11

x TEATTERIKORKEAKOULU

2023

OPINNAYTETYO

Elama minussa

- Nayttelijan hermosto

TUULI PAJU




TIIVISTELMA PAIVAYS:  21.4.2023

TEKIJA KOULUTUS- TAI MAISTERIOHJELMA

Tuuli Paju Nayttelijantaiteen koulutusohjelma

KIRJAI I ISFN OSION / TUTKIFI MAN NIMI KIRJAI 1 ISFN TYON SIVUMAARA (SIS | ITTFFT)
Eldma minussa — Nayttelijan hermosto 66s.

TAITEELLISEN / TAITEELLIS-PEDAGOGISEN TYON NIMI

LOLITA. Ohjaus ja kasikirjoitus: Kaisa Lundan, Lavastus: Miina Kujala, Aanisuunnittelu: Pauli Kotilainen,
Nayttelijat: Eeva Makinen, Tuuli Paju, Eeva Kaihola, Ella Lymi. Ensi-ilta 1.6.2023. Teatterikorkeakoulu.

Kirjallisen osion/tutkielman saa julkaista ) Opinndytteen tiivistelmén saa julkaista s

. . oo I Kylla X . . Kylla X
avoimessa tietoverkossa. Lupa on ajallisesti | _: avoimessa tietoverkossa. :
rajoittamaton. Ei 0 Lupa on ajallisesti rajoittamaton. Ei 0

Kirjallisessa opinndytetydssdni “Eldmi minussa — Nayttelijdn hermosto” tutkin ihmisen autonomisen
hermoston, erityisesti vagushermon, toimintaa suhteessa nayttelijantaiteeseen. Autonominen hermosto
saatelee kehossa monia elintdrkeitd toimintoja ja hermoston toimintahdiriot, esimerkiksi pitkdan
jatkuneen stressin vaikutuksesta, johtavat usein myas terveysongelmiin.

Esittelen ensimmaisissa luvuissa ihmisten valisen yhteyden kokemisen ja vuorovaikutuksen
edellytyksid, sekd vagushermon toimintaa laajemmin. Avaan polyvagaalista teoriaa, kehon
tiedostamatonta tarkkailujarjestelméd, seka kehon reaktioita mahdolliseen uhkaan. Pureudun
moniulotteisesti vireystilan fysiologiaan; esimerkiksi jannityksen, ahdistuksen ja innostuksen
hermostolliseen perustaan. Pohdin turvan merkitystd nayttelijalle ja sitd, miten luova tyd paésee
toteutumaan turvallisessa, tai toisaalta turvattomassa, tyoilmapiirissd. Avaan stressinsietoikkunan
késitettd ja psyykkisté joustavuutta osana hyvaa suoritus- ja toimintakykya.

Teen pienen katsauksen aivojen toimintaan; mantelitumakkeeseen ja tunteiden syntymiseen, sekd pohdin
tunteiden kehollisuutta néayttelijantyon nakokulmasta. Kéyn lyhyesti lapi eri vélittajaaineita, erityisesti
tarkastellen dopamiinin myonteista vaikutusta pelkoa kasittelevddn mantelitumakkeeseen. Esittelen
‘maadoittumisen’ osana vireystilan sddtelyd ja ldsndolon kokemusta. Kdésittelen ldsndoloa
kehotietoisuuden ja itsetuntemuksen kautta, sekd ihmisen selkédrankaa asennon, roolihenkilon, seké
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin nakékulmasta.

Autonominen hermosto reagoi muutoksiin eldmassé, niinpé syvennyn siihen, kuinka ajattelen jatkuvan
muutoksen tilan ja sen sietdmisen olevan keskeista nayttelijantydssa. Merkittdvad timan opinndytetyon
kannalta on ollut selvittdd, minkélaisista asioista koostuu sellainen homeostaasi, joka tukisi nayttelijaa.
Lopuksi syvennyn siihen, minkalaiset asiat nayttelijantydssa saatetaan kokea kuormittavaksi; mita
huolen ja jannityksen aiheita, seka pelkoja nayttelijantydhon voi liittya.

Kenties tarkeimpana pohdin kuitenkin, mill&d tavoin voin oppia rauhoittamaan kehoa — nayttelijan
instrumenttia. Jaan lapi opinnédytetydni keinoja, kuinka tukea omaa hermostollista hyvinvointia ja turvan
signaaleja sekd nayttamolla, ettd sen ulkopuolella; omana tavoitteenani toteuttaa nayttelijantaidetta
kestavasti ja itsed kuunnellen. Haastattelin tata kirjallista opinndytety6ta varten kolmea suomalaista
nayttelijad, Ria Katajaa, Niko Saarelaa ja Seela Sellaa, heidan kokemuksistaan suhteessa moniin edelld
mainittuihin aiheisiin. Kéytan yhtena aineistona heidan inspiroivia haastattelujaan.

Kutsun lukijan mukaan sukellusmatkalle, tutkimaan eldmadd ihmiskehon kuoren alla - nayttelijan
hermostoon. Ajattelen, ettd autonomisen hermoston hyvinvointi on portti nayttelijan terveeseen ja
tasapainoiseen olemiseen, joka vapauttaa toimimaan ja mielikuvittelemaan, ja tekemaan sité toistuvasti,
pitkdjanteisesti ja turvallisesti.
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1. ALKUSANAT

Henkilo herdd uuteen aamuun, tdysin tavalliseen tapaansa, tdysin tavallisena péivana.
Ainut poikkeavuus muuten tavalliseen arkeen on erés tapahtuma illalla. Henkil6lla on
nimittdin teatteriesityksen ensi-ilta. Unet ovat kdyneet levottomiksi viime viikkoina ja
aivot tuntuvat raksuttavan yollakin. Han venyttelee raajojaan vield séngyssa
makoillessaan, taysin tavalliseen tapaansa, paitsi ettd mielessddn héan tiedostaa tanéén
koittavan, odotetun tapahtuman. Onhan t4t4 esitysta harjoiteltu jo jonkin aikaa, totta
puhuen prosessi on alkanut jo yli puoli vuotta sitten. Tand iltana toteutuvaa hetke& on
odotettu siitd alkaen; esitys luovutetaan yleisolle — katsomossa istuville silmapareille ja
silmien takana omien ajatustensa kanssa piileskeleville ihmisille.

Henkil6 suuntaa keittioon tekemdan tavanomaista aamiaistaan; puuroa marjoilla ja kahvia
kauramaidolla. Aamupala maistuu samalta kuin yleensd, mutta sitd on hiukan hankalampi
syodd kuin tavallisesti, hdan miettii. Ravinto kulkee kehon I&pi vatsan kautta
suolenmutkiin, kiemurrellen pikaisesti kuin formularadalla, suoraan maaliin. Tdma4 ei ole
henkil6lle vieras kokemus, vaikka ihan joka péaivéstak&an se ei ole. Ei auta kuin
hengitelld, han miettii.

Paiva kuluu odotellessa ja aikaa kuluttaen, kunnes on aika lahted matkustamaan kohti
maaranpéaata. Evaat on pakattu reppuun, jotta ne voisi vield teatterille saavuttua mutustaa,
vaikka totta puhuen endi ei tekisi mieli sy6dd. Kuinka yhtend pdaivana voi olla aivan
tavalliseen tapaan ndlka ja téllaisena tietynlaisena péivana nalkaa ei enda tunne, hén
miettii. Ajatukset on suunnattava toisaalle tulevasta tapahtumasta, jos haluaa pystya
syomaan. Ulkona paistaa aurinko, kolmosen ratikka kolisee alla, kadut ovat kuivat ja ilma
alkaa olla raikkaan syksyinen. Hyva — huomio vaan pois itsestd, ulos maailmaan, han
huomaa ajattelevansa.

Pienen teatterin aulassa voi l&dhes haistaa odotuksen tunteen. Ty6ryhman jasenet luovat
toisiinsa katseita, joista henkild aistii; jokainen tietdd tdman olevan erilainen péiva kuin
kaikki edelliset. Yhteistd vireystilaa etsitddn samaan tapaan, kuin harjoituskaudella on
ollut tapana; evdiden natustamista, kuulumisten ja tarinoiden jakamista, yleista
hompsottelyd ja muuta sellaista. Ilmassa on luottamusta. Henkil6 tuntee voivansa olla
oma itsensd. Muutaman tunnin pé&&std koittavaan ensi-iltaan astutaan yhdessd, eiké
kukaan tule jaédmé&&n yksin tai pulaan - ei tdssa porukassa - henkild miettii. Han on
turvassa.



2. JOHDANTO

Teatterikorkeakoulun ensimmaiselld luokalla me, koulunsa juuri aloittaneet opiskelijat,
vastasimme Nayttelijantaiteen 75-vuotisjuhlaa varten kuvatulla videolla kysymykseen:
Miksi nayttelen? Vastasin silloin, ettd haluan tutkia ihmisyyttd. Naytteleminen, seka
nayttelijana oleminen on minulle juuri sitd; ihmisyyden kaikkien puolien tutkimista. Kun
vastasin tuohon kysymykseen nelja ja puoli vuotta sitten, en olisi osannut arvata, minka
aarelle tuo tutkiminen minut viel& vie. Erds nakokulma ihmisen& olemisen tarkastelua on
kiehtonut minua erityisesti ndiden opiskeluvuosien aikana.

Olen havahtunut opintojen edetessa pohtimaan, mitd kehossani tapahtuu fysiologisella
tasolla. Suurimmat oivallukseni olen tehnyt koulun ulkopuolisella ajalla, silla koulussa,
informaatiovyoryn keskelld, en koe aina ehtineeni havainnoimaan omaa todellista
vointiani. Olen tietoisella tasolla usein voinut hyvin, mutta kehoni on reagoinut
yllattavillakin  tavoilla tdhdn muutokseen eldmésséni. Muutokseen nimeltdédn
Teatterikorkeakoulu;  Néyttelijantaiteen  opiskeleminen ja  nayttelijaidentiteetin
omaksuminen. Yha enemman olen tullut tietoiseksi siitg, ettd vaikka elan nyt unelmaani
japéa leijailee joskus pilvissa, minun kehoni ei ole hattaraa. Se on - onneksi - jotain paljon
konkreettisempaa. Ajattelen, ettd mielikuvitus on rajaton, mutta ihmiskeholla on rajansa,
ja hyva niin. Kun hahmotan paremmin esimerkiksi suorituskykyni rajat, tuo ymmarrys
itse asiassa mahdollistaa valtavasti lisd4 toimintakykya.

Ajattelen, ettd nykyihminen etsii jatkuvasti jonkinlaista tasapainoista terveydentilaa,
johon kuuluu osaltaan pystyvyyden ja kestdvyyden kokemus — eréénlainen stamina.
Sellaisia asioita mind etsin myds nayttelijand. Tavoitteeni on pystyd toimimaan
kokonaisvaltaisesti, hyvinvoivana ja hengittdvdnd néayttelijaina tastd hamaan
tulevaisuuteen asti. Minulle on tuntunut tarkealtd purkaa osiin niitd asioita, jotka kenties
haastavat tasapainoista néyttelijan arkea. Toiveeni on osata kuunnella kehoani niin, etta
se voi olla paremminkin ohjaava tienviitta kuin betoniporsas, johon jatkuvasti tormaan.

Tassa kirjallisessa opinnédytetydssani olen mennyt niin sanotusti pintaa syvemmélle -
hermostolliselle tasolle - jotta voin itse toimia vapaammin néyttelijand. Autonominen
hermosto sdatelee kehossa monia elintarkeita toimintoja, kuten hengitystd, ruuansulatusta
ja verenkiertoa. Toimintahdiriét autonomisessa hermostossa johtavat nédin ollen myds
moniin terveysongelmiin.t Haluan tdssa tyosséani ylistad ihmisen autonomista hermostoa
siitd, ettd se on niin viisas. Haluan jakaa tietoa siitd, kuinka hienovaraisella tasolla

1 Rosenberg 2017, 43.



liilkumme, mitd tulee hermostoon ja sen mahdollisiin toimintah&iriéihin. Jollain lailla
haluan myos todistaa itselleni, ettd nayttelijantaidetta on mahdollista oppia toteuttamaan
kestavasti ja itsed kuunnellen. Hermoston tutkiminen on antanut minulle merkittavéaa
ymmarrysta ihmisesta ja tietysti itsesténi yksilona. Tutkin tadssé opinndytetydssani muun
muassa; vireystilan fysiologiaa; miltd stressi tuntuu kehossa; minkalaiset asiat
nayttelijantydssa saatetaan kokea kuormittavaksi; mitd huolen ja jannityksen aiheita, seka
pelkoja ndyttelijantydhon liittyy; milla tavoin voin oppia rauhoittamaan kehoa ja miten
voin ndyttelijand tukea hyvaa oloa ja turvan kokemusta sekd nayttdamolla, ettd sen
ulkopuolella. Kéytan vaihdellen ilmausta "nayttelijantyd” konkreettisissa esimerkeissa ja
ilmausta "néayttelijantaide” kuvaillessani laajempaa kokonaisuutta.

Merkittava lahtokohta Kirjalliselle opinndytety6lleni on esitelld ajatus siité, ettei kukaan
nayttelijdopiskelija, tai jo tydelamassé oleva ndyttelij4, ole yksin kokemustensa kanssa.
Ihmisia kun kaikki olemme. Haastattelin kolmea suomalaista nayttelijdé; Ria Katajaa,
Niko Saarelaa ja Seela Sellaa. Kéytan téssd opinnédytetydssani yhtena aineistona heidén
haastattelujaan. Haastateltavat ovat suostuneet esiintymadn omilla nimill&an. Tein
jokaisen kanssa kirjallisen sopimuksen, jossa sovin keskustelumme kaytdsta aineistona.
Kaytin haastatteluihin jokaisen kanssa 70-90 minuuttia, jonka jalkeen litteroin tekstin,
poistaen ylimaéaraisia taytesanoja. Keskustelut olivat hyvin inspiroivia ja polveilevia.
Kuljetan otteita niista l&pi taman tyon.

Ennen haastatteluja olin ehtinyt lukemaan autonomisen hermoston toiminnasta puolen
vuoden ajan ladhdemateriaaleja ja pohjalla oli my6s kandiportfolioni, joka toimi
jonkinlaisena pintaraapaisuna vagushermon toimintaan suhteessa néyttelijanty6hon.
Haastatteluiden aluksi avasin lyhyesti aihealuetta, josta Kkirjoitan Kirjallisen
opinndytetyoni, mutta sen syvallisemmin en pureutunut fysiologiaan. Toiveenani oli
kuulla heidan havaintojaan ja kokemuksiaan, ja toiveeni todella tayttyi. Kysymysrunko
oli seuraava: 1. Minkélaiset asiat tai hetket ndyttelijantydssa koet mahdollisesti
kuormittavaksi ja miten se tuntuu kehossasi? 2. Minkélaiset asiat ty0dssé tai urallasi
aiheuttavat mahdollisesti huolta? 3. Miten kehosi reagoi positiivisiin kokemuksiin ja
miten negatiivisiin? 4. Minkalaisia keinoja olet 16ytanyt rauhoittaa kehoasi?

Kutsun lukijan mukaan sukellusmatkalle ihmiseen hermostollisella tasolla. Ajattelen, ettd
autonomisen hermoston hyvinvointi on portti nayttelijan terveeseen ja tasapainoiseen
psykofyysissosiaaliseen olemiseen, joka vapauttaa toimimaan ja mielikuvittelemaan, ja
tekemaan sita toistuvasti, pitkajanteisesti ja turvallisesti.



3. KEHON VIESTIT

Teatterikorkeakoulun kandivaiheen vuosina minua alkoi suorastaan poltella kysymykset
siitd, mitd kehossa tapahtuu silloin, kun tunnen olevani esimerkiksi stressaantunut tai
ahdistunut. Suosittelen lukijaa hengittdmaan ja vapauttamaan itsensd ajatuksesta, etta
kaikki termit ja tieto tulisi ymmartaa heti, tdssa hetkessa. L&hdin itse tutkimaan aihetta
uteliaana ja huomasin nopeasti yhden portin avaavan seuraavan ja taas seuraavan, kunnes
oli vain pakko alkaa jasennell& asioita tekstin muotoon.

Ihmisen hermosto on hienojakoinen ja mahtava kokonaisuus, jossa viestit kulkevat
ympariinsa kipinoéiden niin nopeissa aikayksikoissa, ettd sitd on vaikea edes kasittaa.
Hermosto on kokonaisuus, jonka tarkoitus on valittd4 informaatiota ja suojella minua.
Voin tietoisella tasolla harjoitella tunnistamaan kehoni reaktioita ja tuntemuksia. VVoin
my0s opettaa hermostoani uusille tavoille. Se voi olla hidasta, mutta se on mahdollista.
Ajattelen, ettd muutos vaatii kuitenkin aina ensin tietoa ja sen tiedostamista, mitd minussa
tapahtuu.

Kerron esimerkin, jonka ansiosta kiinnostuin tutkimaan hermostoa. Tdma voi kuulostaa
alkuun sairaskertomukselta, mutta uskon, ettd sen jakaminen auttaa ymmartaméaan
hermoston kompleksisuutta. Teatterikorkeakoulun toisella luokalla huomasin, ettd jo
tutuksi tulleet stressioireeni, ongelmat suolistossa ja vatsassa, alkoivat oireilla. Ajattelin
alkuun, etté kyseessé on jokin uusi allergia, josta en ole tietoinen. Vatsaoireet laajenivat
ja mukaan tuli ihon kutinaa, atopiaa, seka punaiset artyneet huulet aina syotyani. Lopulta
en pystynyt syOmdidn mitddn ilman, ettd “allergiaoireet” aktivoituivat. Suljin
ruokavaliostani hetkeksi pois kaiken muun paitsi kanan ja riisin. Ajattelin, ettd sulkemalla
pois kaikki ylimaardiset arsykkeet huomaisin lopulta, mik& ruoka-aine aiheuttaa oireet.
Laakarin vastaanotolla ongelmaa l&hdettiin hoitamaan oireiden mukaisella (vatsahappoja
hillitsevalla) ladkkeelld - lansimaiselle laéketieteelle tyypilliseen tapaan. Sain lahetteen
lagjaan allergiatestiin, josta selvisi, etten ole millek&an allerginen. Sain myds lahetteen
ravitsemusterapeutille, jonka vastaanotolla tapahtui seuraavasti: Ravitsemusterapeutti
kysyi minulta alkuun, mink& vuoksi olen hakeutunut avun &éreen. Aloin kuvailla hénelle
oireitani ja kertoa, kuinka tunnen olevani stressaantunut ja ettd terveysongelmat
heikentdvat suoritus- ja toimintakykyani, enka voi enda edes sy6da mitdédn normaalisti.
Samalla kun kerroin kokemuksistani, huuliani alkoi poltella ja tuttu “allerginen reaktio”
levisi niiden ympérille. Pelkastadn puhuminen stressaavasta aiheesta aiheutti reaktion.
Aloin itked ja oire alkoi kadota yhta nopeasti kuin tulikin. Ravitsemusterapeutin kanssa
totesimme, ettd tdma ei taida nyt liittya siihen, mitd syon tai juon, vaan kehoni yrittaé
viestid minulle jostain aivan muusta.



Olen kayttanyt tdsséd opinnaytetydssani merkittdvand l&hdeaineistona Stanley
Rosenbergin ’Opas Vagushermon parantavaan voimaan’ -Kirjaa. Rosenberg on
yhdysvaltalainen, Tanskassa asuva kehoterapeutti, joka on hyoddyntanyt kliinisessa
tyosséan erilaisia kehotekniikoita useiden vuosikymmenten ajan, sekd kouluttanut ja
opettanut. Perehdyttydan yhdysvaltalaisen, psykiatrian professori Stephen Porgesin
kehittdmaan polyvagaaliseen teoriaan, hanen ymmarryksensé laajeni siitd, miten ihmisen
autonominen hermosto toimii. Rosenberg pohjustaa kirjansa alussa, kuinka krooninen
stressi on tunnistettu terveysongelmaksi ja sen aiheuttamia haitallisia vaikutuksia on
tutkittu tieteellisesti jo vuosikymmenten ajan. Lis&&ntyneen tiedon ja ymmarryksen
ansiosta kehon stressin saatelyyn on nykyaan tarjolla enemman apua.2

3.1. Autonominen hermosto

Autonominen hermosto on osa aareishermostoa. Adreishermosto vilittaa erilaisista
aistinelimistd (ulkomaailmasta arsykkeitd vastaanottava elin) viesteja keskushermostolle,
johon kuuluvat aivot ja selkéydin. Autonominen hermosto vastaa toiminnoista, joihin en
VoI tietoisesti vaikuttaa ja siitd se on saanutkin nimensa autonominen. Sen vastuulla on
monet kehon toiminnot; mm. hengitys, verenkierto, ruuansulatus ja lisd&ntyminen. Se
séatelee sisaelinten, kuten sydamen, keuhkojen, suoliston, maksan, vatsan ja sukuelinten
toimintaa. Stanley Rosenbergin mukaan missa tahansa ndista elimista ilmenevat ongelmat
voivat my6s johtua hairidistd autonomisessa hermostossas. Nykyisen ymmarrykseni
valossa uskonkin, ettd &sken jakamani terveysongelmat Teatterikorkeakoulun toisella
luokalla olivat mainio esimerkki autonomisen hermoston héirittilasta. Suhteessa
kuormitukseen eldmassani, joka oli edeltédnyt oireita, on jarkevaa ajatella, ettd kehoni
viesti minulle ylikuormitustilasta. Hermoston aktivaatiotila voidaan pééatella fyysisista
merkeisté4.

Autonominen hermosto on vanhan kasityksen mukaan jaettu kahteen osaan;
sympaattiseen ja parasympaattiseen hermostoon. Sympaattinen hermosto vastaa kehon
taistele ja pakene -reaktiosta ja parasympaattinen hermosto rauhoittumisen tilasta.
Tuntiessamme olomme uhatuksi, kehossa aktivoituu stressireaktio, joka on
selviytymismekanismi. Valmistaudumme siis taistelemaan tai pakenemaan; lihaksemme
jannittyvat stressireaktion seurauksena, joka mahdollistaa nopeamman liikkumisen tai

2 Rosenberg 2017, 28.
3 Rosenberg 2017, 27.
4 Ovaska 2020, 5; Piironen 2012, 88.



suuremman voiman kayton. Myd6s siséelimet tukevat tat4 lihasten ponnistelua. Kun
padsemme taas kauemmas vaarasta, rentoutumisreaktiomme voi alkaa vaikuttaa. 5

3.2. Polyvagaalinen teoria

Stephen Porgesin polyvagaalisen teorian mukaan autonomisen hermoston toimintoihin
vaikuttavat: vagushermon ventraalisen haaran ja dorsaalisen haaran toiminnot, seka
hermorungon sympaattiset toiminnot. Sana ’poly’ merkitsee juuri vagushermon
moninaista toimintaa.6

Stanley Rosenberg Kirjoittaa, ettd ennen polyvagaalista teoriaa uskottiin laajasti
autonomisen hermoston toimivan joko stressi- tai rentoutustilojen valilla. Teoria jakaa
kuitenkin autonomisen hermoston toiminnot totutusta kahdesta osasta kolmeen erilliseen
osaan: sosiaalinen liittyminen, taistele tai pakene ja lamaantuminen. Namé tilat toimivat
hierarkkisesti niin, ettd yksi tila etenee toiseen porrasmaisesti. Vaaratilanteessa tai
esimerkiksi pitkadn jatkuneen stressin seurauksena saatan tipahtaa pois ylimmalta
rappuselta, eli sosiaalisen liittymisen tilasta (=vagushermon ventraalisen haaran
aktivaatio). Seuraavaksi alemmalla portaalla valmistaudun taistelemaan tai pakenemaan
(=sympaattisen hermorungon aktivaatio). Mikali vaaran kokemus jatkuu vield sen
jalkeenkin, seuraava porras on lamaantuminen (=vaguksen dorsaalisen haaran
aktivaatio). Tama siis tarkoittaa, ettd autonomisen hermoston kokiessa vallitsevan
tilanteen turvattomaksi, reaktio saattaa siirtyd yhden portaan alemmas.” Molemmista
reaktioista padsee takaisin sosiaalisen liittymisen tilaan aktivoimalla vagushermon
ventraalista haaraa. Palaan tahan hiukan myéhemmin.

3.2.1. Sosiaalisen liittymisen tila

Sosiaalisen liittymisen tilaa voisi kuvailla my6s kehon ja mielen optimaaliseksi
yhteydeksi.® Polyvagaalisen teorian mukaan silloin, kun ihminen kokee olonsa
turvalliseksi, hanen fysiologinen tilansa tukee sosiaalisen liittymisen tilaa.
Turvallisuuden kokemus on syyté laittaa tdssa kohtaa merkille, silla se liittyy mielestani
olennaisesti nayttelijin kykyyn tyodskennelld vuorovaikutuksessa toisiin. Rosenberg

5 Rosenberg 2017, 28.
6 Rosenberg 2017, 37.
7 Rosenberg 2017, 90.
8 mirjakarna.com/mika-on-polyvagaalinen-teoria



Kirjoittaa, ettd sosiaalisen liittymisen tilassa voimme kokea rakkauden ja ystavyyden
tunteita. Ryhmaéssa yksilot kykenevét toimimaan keskendan, mika parantaa kaikkien
selviytymismahdollisuuksia. My6ds monet synnynndiset arvot juontavat juurensa
sosiaaliseen liittymiseen; sen ansiosta ihmiselle tyypillistd on esimerkiksi toisista
huolehtiminen, perheen perustaminen, yhdessa kommunikoiminen, seurusteleminen ja
tyoskenteleminen, tarinoiden kertominen, yhdessé laulaminen ja tanssiminen.9

Silloin kun koen ympariston turvalliseksi, voin kokea oloni levolliseksi ja kykenen
liittymadéan yhteyteen muiden ihmisten kanssa. Sosiaalisen liittymisen tila on suoraan
yhteydessa lasndoloon ja kykyyn havainnoidao. Tam&d on mielestdni merkittavaa
nayttelijantydssd, jossa hyddyllista (ellei kerta kaikkiaan edellytys) on olla
yhteisty0kykyinen, avoin ja lasnd oleva. Kyky kohdata muut ihmiset, esimerkiksi
vastanayttelijé ja yleisd, on minulle nayttelijana kaiken keskidssa. Yhteys muihin, itsen
ulkopuolella, on se, missa nédyttelijantaide mielestani tapahtuu. Kuitenkin perusta kyvylle
kohdata muut pelottomasti, tai oikeastaan pelkojen kanssa ja niiden lapi, syntyy
hermostollisesta homeostaasista. Esittelen mydhemmin nakdkulmani kehotietoisuuteen
ja tarkennan silloin havainnot kehon aistimuksiin.

Sosiaalisen liittymisen tilaa voisi kuvailla myds optimaaliseksi vireystilaksi, siind missé
taistele tai pakene -tila voi tuntua ylivireytend, eli ahdistuksena tai levottomuutena, ja
lamaantuminen taas voi tuntua alivireytend, eli vasymyksend, masennuksena tai
esimerkiksi lihasvoiman puutteenat. Sosiaalinen liittyminen on tila, joka perustuu viiden
aivohermon (tarkeimpé&nd vagushermo) toimintaan. N&ma aivohermot normaalisti
toimiessaan tukevat tilaa, joka mahdollistaa sosiaalisen liittymisen, kommunikoinnin ja
itserauhoittumisen kaytdsmallit.’2 Luonnollisin ja helpoin tapa yll&pitdd sosiaalisen
liittymisen tilaa on keskustella ja jakaa myos eldmén vaikeita kokemuksia muiden
ihmisten kanssa; kdymme esimerkiksi yhdessa kavelylla ja istumme kahvillats.

Ajattelen, ettd yksi tarkeimmistd néyttelijan tyokaluista on empatia, eli itsensa
asettaminen toisen henkilon asemaan. Se on kenties myos kaiken sosiaalisen
vuorovaikutuksen perusta. Sosiaalisen liittymisen tila, eli vagushermon optimaalinen
toiminta, auttaa pysymaan yhteydessa muihin ihmisiin ja on sen vuoksi nayttelijantaiteen
keskitssd. Kenties ihmisen empatiakyvyn vuoksi on ylipdatddn mahdollista, ettd on
olemassa néyttelijan ammatti. Koen, ettd tehtavéni ja velvollisuuteni ndyttelijaind on

9 Rosenberg 2017, 35.

10 mirjakarna.com/mika-on-polyvagaalinen-teoria/
11 mirjakarna.com/mika-on-polyvagaalinen-teoria/
12 Rosenberg 2017, 35.

13 Rosenberg 2017, 199.
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pysyé uteliaana; tutkia elaméé ja kaikkea elollista (miksei elotontakin); tutkia minulle
vield tuntemattomia ihmisyyden puolia (tiedostaen ennakkoluuloni ja purkaen niitd),
kertoa tarinoita ja avata vayla tunteille — mahdollistaa elamé ja energian virtaus itsessani,
jotta katsoja voi tuntea, ajatella ja oivaltaa.

Keskustelimme Seela Sellan kanssa ndyttelemisen mystiikasta ja ajatuksen voimasta:
”Ihmiset seuraa mun ajatuksiani, ni onhan se nyt aika mystista, mutta se ei 00 mystista,
se on pelkka& energiaa. Se on sitd ajatuksen energiaa. Jos me ollaan aitoja siina
ajatuksessa, ni se valittyy. Se mua aina viehattaa niin hirveesti, ettd mista te voitte tietda
mitd maa ajattelen. Koska me nahdaan, me tunnetaan. Sinusta tulee energiaa meihin ja
sen takia se fyysinen ilmaisu on tarkeetd, koska se energia ei tule pelkastaan siita, etta
ajattelen helvetisti niin, etta alkaa paata sarkemaan. Ei, vaan se valittyy kaikesta, joka
solusta. Varpaista saakka. Se on sinussa. Se takia tammaonen fyysinen herkkyys pitais olla
valmiudessa nayttelijalla, koska se on se, milla sa valitat asioita. ”

Sella pohtii haastattelussa nayttelijin ammatin erikoista luonnetta, jota voi olla toisinaan
hankala sanoittaa, silld se pohjaa juuri uteliaisuuteen ja haluun ottaa selvda. ”Kun ihmiset
kysyy, ettd miten te opitte ulkoo, miten te muistatte (tekstin), ni sitte ku vastaus on etta
kulkaa, ku se on se helpoin ty6 tassa ammatissa. No miké on sit se TYO?

— Jaa-a, kuule sitdko tassa mietitdan, et mik& on sit se tyd. Sitte ku rupee luettelee, et
mit& se on; se on sitd taustatyotd, lukemista, itsensa treenaamista, itsensa kuuntelemista
ja mielenkiintoa kaikkiin asioihin, keraamistd, materaalia sieltd taalta, seurataan
ihmisi4, seurataan omia tunteita.. se on se TYO. Se ei lopu ikina. Eika se katso, etta se
alkaa aamulla kahdeksalta ja loppuu illalla yhdeksalta. Ku se on alkanu silloin, kun m&
oon pienend paattany ajatella, ettd ma leikin, ettd ma oon joku muu. Ja nyt ma leikin
edelleen joskus, ettd ma oon joku muu ja se leikki ei lopu koskaan. Se et ma oon joku

i3]

muu.
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4. VAGUS JA SYMPAATTINEN HERMORUNKO

Kiinnostukseni hermoston toiminnan yhteyksistd ndyttelijantyohén sai alkunsa
vagushermoon tutustumisesta. Parasympaattisen hermoston merkittdvin hermo on
kymmenes aivohermo, eli vagushermo (toiselta nimeltdan kiertajahermo). Se nousee
aivorungosta ja yhdistaa aivot sisdelimiin (kuva alla). “Vagus” on latinaa ja tarkoittaa
vaeltamista, mika kuvaakin hyvin sen luonnetta. Se kulkee ympari kehoa kasittaen kaikki
elintarkeéat elimet, kuten sydan, keuhkot, suolisto, nielemis- ja &&nilihakset4. Stressi voi
heikentdd vagushermon toimintaa ja tdma vaikuttaa myos ruoansulatuskanavaan. Se voi
esimerkiksi lisaté suoliston lapéisevyyttd ja muuttaa suoliston mikrobitasapainoa. (T&assé
syy “vatsalla jannittdjille”, kuten minulle.) Monet suolisto-ongelmat liittyvéatkin
vagaaliseen toimintaan. Siten stressin véhentdminen ja vagushermon stimulointi voivat
my06s kohentaa ja tasapainottaa suoliston tilaa. Kiertdjahermo on myds valttdmaton
immuunivasteen séatelyssa. Kun vagushermo havaitsee taudinaiheuttajia, se ilmoittaa
niistd aivoille.’s5 Kerron mm. luvussa ”Vireystilan saately” lisdd vagushermon
stimuloinnista.

Jo vanhan kasityksen mukaan vaguksen on tiedetty olevan tdrkein parasympaattinen, eli
“kehon kierroksia laskeva” hermo. Nykytiedon mukaan timén aivohermon tiedetidén
kuitenkin jakautuvan kahteen eri haaraan; ventraaliseen ja dorsaaliseen. Rosenbergin
mukaan vagushermon ventraalisen ja dorsaalisen haaran toimintojen eroilla tiedetdén
olevan merkittdvid vaikutuksia ihmisen fyysiseen ja kaytOkselliseen terveyteenit,
Itselleni k&anteentekeva tieto oli juuri ndiden kahden vagushermon haaran kesken&én
hyvin erilaiset vaikutukset kehoon.

14 Sovijarvi 2021.
15 Sovijérvi 2021.
16 Rosenberg 2017, 37.
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4.1. Ventraalinen haara

Vaguksen ventraalinen haara on kuin paras ystava, jonka haluan sailyttaa pysyvasti osana
elamé&ani. Tama vaguksen vatsanpuoleinen haara saatelee kehon optimaalista vireystilaa
ja sitd kutsutaankin my6s nimelld vagaalinen jarru8. Se liittyy keskeisesti juuri
sosiaalisen liittymisen tilaan. Ventraalisen haaran ollessa aktivoituneena voimme kokea
turvaa ja kohdata uudet tilanteet luottavaisesti ja avoimin mielin. Kykenemme silloin
normaaliin, ystavalliseen vuorovaikutukseen. Voimme olla luovia, tuotteliaita,
positiivisia ja onnellisia. Useimmiten tasapainoinen ihminen onkin sosiaalisen liittymisen
tilassa, mutta valilla jokainen lipsahtaa sieltd pois. Vaaran uhatessa autonominen
hermosto lukitsee ventraalisen haaran aktivaation ja palaa evoluution kannalta

17 Lehto 2020.
18 mirjakarna.com/mika-on-polyvagaalinen-teoria/
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primitiivisemmalle tasolle.19 Tadma tarkoittaa sitd, ettd hylkddmme rationaalisen ajattelun
ja energiamme kuluu vaistomaisiin, puolustuksellisiin reaktioihin. Ventraalis-vagaalisen
hermoradan (eli ventraalisen haaran) aktivaatio nostaa meidat pois sympaattisen
hermorungon kroonisesta aktivoitumisesta, sek& dorsaalisen haaran aktivoitumisen
aiheuttamasta lamaantumisen tai masennuksen tilasta. Namé& esittelen seuraavissa
kappaleissa.

4.2. Dorsaalinen haara

Vaguksen dorsaalinen, eli seldanpuoleinen haara, on aktiivinen alivireystilassa, jota voisi
kutsua my0s jahmettymiseksi tai lamaantumiseksi. Yksin toimiessaan se saa aikaan
metabolisen alasajon, jolloin vitaalitason elintoiminnot véhentyvét ja sadstdmme
energiaa. Téllaisessa tilassa ihminen on passiivisen puolustautumisen tilassa, joka voi
tuntua esimerkiksi vasymyksend tai masennuksena. Piikki dorsaalisen haaran
aktiviteetissa on puolustusstrategia. Se auttaa meitd selviytymaan d&rimmaisesta vaarasta
tai traumaattisesta tapahtumasta, oli se sitten todellinen tai kuvitelmaa, aiheuttaen
fysiologisen shokki- tai alasajotilan.20 Tallainen elimiston ja kayttdytymisen
lamautuminen on siis usein seurausta emotionaalisesta traumasta2t.

Kroonisesti dorsaalis-vagaalisessa (eli dorsaalisen haaran aktivaation) tilassa pysyminen
vie meiltd selkeyden, tuottavuuden ja eldménilon22, Dorsaalis-vagaalisen aktiviteetin
emotionaalista vastinetta voidaan kuvata masentuneisuuden tunteina; esimerkiksi
passiivisuus, sisadnpain kaantyneisyys, avuttomuus, suru, huoli, toivottomuus,
arvottomuus, artyisyys, haped, uneliaisuus tai maératietoisen toimimisen puute. Monesti
thmiset kuitenkin kuvailevat olevansa stressaantuneita, mika tarkoittaisi taistele tai
pakene -puolustustilaa. Tosiasiassa he saattavat ovat emotionaalisesti masentuneessa
tilassa, miké tarkoittaa fysiologisesti dorsaalis-vagaalisen aktiviteetin tilaa.23 Olen itse
ymmértanyt nyt syvemmin, miten eri ihmisille stressin kokemus voi olla hyvin erilainen.

Dorsaalisen hermoradan aktivoituminen véhentdd my6s verenkiertoa aivojen
otsalohkoihin, joita pidetd&n ihmisyydesta vastaavina aivojen osina ja jotka ovat mukana
kielen ja tahdon toiminnoissa. Olen saattanut kokea traumaattisen tapahtuman jalkeen,

19 Rosenberg 2017, 89.

20 Rosenberg 2017, 90-93.

21 Qvaska 2020, 7; Leikola, ym. 2016; Porges 2009; Punkanen 2015.
22 Rosenberg 2017, 92.

23 Rosenberg 2017, 103.
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etten muista, mitd tapahtui. Koska kehon reaktiot ovat perdisin hermoston primitiivisesta
osasta, en pysty muodostamaan verbaalista tai visuaalista kertomusta siitd, mité tapahtui.
Dorsaalisen hermoradan jatkuvaa aktivaatiota, joka pitdd ihmisen jatkuvassa
fysiologisessa pelkotilassa, kutsutaan myo6s dissosiaatioksi.24 (Dissosiaatio [engl.
dissociation, erottaminen, irrottaminen] on tila, jossa tietoisuuden eri osien integrointi ei
onnistukaan.)25  Pohdinkin, voiko erityisen jannittdvddn tai  ahdistavaan
esiintymistilanteeseen liittyd tdma reaktio; jahmetyn lavalla, k&det ja jalat tuntuvat
kylmilté ja nahkeilta, enka ole end4 toimintavalmiudessa (eli taistele tai pakene- tilassa).
Aistit alkavat sumentua. Jalkeenpdin tajuan, etten kyennyt tekemé&an tilanteessa paatoksia
toiminnasta tai muita havaintoja, kuin ettd olotilani muuttui heikoksi, hikoilin, paassa
humisi, enk& ndhnyt endd kunnolla. Kaikki namé reaktiot kuvaavat dorsaalis-vagaalista
tilaa. Pelk&stdan jannittdvan esiintymistilanteen tuottama stressipiikki voisi siis néin
ajateltuna aiheuttaa vaguksen dorsaalisen haaran aktivoitumisen. Varsinkin silloin, jos
tilanteeseen liittyy jokin aistimus, jonka keho tulkitsee uhaksi, vaikka en tietoisella tasolla
tuntisikaan olevani vaarassa. Dorsaalis-vagaalinen hermorata voi olla myo6s aktiivinen
samaan aikaan sosiaalisen liittymisen hermoradan kanssa. Normaaliolosuhteissa,
voimme siis kokea lamaantumista ilman pelkoa ja tallainen lamaantumisen tila luo myds
fysiologisen perustan levolle ja palautumiselle.26 Kyse onkin siit4, onko ventraalinen
haara (paras ystdva) aktivoitunut vai onko sen toiminta lukittunut.

4.3. Sympaattinen hermorunko

Stressistd puhutaan nykymaailmassa paljon ja sitd kdytetddn sanana hyvin laajasti. Stressi
on fysiologinen tila, joka saa alkunsa selkdrangan sympaattisen hermorungon
aktivaatiosta, joka taas johtaa taistele tai pakene -reaktioon. Polyvagaalisen teorian
kehittdja Stephen Porges kuvaakin tata tilaa sanoilla: “Pelosta johtuva toimintaan
ryhtyminen”.27 Nayttelijand en voi paeta esiintymistilanteesta, joten vaihtoehtona on
lahes poikkeuksetta taistella. Kéytdnndssa keho reagoi aina pelkoon ja ihminen on jollain
tavalla, tiedostaen tai alitajuisesti, pelon kanssa jatkuvasti tekemisissa. Siksi mielestani
juuri tdmé kyseinen fysiologinen tila koskettaa jokaista, joka esiintyy ammatikseen.

Tunnistan itse esiintymistilanteeseen liittyvid pelkoja; onko yleisd minun puolellani,
hyvéksytddnké minut, kykenenkd itse seisomaan itseni tukena, mitd jos epdonnistun

24 Rosenberg 2017, 97.

25 |ehto 2021.

26 Rosenberg 2017, 95-98.
27 Rosenberg 2017, 100.
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(esimerkiksi unohdan repliikin tai laulan vadrin), olenko l&sna vastandyttelijalleni.
Evoluutiobiologian ndkdkulmasta yksin jadminen on ollut tappavaa, siksi
nykyihmisellakin hylatyksi tulemisen pelko tai kokemus siit, riittd4 aktivoimaan ihmisen
puolustusstrategian. Tunnistan monissa erityisen jannittavissé esiintymistilanteissa,
kuinka sykkeeni kohoaa, tunnen sydédmeni hakkaavan rinnassa ja kainaloni alkavat
hikoilla. Huomaan my®os syljen erityksen hidastuvan ja suu tuntuu kuivalta. Ndma ovat
merkkej& sympaattisen hermoston aktivaatiosta.28 Oma kehoni reagoi voimakkaasti ensi-
iltoihin, uusiin ja tuntemattomiin haasteisiin, koe-esiintymistilanteisiin ja hapeallisiin
kokemuksiin, koska niissd on lasna torjutuksi tulemisen pelko. Taas muljahti vatsassa,
kun kirjoitin nama ylos. Hassua, ettd vain muisto jannittavista tilanteista voi aktivoida
kehon primitiiviset reaktiot.

Puolustusstrategiana sympaattisen hermorungon aktivaatio tuottaa voimakkaan
lihasreaktion, joka antaa tarvittavat resurssit pelastautua uhkaavassa tilanteessa.
Krooninen sympaattisen hermorungon aktivaatio uhkaa kuitenkin fyysista ja
emotionaalista terveyttdmme, seké sosiaalisia suhteitamme. Silloin kun hermosto toimii
joustavasti, sen pitdisi luontaisesti pystya palautumaan takaisin sosiaalisen liittymisen
tilaan. Silloin kun koemme olevamme turvassa ja autonominen hermosto toimii
optimaalisesti, jokaisen sisadnhengityksen aikana tapahtuu sympaattisen hermorungon
aktivaatiota ja sydan ly6 hiukan nopeammin. Uloshengityksen aikana syke ja verenpaine
taas laskevat.29 Sympaattisen hermorungon aktiviteetti on toimintakyvyn kannalta
elintarked stressitilanteissa. Ajattelen, ettd se on myos loistava vireystilaa kohottava
ominaisuus, johon voin itse vaikuttaa esimerkiksi tehostamalla hetkellisesti
sisdanhengitystd. Joskus hyddynndn tatd keinoa, jos koen oloni vasyneeksi tai
nuutuneeksi ennen esiintymistilannetta; keskityn pidentdmaan sisadnhengityksié ja saan
nostettua néin vireystilaani esiintymisvalmiuteen.

Koska ‘taistele tai pakene’ on porrasaskelmalla hierarkkisesti lamaantumisen ylépuolella,
sen aktivaatio estda dorsaalis-vagaalisen hermoradan toiminnan. Tamé tarkoittaa myos
sitd, ettd liikuntamuodot, jotka stimuloivat taistelemisen tai pakenemisen ponnisteluja,
auttavat usein nostamaan ihmisen masentumisen tilasta. Tallaisia liikuntamuotoja voi olla
esimerkiksi juokseminen ja uiminen.3c Kommentoimatta kuitenkaan masennuksen
hoitoa, voisin tarkennukseksi todeta, ettd ihminen, jolla on taipumusta dorsaalisen haaran
aktiviteettiin, edellda mainittujen kaltaiset lajit saattavat olla avuksi kohottaen vireystilaa.

28 Ovaska 2020, 5.
29 Rosenberg 2017, 99-101.
30 Rosenberg 2017, 104.
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4.4. Tarkkailujarjestelma

Stephen Porges kehitti polyvagaalisen teorian yhteydessa késitteen neuroseptio, jolla
tarkoitetaan autonomisen hermoston tasolla tapahtuvaa kykya arvioida ympériston ja
tilanteiden turvallisuutta ja uhkaavuutta.3* Se on kuin tiedostamaton tarkkailujarjestelma,
jonka tehtavana on valittaa keholle viestejd mahdollisista vaaroista. Tuota informaatiota
prosessoidaan aivojen primitiivisissa 0sissa, tietoisuutemme ulottumattomissa. Aistit
antavat informaatiota kehon tilasta ja ymparistosté jatkuvana virtana. Esimerkiksi ollessni
vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa seuraan tiedostamattani muiden ilmeita,
kehonkieltd ja adnensdvya. Tulkitsen, kuka tai mika voisi olla vaaraksi ja lopulta teen
padtoksen, keihin voin luottaa ja keihin en.32 Pohdin, kuinka merkittdva4 onkaan, etta
kykenemme ennakoimaan vaaraa. Se on todella keskeista turvallisuuden kokemisen
kannalta, mik& taas on edellytys optimaalisen toimintakyvyn saavuttamiseksi. Stanley
Rosenberg kertoo kirjassaan, kuinka useimmilla ihmisill4 on kokemuksia neuroseptiosta
“kuudentena aistina”, kun he tiesivit olevansa vaarassa tai jonkin uhkaamana ilman, ett4
tietoisesti tiesivat, miten sen tiesivat. Neuroseption ansiosta ihminen voi vaikkapa aistia,
ettd joku katsoo hénta.ss

Neuroseption l&hettdmien viestien perusteella hermoradat aktivoituvat tukemaan
sosiaalisen liittymisen tilaa, taistele tai pakene -puolustusstrategioita tai alasajontilaas4.
Mahdollinen neuroseption toiminnan héiriintyminen voi johtaa siihen, ettd informaatio
tulkitaan v&arin niin, ettd turvallinenkin tilanne saatetaan tulkita hengenvaaralliseksi tai
toisaalta vaarallinen tilanne turvalliseksi. Jos kehon signaalit viestittdvat vaarasta,
turvallisuuden kokeminen on mahdotonta. Toisaalta kehon viestittdmé vaara voi jaada
huomaamatta, jos yhteys kehon signaaleihin on puutteellinen.s5 Esittelen ajatuksia turvan
kokemuksesta nayttelijalle seuraavassa kappaleessa.

Voisi ajatella, etté tyypillisen suomalaisen nykyihmisen ongelmat eivét endé ole samalla
tavalla dramaattisia, kuin evoluution aikajanalla aikaisesmmin. En ole ehka fyysisesti
uhattuna samoin, kuin metsastaja-kerailijat elaessaan villieldinten ympéaréiména, luonnon
armoilla. Sen sijaan joudumme usein emotionaalisesti tai henkisesti haastaviin
tilanteisiin; esimerkiksi projekti, joka on saatava valmiiksi mé&&rdaikaan mennessa,
terveyshuolet, taloudelliset huolet, tyollistymiseen liittyvat huolet tai jotain paljon

31 Ovaska 2020, 8; Punkanen 2015

32 Budner, 2022, mielenihmeet.fi/polyvagaalinen-teoria
33 Rosenberg, 2017, 109.

34 Rosenberg 2017, 109.

35 Ovaska 2020, 8; Punkanen 2015; Steele ym. 2017: 28.)
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vakavampaa. Olen itse Kkasitellyt kaikkia edelld mainittuja asioita pelkastaan
Teatterikorkeakoulun opiskeluvuosien aikana.

Suuri ero ihmisen ja saaliseldimen vélill4 t4ssa suhteessa on se, ettd ihminen ei toivu
traumaattisesta kokemuksesta silla hetkelld, kun vaara on ohi. Monesti vaikutukset
pysyvat kehossa pitkaan alkuperdisen shokin jalkeen. Mikali en pysty nollaamaan
tilannetta tai ravistelemaan néité vaikutuksia pois (kuten eldimet tekevét) saatan karsia
jatkuvista stressin ja alasajon oireista; voin esimerkiksi reagoida tiettyihin arsykkeisiin
epanormaaleilla tavoilla, koska minulla on joskus ollut niihin liittyva traumaattinen
kokemus. Reaktio voi laueta, kun jokin vain muistuttaa tietoisesti tai alitajuisesti siit,
mika aiemmin traumatisoi.3® Trauman kokenut ihminen saattaa jaada jumiin tilaan, jossa
kyky tarkkailla ympéristoa vaaran varalta voi hdiriintyd. Han saattaa tulkita monet
harmittomatkin merkit uhaksi; muutos kasvojen ilmeessa, &anensévyssa tai tietynlainen
kehonkieli voivat laukaista tiedostamattoman puolustusreaktion. VVoi nyt heratd ajatus,
ettd miksi pitd4 puhua traumoista, mutta itse uskon, ettd harva ihminen valttyy elamésséaan
jonkinlaisilta jarkyttavilta tai dkkindisilta tapahtumilta, jotka vaikuttavat kehomme
puolustautumismekanismeihin. Ne ovat jollain lailla 1&sna siind, miten tulkitsemme ja
reagoimme tilanteisiin.

Neuroseptio on mielestani kiinnostava aihe myds, jos ajatellaan nayttelijin ammatin
sosiaalista luonnetta ja sitd, kuinka usein nayttelijd hyppé&a uuteen tydryhméén tai -
paikkaan. Ymmérrys téllaisesta tiedostamattomasta tarkkailujérjestelmastd suhteessa
sosiaalisiin tilanteisiin on auttanut minua ymmartamadn itseani paitsi ihmisend, myos
nayttelijand. Olen luonnoltani sosiaalinen ja avoin, mutta olen joutunut harjoittelemaan
esimerkiksi sité, ettd pidan omat tunteeni irrallaan muiden tunteista, jotta muiden huolet
eivat myosk&an siirtyisi minun huolikseni. My6s muiden alavireyden sietdminen on
minulle haastavampaa kuin ylivireyden sietdminen. Johtunee siitd, etta tunnistan itsessani
ylivireyden paremmin ja se johtaa usein myds (liialliseenkin) tehokkuuteen. Pyrin
haastamaan itsedni jatkuvasti ajatuksella, ettei kaiken tarvitse olla aina tehokasta ja etta
tydskentelytapoja on monenlaisia. Jos sallin paremmin itselleni ”huonoja paivia”, niin
muidenkin alavireisyydesta tulee helpommin siedettdvdd. Hymahdan nyt mielessani,
koska tdman sanoittaminen paljastaa vaativuuden, joka minussa asuu. On kuitenkin
todettava, ettd ennen kaikkea vaadin paljon itselténi.

Olen jaksanut tdmankaltaisten oivallusten my6ta hyvin ryhmémuotoisia opintoja, seké
harjoitusjaksoja. Totuushan on, ettéd toimin tdmén yhden ja saman kehon kanssa, jolla on
historiansa, ja tdimad sama keho palvelee minua myds ndyttelijan roolissa. Sen vuoksi

36 Rosenberg 2020, 114.
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itsetuntemus on mielesténi peruslahtokohta ndyttelijantaiteelle. Joskus olen ajatellut, etté
olen yliherkka - kuin tuntosarvet pystyssa aistin ympéristosta ja ihmisisté tunnelmia. Nyt
ymmarrdn, ettd omaan Kkenties vain (Syystd jos toisesta) herkaksi virittyneen
tarkkailujarjestelman. Se on lahja nayttelijélle ja tieddn, ettd moni taiteilija tunnistaa
itsessdan téllaisen aistiherkkyyden. Toisaalta arsykkeiden liiallinen aistiminen voi olla
suuri kuormitustekijé, joka on syytd oppia tunnistamaan. Ajattelen ennen kaikkea, ettd
ithmiselld, joka paatyy tekeméan nayttelijantyotd, on jonkinlainen poikkeuksellinen kyky
jauteliaisuus ihmisen suhteen; han kykenee olemaan keskeneréinen nayttadkseen ihmisen
haavat ja sen kokonaisuuden - kaikessa kauneudessaan ja karmivuudessaan - mité
ihmisyys on. Tdma lienee yksi syy siihen, miksen ole vield tavannut ndyttelijad, jolle
tallainen erityinen herkkyys aistia ei olisi tuttua. Siind on valtava voima, ettd on
kehollisesti herkk&; on kyky kuunnella ja aistia energiaa; herdd paljon impulsseja, joista
napata kiinni. Kun tuon ne sitten nakyvaksi, enka paina piiloon, saattaa tulla nékyvéksi
my0s jotain sellaista, mista yleiso kokee, ettd tuon min tajuan, tuon mina tunnistan.

Monessa muussa ammatissa ei ole mahdollista t&ll4 tasolla tutkia ihmisend olemista.
Koen tekevani erdénlaista salapoliisityotd; koko ajan rikospaikalla kerddméssa
todistusaineistoa. Olen myds kysynyt usein itseltdni, mitd jos minulla ei olisi end4 tata
toimivaa kehoa. Miten voisin silloin tehdd kaikkea, mit4 rakastan? Tama on yksi syy,
miksi haluan tutkia, kuinka tehd& néyttelijantaidetta niin, etta se on taloudellista ja omaa
kehoa kunnioittavaa. Olen nayttelijana paraatipaikalla nékemassa omaa kasvua ihmisené.

4.5. Turvan kokemus nayttelijalle

Vagushermon toimintaakin tarkastellen on todettava, ettd sallivassa ymparistossa
ihminen on usein parhaimmillaan. Koen, ettd vapaudun itsekritiikistd silloin, kun
tyoilmapiiri on turvallinen ja minulla on lupa kokeilla ja leikkid. Miké&li tunnistan
tydtilassa jatkuvan, arvottavan katseen tai jos palautetta ei anneta rakentavassa hengessa,
turhaudun nopeammin omaan tekemiseen ja kannan oman syyllistavan, sisdisen katseeni
kotiin saakka. Silloin minun on hankala tunnistaa, olenko suoriutunut itse heikosti vai
onko toisella ollut vain huono péivé, mink& vuoksi kommunikointi on negatiivista. Omat
epadvarmuudet aktivoituvat ensimmaéisend. On jarkevad vaittad, ettd paras perusta
tdmankaltaiselle sosiaaliselle ja luovalle tydlle on terve ja turvallinen vuorovaikutus
ihmisten valilla. Kaikenlainen psyykeen hajottamiseen perustuva toiminta sen sijaan on
nykytiedon valossa ainoastaan homehtunutta ja typerdd. Olen ollut itse hyvin onnekas
tdhdnastisten ryhméatydkokemusten kanssa. Uskon, ettd rakentava ja rakastava katse niin
itseltd kuin kollegoilta ruokkii luovaa tilaa, jossa kaikki — ihan kaikki — on mahdollista.
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Turvallinen ilmapiiri mahdollistaa kollektiivisen alitajunnan laajenemisen ja
kietoutumisen toisiinsa. Se antaa mahdollisuuden jonkin sellaisen saattamisen nékyvaksi,
johon yksin minulla ei valttdméatta riittaisi rohkeus. Koen kasvavani, viisastuvani ja
vahvistuvani muiden ihmisten, sekd hedelmallisen vuorovaikutuksen myotavaikutuksena
ja siksi saan ryhmaétydskentelysta kikseja.

Kun Kkysyin haastateltavilta, mitd kuormitustekijoitd he I0ytdvat nayttelijantyosts,
jokainen nosti esille saman kuormitusta aiheuttavan tekijan: epamiellyttavé tai turvaton
tyoilmapiiri. Seela Sella kertoo, mika hanella vaikuttaa turvan kokemukseen:
”Turvattomuutta tuottaa, jos on vastandyttelijéitd, joista sd aistit, ettd ne haluaa jotenkin
painaa sua alaspain tai jotakin. Tai Jouko Turkkaa pohdin, joka voi olla ilkee. Et se
semmonen, ettd sulla ei oo hyva olla siella nayttamolla. Sa aistit sen, etta sa et saa
tarpeeksi aikaa itselles jossakin harjotuksissa, ettd sa ehtisit synnyttda sitd, mita sa
haluat. T4a on varmaan tullut ian ja kokemuksen myota, etta mulla ei ndyttamolla ole
enda semmosia kokemuksia Painvastoin turvallisempi kuin tdmé&, missa me nyt ollaan ja
mitd ma nyt puhun, niin turvallisempi mulle on nayttamo. Siell& m& oon kotona - m& oon
kotona! Ma& hallitsen sen, mé tiedan mika t&a on, mita tassa tehd&an. Se on mulle se turva,
se on se mik& kantaa mua. Se koko nayttamo, se kantaa mua. ”

Ria Kataja kuvaili, mikd ero h&nelle on turvallisessa ja toisaalta uhkaavassa
tyoilmapiirissé: “Silloin, kun teen puhtaasti nayttelijan tyota ja ilmapiiri on sellainen
salliva, ettd mulla ei ole siella mitdan kysymyksia, ettéa saanko ma olla nakyvillg, saanko
ma tehda virheitd, tai miten ymparisto reagoi siihen, ettd ma teen vaikka jonkun virheen
- mita nyt sitten ikind pidan itse virheena - jos se on taysin puhdas tallaisista, ikdan kuin
mun omista ennakkoluuloista tai oletuksista, tai jos siell& on turvallinen tyéilmapiiri, niin
silloin m& koen, et puhtaasti se tyd ei ole kuormittavaa. (...) Mut jos puhutaan
stressaavasta nayttelijan tyosta, niin kaikista stressaavinta mulle itselleni on ollut ne
tilanteet, joissa méa koen, ettd ilmapiiri on jollain lailla uhkaava tai siind on jotain mika
mua harmittaa. Koska se on semmonen asia, mité ei voi jattda tyopaikalle. Se jaytaa
kotona, koko ajan. Mutta itse tunteet, neh&n on niinku energiaa, ndin méa ne koen. Ne on
energiaa, joka tulee ja menee, niin eldmassa kuin nayttdmolla. Ne tulee kdymaan ja sit
ne viestii jostain, sit ne paastetaan irti. Mut sitten kun siell& on tommonen klikki, (...) joku
jannite, joku asia miké sua harmittaa, tai sit joku ihan ylikavelemiseen liittyva asia, et
siel ei oo turvallista, ni se on vaikeampi. Niité stresseja keho kantaa ja niille se on
altistunut. Nain mé vaitan, et aina kun tulee pienikin uhka, niin saman tien keho reagoi
voimakkaasti. (...) Sitten kun siind on uhkaava tilanne, ni musta tuntuu, €ttda ma menetan
sen mun lasn&dolon tilan. M& menetén yhteyden mun ajatuksiin, menetan yhteyden mun
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kehoon. Must tuntuu et ma kavahdan johonkin kauemmas semmoseen asemaan, et ma en
oikein tieda enda, missd md oon.”

Kataja jatkaa kertomalla pelon kokemuksesta: “Se on reaktio ja sen tunnistaa kylli
nykyaan. Ja sit onkin kiinnostavaa lahted purkamaan, et mista se tulee, mihin ma reagoin.
Ma& oon valmistunu vuonna 2000, et sittenh&n sitd on oppinut mydhemmin jotenkin
lukemaan naité tilanteita, kun silloin koulussa. Silloin mé& oon ollu 1&hinn& kauhuissani
Jja pitkddn sen jdilkeen. (...) Mul on ollu aikasemminkin sosiaalisten tilanteiden pelkoja ja
ma oon tosi paljon niitd myéhemmin puinut ja mun on tosi vaikee sanoa yhta syyta - joo
se johtuu tasta - kun se on aina semmonen janna vyyhti. Mutta ma epdailen tana paivana,
et se liittyy paljon semmoseen oman &anen loytamiseen ja omaksi itseksi kasvamiseen ja
siihen uskallukseen, et ma saan olla se, kuka ma olen. Siis hyvin yksinkertainen asia.
Kasvuun liittyvia juttuja. Et tavallaan se pelkotila on mulla jaéanyt paalle. (...) Varmaan
se koko kouluaika oli kyll& tosi tosi stressaavaa. M4 aistin, et tassa tapahtuu joku suuri
muutos - mika tapahtuikin. Mut se mun luontainen tapa siind kohtaa elamaa ylipaansa
reagoida tommosiin stressaaviin asioihin on ollu se, ettd mé oon ollu kauhusta kankea ja
jaykka, ja ma en saa sitd katki. Sit se kauhu mika siel on alla - oli se sit omassa
henkilokohtaisessa elamassa tai sit siella teatterikorkeakoulun kaytavilla — oli etta joku
kohta sanoo, etta téa oli virhe, ettd sa voit nyt poistua. Sehan kertoo siitd, ettei luota
omaan voimaansa. ”

Pohdin mydhemmin lisdéd muutosta ja sen merkitystd kehollisesti. Keskustelimme
Katajan kanssa viel& siitd, kuinka luoda itse itselleen turvaa: “Siind on tosi paljon
sellaista omaa ennakkoluuloa omaa itsed kohtaan. Siksi m& kutsun sitd omaksi
kasvuprosessiksi. (...) Md oon ite pddssyt siind asiassa jo niin pitkdlle, ettd md koen, etta
mulla todella on ollut ehk& enemmankin ennakkoluuloja omaa itseéni kohtaan. Et se mun
itse hyvaksynta on ollut niin matala. Sit on pystyny kehittamaan tervetta itserakkautta.
Ettd mind nyt olen n&in ja toi on noin, eikd tarvitse pyrkia johonkin ihmeelliseen
oletukseen, joka minulla on itsestani; silloinhan ma oon taysin irti kaikesta — kehosta ja

1

ajatuksista - md oon irti siitd kuka md olen, mikd on se autenttinen mind.’
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5. VIREYSTILA

Vireystila voidaan maaritella fyysiseksi ja psyykkiseksi toimintavalmiudeksi.3” Huomaan
todella usein ennen esiintymistilannetta, ettd sormeni ovat kylmat. Minulla on muuten
lammin ja olen valmis nousemaan lavalle, mutta joudun puhaltamaan k&mmeniin
lammintd ilmaa ja hieromaan niitd yhteen, jotta saisin muodostettua [ampoa. Kun luin
autonomisen hermoston ylivireystilasta, eli sympaattisen hermoston aktivaatiosta, 16ysin
talle reaktiolle syyn; yksi ylivireystilan merkeistd on kylmyys erityisesti sormissa ja
varpaissa. Tunnistan my6s nopeat muutokset ruuansulatusjérjestelméssa, josta kirjoitin
vagushermon yhteydessé. Muita merkkeja ylivireydestd ovat muun muassa pinnallinen ja
nopea hengitys, lihasten ja lihaskalvojen jannittyminen ja sykkeen kohoaminen. Aistit
herkistyvét ja aistimukset voimistuvat. Toisaalta lihasjannityksen seurauksena voi olla
my06s tunnottomuuden tunnetta. Ylivireystilasta voi kertoa my6s unettomuus,
emotionaalinen reaktiivisuus ja tunnetiloista irti padstamisen vaikeus.38

Pohdin jalleen nayttelijantyttd ja omaa taipumustani ylivireystilaan. Tunnistan, etta
Teatterikorkeakoulun aikana, kun eri kurssikokonaisuudet tempaisevat mukaansa ja
tyoskenteleminen on intensiivistd ja samalla inspiroivaa, olen monesti vapaa-ajallakin
jaanyt ik&an kuin jumiin tuohon vireystilaan. Tunnistan sen nyt esimerkiksi juuri
reaktiivisuutena tunnetasolla; sietokykyni moniin &rsykkeisiin on pienempi kuin
normaalisti tai hermostun itselleni herkemmin, jos en suoriudu arjen toiminnoista
vaatimallani tasolla. Se tuntuu enemman kuin jarkevélta, ettd intensiivisen ja innostavan
tyoskentelyn tai esityksen jélkeen vireystila jaa joksikin aikaa samalle tasolle, vaikka
kehon ei tarvitsisi endd selviytyd mistadn. Muistutan itseéni, ettd voisin olla lempe&dmpi
itsedni kohtaan ja antaa ymmarrysta keholleni; en pysty aina paattaméaan tietoisesti, milla
rytmilld se toimii. Armollinen asenne ja konkreettinen pysédhtyminen auttavat minua
saavuttamaan rauhoittumisen tilan. Huomaan vireystilan laskevan, kun hengitys
tasaantuu, lihakset rentoutuvat, ja ajattelu ja tunteet selkeytyvat.

Olen niin innoissani tasta aiheesta, ettd Kkirjoittaessani tatd opinndytety6td tunnen
sydameni sykkivan hiukan kiivaammin ja vatsani kipristelevan. Innostus aiheuttaa
toisinaan pienté (tai ei niin pientak&an) vireystilan kohoamista. Valilla suolisto kdy liian
aktiivisena, aivan kuin olisin valmistautumassa esiintymiseen. Tama on mielesténi
kiinnostava reaktio; mind kuitenkin vain istun tdssa paikallani, kuuntelen rauhallista
pianomusiikkia, ajattelen ja kirjoitan. Kéyn kuitenkin tunteita Iapi vuoroin innostuksesta
turhautumiseen ja toisinaan piipahdan stressin puolella, kunnes tulen taas takaisin

37 Ovaska 2020, 5; Kauranen 2017: 525.
38 Ovaska 2020, 6.
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lempedén ja rentoutuneeseen “tydskentelymoodiin”. Jos kirjoittaminen ja néiden
aihealueiden l&pik&dyminen, sek& niiden sanoittaminen aktivoi kevyesti kehoni
selviytymisstrategian, eli vireystilan nousun optimaaliselle tehokkuuden tasolle, niin mité
onkaan kehollisesti valmistautua esiintymistilanteeseen?

5.1. Ahdistuneisuus

Taipumukseni ahdistua ty6kuorman alla ei tule voimakkaasti ilmi tyo- tai
opiskelutilanteissa, koska osaan pitdé lahjakkaasti tehokkuuden maskia yll& ja olen hyvé
tsemppaamaan, vaikka olisin stressaantunut. Td&mé& on syy myds siihen, miksen oikein
keksi esimerkkejé, milloin olisin ollut tunnistettavasti ahdistunut ndyttdamolla. Siell& koen
olevani lahtokohtaisesti vapaa monenlaisista stressitekijoista, joita sitten ns. ndyttelija-
mind saattaa vapaa-ajalla kokea. Joskus olen saanut diagnoosin ‘“yleinen
ahdistuneisuushiirié”, josta uskon parantuneeni itsetuntemuksen lisd&nnyttyd. Osaan nyt
tarkastella tuota ilmi6ta uteliaisuudella ja uudella ymmarryksell&d. Minulle ei ole niin
ominaista ajautua dorsaalis-vagaaliseen tilaan (jadhmettyminen/masentunut kaytos), vaan
ajaudun herkemmin ylivireyteen. Ahdistuneisuushéirioksi voi kutsua tilaa, jossa
paivittain tai lahes paivittdin ilmenee korostunutta huolta ja ahdistusta. Ahdistuneisuus
on kehon valittdm& viesti, kun olen ollut lilan pitkd&n sympaattisen hermorungon
aktivaatiossa. Ahdistus on normaalia jokapaivéisessa elamdassé, mutta pitkaan jatkuessaan
siihen liittyy jannitystd, levottomuutta, huolestuneisuutta, pelkoa ja jopa paniikinomaista
oireilua. Oireilu onkin usein suhteetonta todelliseen uhkaan nahden.39

Minun ahdistukseni ndyttaé jotakuinkin talta: Kaikki alkaa tuntua ylivoimaiselta ja on
vaikea tarttua mihink&&n tekemiseen, koska (usein) on liikaa tekemistd. To do -listat
pursuavat asioita pienistd askareista suurempiin, mutta endd en jaksaisi kdyda edes
ruokakaupassa. Tiskipoydalla olevat astiat on silti pakko viimeiseksi illalla siivottava,
pyykit pestdva ja nukkumaan on hankala menn, jos ei puolisokin siivoa vaatteitaan
asunnon nurkista. Arsyttaa, jos kukaan soittaa tai laittaa viestid, silla en halua kenenkaan
tarvitsevan minua. Haluaisin heittdd pyyhkeen kehd&n kaiken suhteen, vaikka samaan
aikaan, taysin suvereenisti, vaadin itsedni suoriutumaan hyvin kaikesta. Tekisi mieli
itked, ehka, silld en tunnista en&a edes olevani kuormittunut. Itse asiassa kaikki on hyvin,
ajattelen ja jatkan siivoamista tai repliikkien opettelua tai biisin harjoittelemista - mité
ikind. Terveysongelmia ilmenee; migreeni oireilee, vatsa on kipe, lihakset ovat kireét,
leuat jaykat yoll& narskuttamisesta. Siind vaiheessa, kun olen lenkkitossut paalld otsa

39 Karjalainen 2019, 13.
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kurtussa eteisessé lahdossa urheilemaan (koska siitd tdma varmaan johtuu, etten ole
paassyt treenaamaan), kumppanini sanoo, etta sind et ole nyt l1&hddssa yhtd&dn mihinkaan.
Seuraavaksi l6sdhdan sohvalle ja itken lohduttomasti sit4, kuinka poikki olen. Ja sitten
helpotus — lopulta kaiken puristuksen alta vapautuu tunne.

Ahdistuneisuushairiéitd on useita erilaisia. Kolme yleisintd niistd ovat yleistynyt
ahdistuneisuushairio, sosiaalisten tilanteiden pelko ja paniikkih&irig.4© Mielestani tdma
on tarked aihe myds sen vuoksi, etté olen havainnut sanan ’ahdistus’ nousevan esille tuon
tuosta opiskelijoiden keskuudessa Teatterikorkeakoulussa. Se tuntuu olevan myds
yhteiskunnassamme jollain tavalla yhteinen sana ja jaettu kokemus. Puhumme paljon
ahdistuksesta ja kdytamme sitd usein kuvaamaan epamiellyttdvéd, painostavaa tai
kuormittavaa olotilaa, jossa tunteet eivat ehkd péadse vapautumaan, vaan olo tuntuu
tuskaiselta ja turhautuneelta. Tunnistan, ettd omaan ahdistuksen kokemukseen vaikuttaa
mm. se, jos ajattelen liian kauas, lopputulosta, enké tata hetked ja sitd, mitd voin tehda
juuri nyt tai seuraavien pdivien aikana. Syy tdhan on selked - tulevaisuudesta
stressaaminen ja pelot esimerkiksi tyOllistymiseen liittyen heikentavat vaguksen
ventraalisen haaran (paras ystdva) toimintaa ja altistavat vireystilan kohoamiselle.

Keskustelimme Niko Saarelan kanssa paniikkikohtauksista, joita han k&vi l&pi uransa
alkuaikoina. "Toi paniikkihdirio on se mun, minkd md oon niinku joutunut kokemaan. (...)
Ma tein taiteellista lopputy6ta Tsehovin Ivanovista Lahden Kaupunginteatterissa ja ma
olin se lvanov siind. Sit mul iski se siin&, tais olla ensi-illan jalkeen eka tai toka esitys.
Siel oli Hesarin kriitikko vieléd paikalla ja sit se alko iskee. Sitte oli sillee etta - tai ma
luulin, ettd mé& kuolen sinne nayttdmélle ja menin pois ja kalkuloin, etté ténne on tullu
ihmisia pitkaltaki matkalta ja sit ma jotenki taistelin itteni. Mut ma en muista mitaan siita
esityksestd. Ma viel tapan itteni siind naytelman lopussa ja kaikkee, ni mua sit
vastanayttelijat piti pystyssa tai vahan tolpillaan. Ne ei hiffannu, et mika mulla oli ja
silloin tasta ei tiedetty oikein mitaan, ni mul ei ollu mitaan, ei ollu kirjotuksia. (...) Ndd
on ollu mulla ehk& semmosia pahimpia psykofyysisia hommia, mité on ollu. Mut koska
ma oon ne jossain maarin, tai oonkin seléattany, niin siita on tullut taas yksi voimavara ja
stressin sietokyky on aikamoinen. Siitd ylipddseminen on myds jonkinlainen siunaus.
Mulla oli beetasalpaajia, 1ahinna et ma tiesin, et mulla on niitéd. Mulla on vielakin, vaikka
otan ehk& kerran vuodessa, mutta se on semmonen, ettd ma tiedan, et mul on pukkarissa,
jos mua alkaa ahdistaa. Ja yleensa ne tulee, no jotain ulkopuolelta tulevia ahdistuksia tai
tilanteessa, missd mun pitdd menna nayttamélle, mutta ma en oo ihan valmis siihen. Ni
mulla on olemassa ne (beetasalpaajat).” Kysyin Saarelalta vield, miltd se tuntuu
kehollisesti, kun luulet kuolevasi: "Ehkd se on niinku, ettd alkaa ndkokenttd vihdn

40 Karjalainen 2019, 14; Melartin & Vuorilehto 2009, 35.
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kaventua, sit on paha olo tai tulee pahan olon tunteita. (...) Alat miettid, et mita ihmiset
miettii siité ja mihin t&a johtaa, jos ma tassa ndin - etta voi olla, ettd ma kuolen.”

5.2. Vireystilan saately

Merkittavaa vireystilan séételyssa on harjoitella tietoista lasnéoloa ja sita kautta lisata
itsesadtelyd. Perusta itseséatelylle onkin juuri lasndolo ja kehotietoisuus. Tietoisessa
lasndolossa (engl. mindfulness) keskeistd on huomion tietoinen suuntaaminen
kokemukseen nykyhetkestd, sekd& menneen ja tulevan erottaminen nykyhetkestd.4* Olen
ollut ilahtunut siitd, kuinka paljon Nayttelijantaiteen koulutusohjelmassa harjoitetaan

kurssien yhteydessa tietoista l&sndoloa ja siitd myos puhutaan paljon — ja syysta.

Vireystilaan voi myo6s vaikuttaa vaikuttamalla suoraan vagushermoon, joka Kiinnittyy
my6s palleaan (tdrkein hengityslihaksemme). Hengitykselld siis aktivoidaan
parasympaattisen hermoston toimintaa, eli rauhoittumisen mekanismeja. Keskittymélla
palleahengitykseen voin valittémasti ja ennaltaehkdisevasti séadelld vireystilaani.
Mainitsin aiemmin vaguksen vastaavan myds aanenkayttoon liittyvien lihasten
supistumisesta. Tamén vuoksi esimerkiksi laulaminen, haukotteleminen ja syvaan
huokaaminen tai hymin& ovat oivia keinoja viestida keholle, ettd ei ole mitdédn hataa.
Vagushermoa aktivoi myds kasvojen upottaminen kylméan veteen. Tutkimusten mukaan
kylmaaltistuksen toimivuus perustuu siihen, ettd kylmé&an tottuminen alentaa
sympaattisen hermoston aktivoitumista ja lisdd parasympaattista aktiivisuutta. Muita

tapoja harjoitella kylmaaltistusta ovat esimerkiksi kylmét suihkut ja avanto.42

Eras itselleni merkittava 16ydos on ollut Stanley Rosenbergin kehittdmé perusharjoitus,
jossa aktivoidaan vaguksen ventraalista haaraa liikuttamalla silmid. Perusharjoitus on
yksinkertainen ja toimiva tapa palauttaa keho sosiaalisen liittymisen tilaan sympaattisen
hermorungon tai vagushermon dorsaalisen haaran aktivaatiosta. (Harjoite loytyy
esimerkiksi YouTube:sta hakusanalla ”"Reset the vagusnerve Stanley Rosenberg”). Olen

huomannut perusharjoituksen myo6s lisddvan kaulan liikkuvuutta Kiertosuunnassa.

41 Ovaska 2019, 11.
42 Sovijarvi 2021. biohakkerikauppa.com/blogs/biohakkerin-uutiset/vagushermo-ja-stressinhallinta-miten-aktivoida-
vagushermoa
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Rosenberg my06s opastaa, kuinka vagushermon toiminnan voi itse testata seuraavasti:
”Voit asettua peilin eteen tai antaa toisen henkilon katsoa. Avaa suu ja tyonna kieli
pitkalle suusta ulos niin, ettéa ndet nielun ja kitakielekkeen (pieni kieleke, joka roikkuu
kurkun takaosassa). Voit kayttaa apunasi vaikka alypuhelimen taskulamppua, jotta ndet
paremmin ja asettaa sormen kielen takaosaan, jos kieli meinaa estda nakyvyyden. Sano
terdvdsti ja rytmikkddsti “aa-aa-aa-aa” ja tarkkaile samalla, nouseeko kitakieleke
symmetrisesti yl0s. Ventraalisen vagushermon haaran hermosaikeet kulkevat
kitapurjeeseen ja nieluun. Jos nieluun kulkeva haara toimii hyvin seké vasemmalla etta
oikealla puolella, kitapurjeen kohottajalihakset Kiristyvat symmetrisesti molemmin
puolin henkilon sanoessa “aa-aa-aa-aa”. Mikali Kkitapurjeen jommallakummalla

puolella kaari ei nouse, on ventraalisen vagushermon nieluhaarassa toimintahairio.”43

Olen itse harjoitellut kehotietoisuutta esimerkiksi juuri keskittdmalla tarkkaavaisuuteni
hengityksen aikaansaamiin tuntemuksiin ja sen luomaan sisdiseen liikkeeseen; ajattelen
ja tunnen pallean kohoavan ja laskevan, tunnen vatsanpeitteiden liikkuvan. Olen tehnyt
tietoisen lasndolon harjoituksia, joissa pyrin tulemaan tietoiseksi nykyhetkesta ja siitd,
mité talla hetkella huomaan kehossani tapahtuvan - hyvéksyvasti ja arvottamatta sité.
Ajatukset saattavat harhailla, mutta tarpeen ei ole muuttaa mitdén, vaan ainoastaan
havaita. Mindfulness-tietoisuustaitoja  kutsutaan my0ds hyvéksyvaksi tietoiseksi
lasndoloksi.44  Erilaisten meditaatio- ja  mindfulnessohjelmien  terveydellista
vaikuttavuutta on myos tutkittu. Strukturoiduilla ohjelmilla néyttad olevan edulliset
vaikutukset erityisesti masennus- ja ahdistusoireisiin sekd kivunhallintaan, niiden
lievittdessa stressid ja negatiivisia tunnetiloja.4s Tutkimusta on tehty esimerkiksi
suhteessa  sykevilivaihteluun (heart rate variability, HRV), jota pidetaan
psykofysiologisena psyykkisen ja fyysisen terveyden tunnusmerkkind. Lyhyesti
kuvailtuna tutkimuksissa on siis analysoitu parasympaattisen hermoston aktivaatiota ja
todettu meditaation valillinen vaikutus fysiologisiin stressioireisiin. Mitattavia tekijoita

on ollut muun muassa stressihormonitaso, syke ja verenpaine.46

43 Rosenberg 2017, 123.

44 Ovaska 2019, 12.

45 Ovaska 2019, 12; Raevuori 2016.
46 Ovaska 2019, 12-13.
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Itsesdatelyn lisédminen kehotietoisuuden ja lasn&olon harjoittelemisen kautta tukee
vagushermon ventraalisen haaran aktivaatiota, miké on edellytys optimaalisen vireystilan
saavuttamiseksi.  Tastakin  nakokulmasta  tarkasteltuna  tietoisen  l&sndolon
harjoitteleminen on keskeinen osa nayttelijantaidetta. Ajattelen, ettd ndytteleminen on
hetkessa tapahtuva vuorovaikutuksellinen tapahtuma. Siihen vaikuttaa jollain tavalla
suoraan tai vélillisesti kaikki, mitd tapahtuu minun sisallani ja ulkopuolellani, tietyssa
hetkessa. Herkkyys hahmottaa keho ja havaita hetkessd tapahtuvat tuntemukset
hairiintyvat, jos esimerkiksi lasndolon sijaan suuntaan huomioni tulevaan; ajattelen
seuraavaa repliikkia tai kuinka toivon vastandyttelijan reagoivan siihen, mitd olen
sanomassa tai ennakoin itse, miten tulen reagoimaan. Tai stressaisin nayttdmolla ollessani

sitd, miten kiireisilta tulevat viikkoni nayttavat.

Keskustelimme Ria Katajan kanssa siitd, kuinka han valmistautuu esiintymistilanteeseen,
joka on aina jollain tavalla jannittdvd ja vireystilaa kohottava tapahtuma. “Pyrin
rauhoittamaan, koska ma olen kokenut, etta se tila, jossa ma olen itseni keskelld, on
kaikki. Joskus pyydettiin et mee punnertamaan, ni mua jotenkin alko naurattaa, etta sa
haluat, ettd m& oon hengastynyt, vai mit& sa niinku haluat? Ma tajusin jo silloin hyvissa
ajoin, et taa ei 0o se tapa, jolla mé teen tditéa - ettd mun pitdis olla jossain eri tilassa, kuin
missa ma itse olen. Naytteleminen lahtee mulla siitd, ettd ma olen lasna, tassa mun
kehossa ja lasnd naiden ihmisten kanssa, tdman tekstin aarella. Se on se, milloin mun
tyokalu on kaytettéavissa parhaimmillaan.” Kataja kertoo, ettd virittdytyminen riippuu
aina vahan esityksesta. Joskus pientd joogaa, joskus lamminta vetta hunajalla, tai sopiva
maarad TRE-harjoitteita, jotta keho aukeaa. Hén jatkaa: “Must tuntuu, et se asia, mika
tapahtuu siella nayttamolld, on se juttu, eika valttamatta hirveesti se mita sitd ennen
tapahtuu. M& haluan pyrkia semmoseen rauhalliseen tilaan. Kyllahan mua jannittaa, mut
se on ehk& semmonen mitd on oppinut, etté se kuuluu asiaan. Ma haluun olla hereilla,
ma en haluu olla jossain ihme tilassa, jossain muualla, vaan tassa. Se on semmonen tila,
jota pyrkii kultivoimaan ylipaataan elamassa. (...) Hengitys on tdrkee, milld pystyn itse
maadoittamaan itseni parhaiten. Varsinkin jos ei oo kauheesti aikaa, niin hengitys on
tarkee. Mun keho on jo tottunut siihen, et se on mun kanssa. Ei tarvii valttaméatta kovin
pitkia aikoja kayttaa siihen. Se ehdollistuu. Ja kun mieli ja keho on yhdessa, niin silla
hengityksella saa myds mielta rauhoitettua, et lopettaa analysoimisen ja pelkdamisen ja

’

paaset tdhan hetkeen, ldsnd olevaksi.’
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Olen ymmartényt, ettd kohonnut vireystila, eli jannitys, on keskeistd ennen lavalle
astumista. Tunnen olevani elossa ja padsen herkemmin ké&siksi emootioihin. Pieni
jannitys on minulle informaatio siitg, ett4 se mitd teen, tuntuu merkitykselliseltd. Siksi se
jannittadkin. Toki jannittdd myds onnistumisen ja epéonnistumisen kysymykset. Pyrin
jopa loytamaan pienen jannityksen vérahtelyn kehooni ennen kuin menen ihmisten eteen.
Se pitdd minut varpaillani. Olen esiintynyt Lahden Kaupunginteatterissa
musikaaliroolissa syksystd -22 t&hdn kevadseen -23 asti ja havainnut jannityksen
evoluution. Aluksi jokainen esitys toi mukanaan jannityksen oireita; suu kuivuu, nérastaa,
sormet ja varpaat ovat kylmat yms. Olen harjoitellut laittamaan jannityksen tuoman
energian johonkin konkreettiseen; ”nde asioita tilassa, née vastandyttelija, pida suu
raollaan ja hengitd, tunne jalkapohjat.” Jannityksen helpottaessa esitys esitykseltd
kehittelin itselleni uusia tehtavid, joihin keskityn kussakin kohtauksessa; ’siind kohtaa
ajattele laajenemista, siind supistumista, mene tuossa kohtaa isolla energialla sisaan
kohtaukseen ja tuossa kohtaa pudota kaikki ja seiso vain.” Tdménkaltaisella fokusoinnilla
olen Kasitellyt jannitystd ja pyrkinyt hyodyntaméan sen voimavaranani. Silla sita se

mielesténi on - oikein valjastettuna ja kanavoituna jannitys on voimavara.

5.3. Sietoikkuna ja psyykkinen joustavuus

Sietoikkunalla tarkoitetaan aluetta, joka j&a yli- ja alivireyden &aripéiden véliin.47 Se on
optimaalinen vireystila, jossa aivot toimivat parhaalla mahdollisella tavalla. Sita voi
kutsua myds stressinsietoikkunaksi.48 Sen sisalla voin tydstaa monenlaisia tunteita ja olla
vastaanottavaisessa tilassa. Tulkitsen, ettd polyvagaalisen teorian nékdkulmasta
tarkasteltuna sietoikkunan sisalla olen sosiaalisen liittymisen tilassa, ylarajan paukkuessa
tulee vastaan ahdistus (taistele tai pakene -reaktio) ja alarajan tullessa vastaan koen
passiivisuutta ja masentuneisuutta (lamaantuminen tai jahmettyminen). Olen oppinut
omasta kehostani, ettd se tuntee hyvin reitin ahdistukseen, koska se on kaynyt sen lapi

niin monesti; minulla on ollut tapana painaa kaasua pitk&én, etta ylaraja tulee vastaan.

47 Ovaska 2019, 9.
48 Hietakangas 2019, finla.fi/blogi/millainen-on-sinun-stressinsietoikkunasi-aivojen-kayttoopas-vireystilan-
hallintaan/
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Olen huono jarruttamaan ajoissa, silloin kun ensimmaiset vasymyksen merkit ovat
ilmassa. Harjoittelen edelleen tunnistamaan ne hetket, kun voisin vain levaté, enka vaatisi
itseltani mitaan. VVoin nykyéén jo ennaltaehkaista jyrkkia nousuja ja laskuja sietoikkunan
adripéasta toiseen luomalla arkeen hetkid, jolloin teen juuri mita mieleni tekee ja karsin
pois kaiken, miké tuntuu velvoittavalta. Pyrin tunnistamaan, milloin olen vield vasynyt ja
tarvitsen palautumista. Aivojen nollaaminen sarjoja katsomalla, saunomalla,
ulkoilemalla, mokkeilemalld, nukkumalla ja liikkumalla auttaa minua palautumaan.
Keskeisté on tiedostaa, milloin vireystila ja energiatasot ovat suorituksen ja sen jalkeisen
levon jalkeen nousseet takaisin sellaiselle tasolle, ettd voin taas turvallisesti 1ahted uuteen
suoritukseen. Urheiluvalmennuksessa pétee samat lainalaisuudet rasituksen ja
palautumisen suhteen. Ajattelen, ettd omaan sietoikkunaan tutustuminen mahdollistaa
hermostolle uusien tapojen opettamisen. Esimerkiksi tdna viimeisené opiskeluvuotenani
Teatterikorkeakoulussa olen huomannut, etten endd koe samalla tavalla ahdistusta
arkielamassa, kuin vield kandivuosina koin. Olenkin tehnyt paljon ja pitkaan toita
loytdékseni keinoja eldd itsedni ja jaksamistani kuunnellen ja kunnioittaen.
Néayttelijantydssd huomaan tulokset lisdantyneend nautintona kaikkeen, mitd valitsen
tehdd. Suurenkin kuormituksen alla olen pystynyt suuntaamaan keskittymisen
oleelliseen. Jannittavissa esiintymistilanteissa minua auttaa, kun kysyn itseltani: Miksi
menen tuonne, jos en mene sinne nauttimaan? Mita jarkea olisi laittaa itseni tuohon
tilanteeseen, jos en anna itseni nauttia siitd? Nautinto ja kiitollisuuden tunne ovatkin
kantavia voimia, joiden avulla jaksan laittaa itseni haastaviin ja jannittaviin tilanteisiin,

vaikka ne ovatkin kehollisesti stressaavia.

Tavoitteellisuus, kunnianhimo, sek& odotukset ja vaatimukset itsed kohtaan, ovat osa
minua. Jatkuva tehokkuus on minulle tuttua ja stressi on kenties tullut osaksi normaalia
olotilaani. Tarkeintd minulle onkin opetella tunnistamaan, missd menee kuormituksen
yléraja ja minkalaisissa tilanteissa tulee vatsaan alaraja. Kestén paljon kuormitusta, koska
olen totuttanut kehoani suoriutumaan useista asioista paallekkdin. Niinpa rajat eivat tule
vastaan kovin herkésti. Tosin huomaan, ettd nykydan ne tulevat my6s vastaan
nopeammin, koska kuuntelen paremmin kehon viesteja. Korostan, ettd kuormituksen
sietokyky on jokaisella yksil6llinen, eik& se ole asia, jota tarvitsee arvottaa. Ajattelen, etta
on myo6s hyodyllistd liikkua sietoikkunan ylélaidassa, epamukavuusalueella, koska

kuormitusta voi oppia hiljalleen sietdmdan. Epdmukavuusalueella tunnen haastetta, mutta
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se ei mene ahdistuksen puolelle. Sietoikkunan laajentamisesta on hyotyéd nayttelijalle,
koska ammatin paineet (esim. tiukat aikataulut tai rankka produktio) voivat olla ajoittain

kovat ja tyota taytyy tehdd epdmukavuusalueilla.

Hyvé keino oman kuormitustilan tunnistamiseen on pysahtya tunnustelemaan, mista
kehollisista aistimuksista voin olla téssé hetkessa tietoinen. Monilla nayttelijantaiteen,
kuten Chekhov-tekniikan, tunneilla hyddynnetdan laskeutumista oman kehon ja
tietoisuuden &areen. Tarkoituksena ei ole vélttaméatta muuttaa aktiivisesti mitaan, vaan
tulla tietoiseksi siitd, mika on juuri nyt kehossani totta. Kiireen tunne provosoi stressin
kokemusta, siksi harjoittelen tekeméan asiat rauhassa, vaikka elaméssa olisikin Kiireisia
ajanjaksoja. Psyykkistd selviytymiskykyd ja joustavuutta, eli resilienssid, on myos
tarkeda harjoitella vuorovaikutuksessa; tunnistaa hetket, kun voi ja kannattaa pyytaa
apua. Ihmisten ja yhteisojen toisilleen osoittama tuki lisdé jokaisen yksilén voimavaroja

ja yllapitéa ndin resilienssia.49

49 mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mita-mielenterveys-on/resilienssi-auttaa-selviytymaan/
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6. AIVOT

Keskityn tassa kirjallisessa opinndytetydssani ennen kaikkea autonomiseen hermostoon,
joka on osa d&reishermostoa. Tama sen vuoksi, ettd vaikuttamalla vagushermoon, voin
vaikuttaa suoraan koko kehoon; &areishermosto vélittaa viestit keskushermostolle, johon
kuuluu aivot. Seuraavaksi kuitenkin pieni katsaus aivoihin, koska en voi vastustaa
kiusausta. Aivotutkimus on jatkuvasti kehittyva tutkimusala ja aivoista paljastuu koko
ajan uutta tietoa. Tdéhdn mennessé on ehdotettu, ettd aivot koostuvat oikeastaan kolmista
eri aivoista; matelija-aivot, nisékésaivot ja ihmisaivot. Matelija-aivoilla tarkoitetaan
aivorunkoa, joka on vanhin ja alkukantaisin aivojen osa. Ne vastaavat kehon
automaattisista toiminnoista, kuten syddmen sykkeestd ja hengityksestd, pitden meidat
elossa. Nisakasaivolla tarkoitetaan limbista jarjestelmé&g, eli tunneaivoja. Tdma aivojen
osa séatelee tunteita ja kasittelee tunnepitoista informaatiota. Limbinen jarjestelma on se,
joka aktivoi lopulta myos vaaraan ja uhkaan liittyvat selviytymisstrategiat. Ihmisaivoilla
taas tarkoitetaan aivokuorta, jossa sijaitsee analyyttinen mieli. Tdmé& osa on nuorin ja
monimutkaisin osa aivoja. Esimerkiksi ajattelu, puhuminen ja oppiminen tapahtuu
ihmisaivoilla. Yli- tai alivireystilan (esim. stressin) seurauksena nédiden kolmen aivojen
osan yhteistoiminta voi hairiintya.s°

6.1. Mantelitumake

Esittelin aiemmin, kuinka vagushermon ventraalisen haaran aktivaatio tukee kehon
optimaalista vireystilaa. Vireystila taas vaikuttaa aivojen eri osa-alueisiin.
Mantelitumake, eli Amygdala, ké&sittelee pelkoa, painaa muistiin siihen liittyvia tunteita
ja palauttaa niitd mieleen, seka sdatelee vireystilaa.5t Se valitsee lopulta
selviytymisstrategian ja kdynnistaa tilanteen kannalta hyddyllisimman reaktion. En voi
tietoisesti valita, mika strategioista aktivoituu. Ylivireystilassa mantelitumake toimii kuin
halytyskello, joka k&ynnistdd puolustusreaktion, silla valittbman vaaran uhatessa
ihmisaivot olisivat liian hitaat reagoimaan, joten ne kytkeytyvat pois paéltd ja
nisékasaivot ottavat komennon; aivot ovat taistele- tai pakene -tilassa, jossa prioriteettina
on selviytyminen. Siind tilassa oppiminen ja selked ajattelu ei ole en&a mahdollista. Myds
aiemmin kasittelemani stressinsietoikkuna liittyy erottamattomasti
mantelitumakkeeseen; se maara stressid, jonka mantelitumake kestda kaynnistamatta
halytysreaktion, on stressinsietoikkunani.52 Alivireystilassa taas mantelitumake aistii,

50 Hietakangas 2019.
51 Karjalainen 2019, 17; Korkeila 2008, 689.
52 Hietakangas 2019.
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ettd aktiivinen puolustus lisdd vaaraa ja kdynnistéa passiivisen puolustusreaktion; keho
menee alistumisen/lamaantumisen tilaan. Matelija-aivot ottavat komennon ja
varmistavat, ettd suurin mahdollinen maaré energiaa séastyy. Tama saattaa tuntua arjessa
siltd, ettd on poissaoleva, vasynyt tai unelias, ja uhkaavassa tilanteessa ihminen saattaa
jopa kokea olevansa halvaantunut. Alivireystilassa stressitaso on liian alhainen ja aivoilla
ei ole tarpeeksi energiaa.s3 Alivirittynyt ihminen voi olla emotionaalisesti turtunut ja
kyvyton kognitiiviseen tyostdmiseen.>4 Esimerkiksi s&annollisend jatkuva liikunta
helpottaa mantelitumakkeen hallintaa, koska se vahvistaa yhteyksid otsalohkon ja
mantelitumakkeen valilla ja sitd kautta stressinhallinta helpottuu.55 Limbisen jarjestelmén
rakenteet mantelitumakkeen vierelld osallistuvat mielihyvan tunteisiin, eli positiivisiin
tunteisiin, pédasiassa vahentamalla aktiivisuutta mantelitumakkeessa ja aivokuoren
alueilla.s6

Voisin kirjoittaa mantelitumakkeesta sivutolkulla mielestani mielenkiintoisia asioita,
mutta joudun tekemdan hiukan rajanvetoja. Nivoakseni yhteen aiempia teemoja, kerron
esimerkin, jossa uskon pitkaan jatkuneen kuormituksen aiheuttaneen minulle kehollisen
reaktion. Pandemia-aikaan, Teatterikorkeakoulun neljdnnen vuoden syystalvella, kun
olimme palanneet opiskelujen &areen, olin jélleen intensiivisen proggis-kurssi-putken
keskelld. Halusin laittaa itseni erityisen alttiiksi erdélla erityisella ja inspiroivalla Scene
studies -kurssilla, jossa meitd opetti huikea amerikkalainen nayttelija- ja
opettajapariskunta. Kurssilla oli turvallinen ilmapiiri heittdytyd tutkimaan tekstin ja
tunteiden yhteyttd. "Manipuloimme” myds omaa kehoa mielikuvituksen keinoin olemaan
mahdollisimman auki impulsseille. Sanon manipuloida, koska koen, ettd ndyttelijana teen
tietoisen valinnan purkaa kehoni suojia esim. pitdmélla kateni ja rintakehani auki,
vapauttamalla ylimé&aréisia lihasjannityksid, hengittdmalla vapaasti suun kautta. Voin
aina myos valita suojautua, mutta yleensa valitsen ottaa niin sanotusti kaiken irti, koska
sillé tavalla joudun useammin epdmukavuusalueelle, opin enemman ja nautin lopulta
enemman. Kurssin lopussa minulla oli onnellinen, mutta erityisen haikea olo. Parin
paivan paastd alkoi seuraava, Scott Millerin kurssi, jossa samankaltaisia teemoja
tarkasteltiin vahan eri tulokulmasta. Ymmarran nyt, ettd olin hetken aikaa
tormayskurssilla. Minusta tuntui, etten ollut sisdistanyt vield edellisen kurssin p&attymista
ja kaikkea oppimaani, kun hyppéasin jo seuraavaan kokonaisuuteen, joka vaati jalleen
kovaa keskittymistd ja uuden omaksumista. Voimakas hengityksessd lasnd oleminen
jatkui jo kolmatta viikkoa putkeen ja ndin jalkikéteen pohdin, etten osannut enda suojata
kehoani arsykkeilta.

53 Hietakangas 2019.

54 Ovaska 2019, 6.

55 Karjalainen 2019, 27.

56 Carter, Aldridge, Page, Parker, Niemi 2010, 125.
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Lopulta heré&sin erddnéd aamuna asentohuimaukseen, jolle tyypillinen oire on, ett4 paassa
pyorii ja sitd seuraa todella huonovointinen olo. Kéveleminen on mahdotonta
asentohuimauksen aikana. Myohemmin minulle selvisi, ettd olen sairastunut migreeniin
jase oireilee kohdallani asentohuimauksena. Olin avannut kehoani useiden viikkojen ajan
niin, etté se nappasi itseensé kaikki arsykkeet ja aistimukset. Kursseja oli my0s edeltanyt
erittdin antoisa ja onnistunut produktio. Olin ollut &&rimmaisen innostuneessa ja
inspiroituneessa tilassa oikeastaan useiden kuukausien ajan, mika johti vireystilan
pysyvddn kohoamiseen; aistinelimet poimivat informaation siséisista ja ulkoisista
arsykkeistd ja hermostoni reagoi siihen sympaattisen hermorungon aktivaatiolla.
Veikkaan, ettd tdma reitti on tuttu keholleni ja pitkdan jatkuva hélytystila ilmenee
kohdallani kipujen tai jonkin muun vaivan muodossa. Aloin todennékdisesti reagoida
psykosomaattisesti (mielen ja kehon tila, jonka aiheuttajan oletetaan olevan psyykkinen,
silla ruumiillisille oireille ei laéketieteellisissé tutkimuksissa 10ydy riittavaa selitystd).s”

Psykosomaattinen oireilu ei ole lainkaan tavatonta kouluaikana, kun miettii, kuinka
paljon opiskelussa on pelissa. Uutta informaatiota tulee koko ajan ja vaittaisin, ettd moni
opiskelijoista on maaratietoinen, itseddn kohtaan vaativa, tunnollinen, herkkd ja
suorituskeskeinen, aivan kuten tunnistan myos itse olevani. Kouluvuosien alussa oireilin
psykosomaattisesti oireina iho- ja vatsaoireet, joista Kkerroin johdannossa. Muita
psykosomaattisen oireilun mahdollisia aiheuttajia autonomisen hermoston ylivireyden
lisdksi voivat olla esimerkiksi tunne-elamén ongelmat, aiemmat sairauskokemukset tai
stressaavat elaménkokemukset.58

Erityisen kiinnostavaa on mielesténi se, etta fysiologisesti ahdistus ja innostuneisuus ovat
samattila, eli ylivireystila; erona on se, ettd ahdistuksessa amygdala, eli halytyskeskus, on
aktivoitunut. Myods kehoa stimuloivan valittdjdaineen, noradrenaliinin, joka valmistaa
kehoa ja mieltd haasteisiin parantamalla keskittymista ja huomiokykyd, vaikutus tuntuu
kaytannossé joko ahdistuksena tai innostuksena.59 Mielestani on erittain kiinnostavaa,
kuinka l&dhekkdin kehollisesti ndma kaksi hyvin péinvastaista kokemusta ovat. Olen
oivaltanut tdméan tiedon avulla, miksi pitk&an jatkuneen innostuksen jatkeena saatan
kokea ahdistusta. Kehoni ei aina tiedd, pitdisikd olla huolissaan. Se kaynnist&a
puolustautumisen, jos ylivireys vain jatkuu, koska se pyrkii suojelemaan minua. Pyrin
viestiméaan tietoisesti keholleni, ettei ole syytd huoleen; muistan hengittaa ja tehda muita
rauhoittavia toimenpiteitd, sekd tiedostan olosuhteen olevan ohimenevaa.

57 Martin, Kunttu 2012, 5.
58 Martin, Kunttu 2012, 6.
59Venaldinen 2020.
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Néyttelijantaiteen koulutusohjelmassa pohditaan jatkuvasti opiskelijoiden kuormitusta ja
sithen pyritaan aktiivisesti puuttumaan, koska vuosien aikana on noussut keskustelua
jaksamisesta ja palautumisen merkityksesta. Olenkin pohtinut sitd, mitd minulle merkitsi
paasta aloittamaan opiskelu Teatterikorkeakoulussa ja miltd sitten on tuntunut opiskella
unelmieni koulussa. Minulla oli selittdmédtdn, varma tunne pienend, ehka
seitsemanvuotiaana ensimmaisen kerran siitd, ettda minusta tulisi ndyttelija. Kipin&
nayttelemiseen lahti kotikaupungissani Kouvolassa ystdvan kanssa kasikirjoitetuista ja
kotiyleisOlle esitetyistd sketseistd. Nain padsykokeista unia lapsuudesta saakka, vaikken
edes tiennyt, mitd siell pitad tehdd. Lopulta ilmoitin kasiluokan kevéélla vanhemmilleni,
ettd tamé tyttd lahtee Hesaan lukioon. Ei varmasti ollut vanhemmilta helppo p&atos
suostua. Kouvola oli kdynyt ahtaantuntuiseksi ja unelma Teatterikorkeakoulusta odotti.
Kallion ilmaisutaidon lukio todisti oman vaistoni todeksi; minun paikkani oli teatterissa
ja yhteisollisen tekemisen &éarelld. Vuosien vieriessd aina kevétta, paasykokeiden
raastavaa mahdollisuuden ja mahdottoman tuntua kohti, ja koulun ovien pysyessé minulle
kiinni, uskalsin ensimmaisen kerran kyseenalaistaa tunteen, joka oli ollut minulle niin
kirkas lahes koko elamani. Miksi en voi haluta tehdd jotain vdhemman raastavaa ja
stressaavaa — ihan mita tahansa, mutta jotain muuta? Miksi minun taytyisi opiskella juuri
Teatterikorkeakoulussa? Niinpd keksin jotain muuta ja ldhdin liikunta-alalle. Jain
kysymysteni kanssa muutamaksi vuodeksi, kunnes se tunne palasi. En mind voi ajaa itseni
yli. On yritettavéa vield kerran.

Jokainen nimensé valittujen opiskelijoiden listalla ndhnyt tietdd, mik& mylly siitd hetkesta
alkaen lahtee liikkeelle. Koen, ettd ndyttelijantaiteen opiskeleminen on muovannut minua
ja auttanut syventdaméaéan itsetuntemustani niin merkittavasti, ettd taté kirjoittaessani olen
pakahtua kiitollisuudesta. Mutta se innostus — Kuinka innoissaan valtaosa opiskelijoista
onkaan opiskelujen vihdoin alkaessa? Kaikki on niin uutta, niin jannittavaa; uusi yhteiso
ja ymparisto; se monumentaalinen rakennus, jonka ovet aukesivat minulle; oppiaineet ja
lupa l&hted tutkimaan omaa ndyttelijaidentiteettid. Eik& valttdmatta keinoja jarruttaa.
Jossain vaiheessa on selvad, ettd monen suuren muutoksen aiheuttama kohonnut
vireystila saattaa alkaa oireilla esimerkiksi ahdistuneisuutena tai uupumisena. Innostus ja
sitoutuminen opiskeluun ovat ainoat asiat, joita meiltd pyydettiin. Pyrin itse tdyttaméaan
tuon odotuksen, vaikka pinnan alla muhisi mitd tahansa. Mahdollisuus, jonka sain, on
niin suuri. Nyt koen, ettd lisddmalld sanastoa ja kokemusten jakamista opintojen
varhaisissa vaiheissa voitaisiin ennaltaehkaistd kuormitustekijoita jatkossa, opintojen
edetessd. Ainakin olisi olemassa ymmarrys siitd, mistd saattaa mahdollisesti olla kyse,
kun tuntuu, ettd kaikki on suorastaan loistavasti, mutta kehossa alkaa painaa aivan
muunlaiset aistimukset. Sain luvan siteerata, mitd nayttelija Eino Heiskanen koki
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aloitettuaan opinnot TeaK:ssa: "M ajattelin, et kai tdd on ihan normaalia, kun kaks ekaa
vuotta vaan tunsin, miten sydan hakkaa rinnassa joka aamu, kun menin kouluun. ”

6.2. Tunteet ja niiden syntyminen

Muistan lukuisia keskusteluja koulussa ja tyoeldamassa siitd, milla tavalla keho erottaa
oikeat tunteet naytellyistd tunteista. Aivot — Kuvitettu opas aivojen rakenteeseen,
toimintaan ja hairidihin -kirjassa muotoillaan hyvin: Tunteen tiedostamaton fysiologinen
komponentti luodaan syvalla aivoissa signaaleina, jotka sitten lahetetddn elimistoon,
jotta se valmistautuisi toimintaa varten.6© Tunnereaktioista, kuten pelosta ja niihin
liittyvistda muistikuvista vastaava mantelitumake on hermoradoilla yhteydessa
hypotalamukseen, joka taas sadtelee kehon toimintoja.6* Hypotalamus kuuluu limbiseen
jarjestelmaén, joka vastaa muun muassa muisti- ja tunnetoiminnoista, mistd johtuen
tunteet ovat yhteydessa muutoksiin autonomisessa hermostossa.®2 Mantelitumakkeen
lahettamaét viestit laukaisevat ruumiillisia muutoksia kulkiessaan hypotalamuksen lapi ja
synnyttévat tunteen tietoisen tunnistamisen kulkiessaan otsalohkon kautta.®3

Emootiot ja kehon reaktiot ovat siis suoraan yhteydessa toisiinsa. Kertaan vield
tarkeimman: Tunteet ovat yhteydessd muutoksiin autonomisessa hermostossa. Ajattelen,
etta kaytannossa nayteltyjen ja oikeiden tunteiden vélilla ei ole muuta eroa kuin tietoisuus
siitd, ettd nayttelijalle ndytteleminen on leikkid. Olisiko niin, ettd signaalin saavuttaessa
otsalohkon, eli tietoisuuden, pystyn erottamaan tietoisuuden avulla leikin todesta?
Mielestéani on kuitenkin tarkedd ymmaértaa tunteiden merkitys kehollisesti, jotta tietoinen
mieli voi sitten viestid itselle ja toisille turvan signaaleja. Kyky sailyttaa leikki keskeisena
osana nayttelijantyota onkin ndyttelijan hyvinvoinnin kannalta merkittavaa, eiké vahiten
tdman fysiologisen nakokulman vuoksi.

Haastatellessani Seela Sellaa tunteiden ndytteleminen nousi esille heti keskustelun alussa.
Hén kertoo kokevansa, etta ndyttelijan naytellessa jonkin tunnetilan, han kaivaa sen esiin
kokemuksistaan ja tunnemuististaan, ja siksi tunne on aito. H&n ajattelee, ettd
tunnereaktio on aina aito, vaikka se olisi naytelty. Sella pohtii, voisiko ndyttelijan
mahdollinen vaikeus irrottautua roolista ja siitd syntyvét psyykkiset haasteet liittya siihen,
ettd voimakkaat, synnytetyt tunnetilat jadvat kehoon, jos niisté ei ole kykya vapautua ja

60 Carter, Aldridge, Page, Parker, Niemi 2010, 126.

61 Yvnis Moberg 2007: 62; Ovaska 2020, 6.

62 Herrala & Kahrola & Sandstrém 2010: 158-159; Sand ym. 2013: 6 131,140; Sandstrém 2010: 178; Ovaska 2020,
5.

63 Carter, Aldridge, Page, Parker, Niemi 2010, 126.
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palauttaa kehoa sen normaaliin tilaan. Sellan mielesta juuri se, ettd kykenee nollaamaan
itsensd, olemaan oma itsensa ja paastdmaan irti tunteista, on keskeinen osa nayttelijan
ammattitaitoa. Keskustelimme, kuinka kiinnostavaa olisi tietda, miten jokaisen keho
kasittelee niité tunteita, jotka ja&vat olemaan pieniin lihaksiin ja ovatko ndytellyt tunteet
tdhan poikkeus.

Anu Koskinen tutkii vaitoskirjassaan Tunnetiloissa tunteita nayttelijantydssé hyodyntéen
haastatteluaineistoa rinnakkain muun muassa Stanislavskin, seka Richard Hornbyn
teorioiden kanssa. Koskinen avaa, kuinka Stanislavski ajattelee nayttelijan kayttavéan
toissijaisia tai ensisijaisia tunteita: “--nayttelijan tulee tuntea nayttdmolla toissijaisia
tunteita, jotka nousevat suhteellisen kauan sitten tapahtuneiden tapahtumien muistoista.
Ensisijainen tunne liittyy johonkin nayttelijadn mielessa juuri silla hetkella tuoreeseen
muistoon tai sen hetkiseen tilanteeseen. Stanislavski varoittaa ensisijaisen tunteen
kayttamisesta nayttamolla. ” Koskinen jatkaa kertomalla, kuinka Hornby jakaa tunteet
oikeisiin ja kuvitteellisiin tunteisiin. Siind@ missd oikeat tunteet yhdistyvat muuhun
elamé&an, ne syttyvat nopeasti ja menevét ohi hitaammin, aiheuttavat alitajuista torjuntaa
ja niitd on vaikea kontrolloida, kuvitteelliset tunteet liittyvat roolin esittdmiseen. Ne
puolestaan syntyvat Hornbyn mukaan hitaasti ja menevat ohi nopeasti, niihin liittyy
esteettinen etddnnytys, niitd on helppo kontrolloida ja — ennen kaikkea — niista on aina
mahdollista nauttia. Koskinen pohtii  Stanislavskin  toissijaisten  tunteiden
samankaltaisuutta Hornbyn kuvitteellisten tunteiden kanssa. Han toteaa, ettd vaikkeivat
kuvitteelliset tunteet ole osa nayttelijan juuri silla hetkellda kokemaansa eldmaa, on hén
jossain vaiheessa elaméansa kuitenkin kokenut nuo tunteet. Erds Koskisen haastattelema
henkild ehdotti nayttdmolla koetun tunteen olevan muussa eldméssa koetun tunteen
simulaatio. Koskinen summaa toissijaisten/kuvitteellisten/simuloitujen tunteiden roolia
ndyttelijantyossa: ”Ne syntyvat tietoisen jarjestelyn pohjalta tiettya tarkoitusta varten. 64

Ajattelen my0s itse, ettd naytellyt tunteet ovat minulle tosielaméssé tutuksi tulleita
kokemuksia tai jalkia, joita voin ndyttelijdnd simuloida ikd&n kuin tydvélineend. Olen
yhtd mieltd siitd, ettei ensisijaisen tunteen, joka tulee akuutisti omasta eldmasta,
kayttamistd kannata pitkallisesti suosia, kuten Stanislavski ehdotti. Merkittavinta
kuitenkin lienee se, mitd Seela Sellankin kanssa puhuimme kehon nollaamisesta ja
tunteista vapautumisesta. On kiinnostavaa tutkia ja pohtia tunteiden ruumiillisuutta; sitd,
miten impulssit herattavat tietyt aivoalueet ja tunne syntyy. Haastankin ajatuksen siité,
ettd se olisi pelkastdan tietoisen valinnan varassa, miten ja milloin voin paastaa
kuvitellusta tunteesta irti - mikali on uskomista siihen, ett4 ne ovat meissa solutasolla,

64 Koskinen 2013, Tunnetiloissa; 141-142; Hornby 1992, 119-124
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lihaksissa. Minua auttaa ajatus leikisté ja siit, ettd voin teoriassa hypata koska vain pois
ruumiillisesta tunnekokemuksesta, mutta lopultahan en voi mitenkddn tietdd, jaako
naytelty tunne el&maéan kehoon senkin jalkeen, kun lakkaan tietoisesti tuntemasta sita.

Myos katsojana koen monesti esitykset ja taidekokemukset kehollisina; energia liikkuu
tilassa ja siirtyy kehoista toiseen. Uskon, ettd tunteet voivat jadda, ja jaavéatkin, kehoon
fysiologisella tasolla. Kiinnostavaa on myds se, ettd voin synnyttad kuvitteellisen tunteen
suhteessa nayteltyyn tilanteeseen, jota en ole koskaan muussa eldmassa kokenut.
Esimerkiksi roolihenkiloni voi tuntea pakahtumista ja liikutusta vastasyntyneesté lapsesta
sylissani, vaikka en ole koskaan synnyttanyt lasta. Ehk& tunteet ovat kuitenkin osin
universaaleja ja primitiivisia. Osa niista kulkeutuu koettujen tilanteiden ja kokemusten
kautta kehosta toiseen, ilman ettd voin tietoisesti vaikuttaa siihen. Evolutiivisestikin
monet reaktiot ovat syntyneet selviytymissyistd; esimerkiksi saatamme kavahtaa
nahdessamme kaarmeen tai hamahékin, koska se on joskus ollut uhka ihmiselle ja reaktio
on yha ik&&n kuin séilossé ihmiskehoissa. Ajattelen, ettd keho ymmértaakin jo paljon
ennen tietoisuutta. Se kantaa suuria maailmoja sisélladn, se ymmartad, ja siksi kehoon
kannattaakin luottaa. Taménkaltaista kehon kuuntelua kutsun myos intuitioksi tai
vaistoksi.

Hermoston herkkyys tulkita jatkuvasti turvaa tai vaaraa on tarkeéa tiedostaa myas silloin,
kun luomme terveitd olosuhteita opiskelulle tai tyonteolle. Aiemmin Kirjoitin sosiaalisen
liittymisen tilasta ja siitd, kuinka se luo optimaaliset olosuhteet kohtaamiselle, seka
hyvélle ja turvalliselle vuorovaikutukselle. Jotta ndytteleminen pysyy leikkimisena,
sellaisella tasolla, jonka kehomme voi ymmartdd, on aarimmaisen tarkedd panostaa
turvalliseen tyGilmapiiriin.

Keskustelimme Ria Katajan kanssa paljon tunteista, kuten epdvarmuuksista ja peloista,
ja siitd, minkélaista tarinaa luon itse itsestani. Kataja kertoo: "Md luulen et siind on kyse
siitakin, ettd kun tulee se tunne, suuri tunnereaktio, joka aiheuttaa sussa taman kuohun,
et kuinka paljon s& pystyt olemaan samaistumatta siihen tunteeseen, ettd “min& olen
pelkaaja”. Vai ettd, minulle tuli nyt timmaonen tunne tdhan kaymaan, joka nyt viestii
jostain asiasta. Tad on semmonen, ettd ei meille opeteta tata kouluissa, ei meille opeteta
missaan tata. Ja taméa on ihan perustavaa laatua oleva asia, etta sa et ole yht& kuin sun
tunne, et sun ei tarvitse arvottaa niitd, vaan ne tulee tohon pydrimaan. Se on energiaa,
joka on luotu liikkumaan. Jos sa nappaat sen tohon, niin sit sa olet se tunne.”

Kataja kertoo lisaa tunnetydskentelysta: “Ma oon tehny paljon tunnetydskentelya. Se on
kans yks tosi hyva keino ja sita voi tehda yksin tai jonkun kanssa. On olemassa sellaisia
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kaavoja, miten sita voi tehdd. Mut se perusajatus tunnetydskentelyssa mulle on se, etta
tunnistetaan joku tunne ja sitten ei analysoida sitd. Analyysi pois, koska se kuormittaa
aivoja; jos ollaan koko ajan, ettéa miksi sita ja miksi tatd. Annetaan sen tunteen tulla ja
annetaan sen olla ja sité voi jopa vahvistaa hengityksell&. Sitten koitetaan 16yt4a kehosta,
missa se tuntuu. Se voi olla joku tilanne, vaikka lapsena. (...) Sit sen jalkeen, jos haluaa
analysoida, et mista se tuli, ni sen voi tehda. Taa on kiinnostava harjoitus, kun se pitaisi
tehda aina kun se tunne tulee, koska tunne on aina signaali jostain. (...) Se on
mahdollisuus katsoa, mité sen tunteen takana on ja paastaa se tunne irti. (...) Meissa on
paljon tiedostamatonta ja piilossa olevaa kamaa, joka kaipais tulla esille. (...) Meill& on
koko ajan mahdollisuus paasta kasiksi siihen, keitd me ollaan. Siita on kysymys: Mitd me
ihmiset oikeesti ollaan? (...) Tulla tietoiseksi siitd, ettd tunne tulee kertomaan minulle
jonkun viestin. Kaikilla ihmisilla on mahdollisuus paasta sen jaljille ja paasta ikaan kuin
vapauttamaan se. Ja sita voi harjoitella. Ei se valttamatta onnistu heti, se voi tuntuu
hassulta (...) Kun sita tekee tarpeeksi, niin siité voi tulla itselle valine. Se ei tarkoita
todellakaan, etté ne tunteet poistuu, vaan se on yks askel siihen, etta sa tunnet reitteja sen
luokse, kuka sd oot ja mistd sut on tehty. Sit sd pystyt elamdan tassad ja nyt
maksimaalisemmin. Ja juuri ne semmoset sokeat pisteet voi 16ytya sitd kautta; miksi
vaikka kayttaytyy aina tietylld tavalla. (...) Ja kun ihmiset vaikka tekee tunteen vallassa
kaikkea, mika voi olla tosi peruuttamatonta, niin sekdan ei ois pakollista, jos osais

1

huomata, et oho, tulipas tdmmonen tunne.’

Ria Kataja kertoo, ettd tunnetyOskentelyd voi l&hestyd esimerkiksi kysymyksella:
Muistanko, milloin koin tdmén tunteen ensimmaisen kerran? Siitd voi ldhted tutkimaan
ja jaljittamaan, mistd tunne on mahdollisesti saanut alkunsa. Ajattelen myds itse, etta
tunteiden tunnistaminen on osa itsetuntemusta ja se voi auttaa ymmartdmadn omaa
kaytosta erilaisissa tilanteissa. Kokemuksen tunteen takana ei tarvitse olla mitenk&én
suuri tai traumaattinen, jotta siitd on voinut jaada jélki, jonka keho muistaa. Lopulta kyse
on vain kerroksista, joita keho sdil66 ja jotka ovat tulleet osaksi minua. Merkittdvaa on
oivaltaa, etteivat tunteet kuitenkaan maaritd minua. Kataja kuvailee mielestani hyvin, etta
jos samaistun liikaa tunteeseeni - “esimerkiksi mind olen vihainen, on eri asia, kuin ettd
mind tunnen vihaa” - e VoI vaikeuttaa siita irti paastamista.

Keskustelin Ria Katajan kanssa myos siitd, kuinka vahingollista voi olla se, jos/kun
nayttelijoita roolitetaan ulkoapdin tyyliin ’sind olet tuollainen ja sind tuollainen; siné olet
hyva tuossa ja tuossa taas et ole.” Pyrin itsekin eriyttdmaén sellaisen lokeroinnin omasta
min&kuvasta - niin paljon kuin mahdollista - ja varon tekemastd sita itse itselleni.
Ajattelen, ettd vain mind itse voin ratkaista ja kirkastaa itselleni, kuka ja millainen olen,
koska oikeastaan vain minulla on siihen oikeus. (Vaikka toki muut ihmiset toimivat myds
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peileind.) Kandivuosina TeaK:ssa huomasin hakevani turvaa ajatuksesta, etten ole tehnyt
aikaisemmin musikaaleja, niinpa voin kommunikoida siita avoimesti ulospéin ja myontaa
olevani harjoitusprosessissa. Huomaamattani pienensin silla itsedni. Kunnes eras kokenut
kollega sanoi minulle mock audition -tilanteessa (kuvitteellinen musikaali koe-
esiintyminen): “Al4 missd4n nimessa sano, ettet sa 0o tehnyt aiemmin, koska kukaan ei
huomaa sitd.” Opin siitd hetkestd, ettd voin valita tarinan, jota kerron itselleni ja se
vaikuttaa heti itsetuntooni, seka siihen, miten kannan itsedni, erityisesti jannittavissa
esiintymistilanteissa. Olen siitd asti mennyt paa pystyssa uusiin tilanteisiin ja se on
tuottanut tyytyvaisyyttd omaan tekemiseen.

Tunteet tulevat kokemuksista, mutta fyysinen laht6tilanne ennen nayttdmaélle menoa voi
silti olla hyvin toinen kuin se, mité tulen kohtauksessa ndytteleméén. Seela Sella kertoo
15-20:en vuoden takaa tarinan tunnetilojen kanssa tyoskentelystd: “Tunteiden
hallitseminen on téassa ammatissa kamalan tarkedd. M& muistan yhden naytelméan, kun
oli nuoria teatterikoululaisia. Siiné oli sellanen kohtaus, missa tultiin vasyneina ja hyvin
rasittuneina johonkin tilanteeseen. Ni n&& nuoret juoksi Kansallisteatterin rappusia siel
edestakasin. M& muistan, meité oli vanhoja siind, inhottavia vanhoja hyeenoita, jotka
istuttiin siind “‘mita ne nyt tuolla ravaa. Ovat ihan lakahtyneita kun tulevat sieltd pois .
Ja ne tuli sielta 1ak&htynein& pois ja olivat sitte siind kohtauksessa ja me oltiin istuttu
siella varmaan jo puoli tuntia rauhassa ja sitte mentiin sisélle ja (ottaa ison hengityksen
ja haukkoo happea) oltiin ihan samassa tilassa kun nekin. Katottiin niitd, etta
huomaatteko, ettd tan saa paljon helpommalla, ei tartte tappaa itteensa jo tuolla
rappusissa niin etta oot kayttany jo sen varaenergiasikin niin, ettei sulla on enda mitaan
energiaa, kun s& tuut tdnne. Sulla pitdd olla (ndyttelee raskasta hengitystd) se kyky
nayttaa, ettet sa jaksa enad, et sa oot kokenut sen, mut sulla on vield loistava maara
energiaa, jonka sa voit heittdd, kun seuraava kohtaus onkin taté (nayttelee kevytta ja
leikkisdd). Mistd sa otat sen energian, ku sa oot kayttanyt jo energias? -- Me yritettiin
sanoo niille, ettd sen saa ihan muullakin lailla. -- Liiallisen eldytymisen kautta saatetaan
hukata se pointti, mita yritetdan sanoa. ”

Niko Saarela kuvailee omaa suhdettaan tunteiden kanssa tydskentelyyn néyttelijana:
”Kun ma katon itteeni nuorempana, ni aika paljon on semmosta turhaa puskemista, etta
ois paljon vahemmall&kin voinu, vaikka kun ettd kdy ne oikeet tunteet 1&pi. Ehka sen
niinku balanssin loytiminen siind. (...) Md on kdyny Teatterikoulussa just ton hyvin
psykofyysisen, etta pitaa itse elda niita (tunteita). Loppuvaiheessa ma olin sitte Berliinissa
vaihdossa ja tehtiin naytelmaa siella paikallisen gurun kanssa, missd ma opin tommosen
niinku oikeen brechtildisyyden ja se on ollu mulle hirvee voimavara. Siell& oppi sen,
miten s& voit hypaté siita roolista irti, ja se on ehk& keskeisin osa mun teatterifilosofiaa
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ja nayttelemisfilosofiaa, ettd vaikka sa teet niitd oikeita tuntemuksia, mita sulla on, niin
se on tarkeampaa, etta yleiso saa sen fiiliksen, kuin ettd se itse ndyttelijd. (...) Sitd kautta
ma oon myds ymmartany sen, ettd mun pitaé tuoda yleisolle niité oivalluksia. ”

6.3. Valittajaaineet ja stressihormonit

Valittajaaineet vaikuttavat mielialaan ja kognitiiviseen suorituskykyyn.65 Taistele ja
pakene -stressireaktio, eli sympaattisen hermorungon aktivaatio, johtaa adrenaliinin ja
noradrenaliinin erittymiseen verenkiertoon®. Keho tulkitsee vaaraksi haastavan tai
epdmukavan tilanteen, koska se uhkaa jollain tavalla fyysista tai psyykkisté tasapainoa.
Silloin adrenaliini astuu kehiin, auttamalla meitd toimimaan tehokkaasti ja sopeutumaan
stressaaviin tilanteisiin, sek& parantamalla keskittymista ja huomiokykya. Selviytyminen
jannittavista tilanteista on usein yhtd aikaa nautinnollista - suorastaan euforista - sek&
koukuttavaa. Juuri adrenaliini stimuloi meitd padsemaan yli haasteista.6? Koen, etta
esiintymistilanteisiin liittyvé adrenaliinipiikki on tunnistettava. Syystakin voi siis ajatella
esiintymiskokemuksen aiheuttavan tarvetta kokea se aina vain uudestaan ja uudestaan,
vaikka se olisikin pelottavaa (ja juuri sen vuoksi).

Stressin yhteydessa myds kortisolin méara nousee. Mantelitumakkeen reaktio kdynnistéa
kortisolitason nousun, mutta my6s kortisolitason nousu kaynnistad mantelitumakkeen
toiminnan.®8 Kortisoli auttaa niin ikaan tarttumaan eldmén haasteisiin nostaen vireystilaa,
mutta pitk&kestoinen kortisolitason nousu on terveydelle haitallista aiheuttaen mm.
korkeaa verenpainetta, ruuansulatusongelmia ja nopeaa pulssia. Jatkuvien
stressitekijoiden kanssa eldminen johtaa stressihormonien jatkuvaan eritykseen, miké
taas johtaa edelleen sympaattisen hermoston aktiivisuuteen (taistele tai pakene).69
Tunnistan, ettd pelkastaan esiintymistilanteen lahestyminen ja siihen liittyva paine nostaa
stressihnormonien eritystd. Jalleen kerran vagushermon aktivointi auttaa palautumaan
lempedmpaan olotilaan.

Néayttelijan ammatissa itsensa haastaminen ja epadmukavuusalueella liikkuminen on
arkipaivad. Vélittajdaineiden vaikutusten tiedostaminen onkin tarke&é, jotta saatan valita,
mill& vaikutan omaan palautumiseen. Esimerkiksi péihdyttavien aineiden vaikutukset
perustuvat juuri niiden vaikutuksiin valittjaaineissa. Neurokemiaan voi vaikuttaa

65 \enaldinen 2020.

66 Karjalainen 2019, 17.

67 Sabater 2022.

68 Karjalainen 2019, 17; Hansen 2017, 35-36.

69 Ovaska 2020, 5; Martin & Seppéd & Lehtinen & Tord 2014: 82-83.
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monilla tavoilla, jotka eivat tue hermostollisella tasolla syvempi& muutoksia parempaan.
Voimakas adrenaliinipiikki voi my0s olla keino peittdd tunteita tai tayttdd tyhjyyden
kokemusta.7> Onko tdma yksi syistd, miksi nayttdmolla elamd voi tuntua joskus
paremmalta tai helpommalta kuin todellisuus? Adrenaliini voi tosin joskus olla myds
pelastava tekijd. Muistan kouluaikana muutamiakin haastavia elamaéntilanteita, joihin
liittyi voimakkaita surun ja pelon kokemuksia, jotka jaivat kuitenkin hetkeksi taysin taka-
alalle, kun astuin nayttamolle. Adrenaliinista oli apua.

Dopamiini on innostukseen ja uteliaisuuteen liittyva valittdjaaine. Sitd erittyy
onnistumisen kokemuksen jalkeen ja se saa aivomme Kiinnittdmaadn huomiota
mahdolliseen nautintoon, mika taas johtaa palkitsevan kaytoksen toistamiseen.
Dopamiinia erittyy, kun saamme jotain hyvéa aikaan (tai suosionosoituksia). Dopamiini
my0s tyynnyttelee mantelitumaketta. lhmisaivot ovat aikojen saatossa oppineet
ensisijaisesti huomaamaan vaaran ja kielteisen. Kiire ja suorittaminen yllapitavét tata
jannitettd, minka wvuoksi kehon totuttaminen hyvien asioiden huomioimiseen on
kuormituksen ehkdisemisen kannalta erityisen tdrke&d. Tietoisuuden ja l&sndolon
harjoittamisella, sekd myonteisten asioiden huomioimisella voin siis tasapainottaa
mantelitumakkeen reaktiivisuutta.”* Koen, ettd hyvan palautteen saaminen ja antaminen
on minulle n&yttelijand tarkedd. Dopamiinitason nousu, eli mielihyvd, auttaa
keskittymaan ja motivoi toistamaan toiminnon uudestaan ja uudestaan. Se on osa aivojen
palkitsemisjarjestelma&.72 Esiintymistilanteesta “suoriutuminen” ja mahdollisesti aplodit
lienevat konkreettisia syita siihen, miksi néyttelija jaksaa tehda ns. toistamisen taidetta,
jollaiseksi nayttelijantaidettakin tavataan kutsua.

Muutamia muita térkeitd valittdjdaineita ovat; anandamidi, joka nostaa mielialaa ja
vahentdd kipua ja pelkoa, ja joka liittyy myds mm. luovuuteen; endorfiinit, jotka
lievittavat kipua ja tuottavat nautintoa; palautumisvaiheessa erittyva serotoniini, joka
vaikuttaa hyvaan oloon ja on toisaalta alhaisella tasolla yhteydesséd masentuneisuuteen;
oksitosiini, joka liittyy laheisyyteen ja ihmissuhteisiin. Toimiva ryhmatyoskentely ja
asioiden yhdessd tekeminen tuottavat oksitosiinia, joka vahvistaa ryhman keskinéista
luottamusta. Monet em. valittdjdaineet ovat myds flow-tilaan paasemisen takana.”s
Teatteri on mielestani yhdesséd tekemisen taidetta ja onkin kiinnostavaa, ettd jokaisella
ryhmén jasenelld on valtaa vaikuttaa koko ryhmaén ja sen yksildiden hyvinvointiin,
hyvéassé ja pahassa.

70 Sabater 2022.

71 Huomo 2017.

72 Karjalainen 2019, 21.
73 Venalainen 2020.
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7. MAADOITTUMINEN

Kirjoitin maadoittuneesta nayttelemisesta kauan ennen kuin luin maadoittumisesta
perustavanlaatuisena voimavarana, erityisesti ihmisille, jotka ovat tapuvaisia yli- tai
alivireyteen tai niiden vaihteluun. Maadoittumisharjoittelu voi edistdd kehollista
lasndoloa. Se voi olla tarked fyysisen tuen tunteen vahvistaja ja maadoittuminen
voidaankin mééritelld kyvyksi suunnata energiaa kohti maata. Maadoittuminen on
fyysinen prosessi, joka hyddyntdd kehon ydinta selkdrangan kautta, sek& maan tukea,
mink& aistimista edesauttaa tietoisuus jaloista ja jalkateristd.”4 Maadoittumisen
heikentyessé koetaan usein vaaran kokemiseen liittyvia fyysisia reaktioita, kuten nopea
hengitys tai sen pidattdminen, hartioiden kohoaminen ja lihasten kiristyminen, jonka
my0ta yleinen reaktioherkkyys kasvaa’s.

Pohdin, mitk& asiat vaikuttavat omaan kokemukseeni maadoittumisesta; mité pystyn
havaitsemaan kehoni aistimuksista ndyttdmolla ja minkélaisen vaikutelman se saattaa
tuottaa katsojalle. Valmistautuessani esiintyméan, sek& ollessani ndyttdmolla pyrin
olotilaan, jossa tunnen jalkapohjat tukevasti maassa. Tunnen kehoni rakentuvan
luurankoni varaan niin, ettd painovoima kannattelee sitd - koen olevani koko mitassani.
Tama kokemus auttaa minua my6s mielikuvituksellisesti kasvamaan pituutta ja
laajenemaan, mika taas luo valmiuden tunteen, eli rauhallisen ja itsevarman olon,
esiintyd. Maadoittuminen liittyy kehotietoisuuteen ja kehotietoisuus taas on edellytys
selkdrangan asennon aistimiselle. N&it4 avaan liséé seuraavissa kappaleissa.

7.1. Kehotietoisuus ja itsetuntemus

Olen tyoskennellyt kehoni ja kehotietoisuuden kanssa oikeastaan niin kauan, kuin
muistan. Nyt kun mietin lapsuuttani, jossa aloitin liikuntaharrastukset, laulamisen ja
esiintymisen, aloin havainnoida aika varhain omaa kehollisuuttani. Harrastin monia
erilaisia liitkuntalajeja ja olin ala-asteella liikuntaluokalla. Sitten aikuisena,
tydskennellessani neljan vuoden ajan lukuisten erilaisten ihmiskehojen kanssa personal
trainerina, kehitin praktiikkaani kohti kehotietoista harjoittelua. Erottamattomana osana
kehollista tydskentelyéd on mieli. Juuri kehomielen yhteys - psykofyysinen kokonaisuus -
alkoi kiinnostaa minua yha enemman.

74 Ovaska 2020, 15; Ogden & Fisher 2015: 218; Ogden ym. 2009: 231.
75 Ovaska 2020, 15; Ogden & Fisher 2015: 221.
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Kun aloitin opinnot Teatterikorkeakoulussa, huomasin, ettd samat anturit aktivoituivat.
Nyt olen opiskellut ndyttelijantaidetta nelj& ja puoli vuotta, antaen asioiden ja oivallusten
tulla luokseni. Olen ollut opetettavana ja taysin vailla tietoa siitd, mita ndytteleminen on.
Luulen, ettd minulla on kuitenkin ollut jo heti alussa jonkinlainen tiedostus siitd, etta tima
tulee olemaan seuraava matkani fysiologisten ja psyykkisten ilmididen &arell&. Olin tullut
yhteen etappiin kehotietoisuuteni kanssa ja tdma kouluaika onkin ollut yksi valtava
syventymiskurssi.

Olen kokenut monia hetkid ja elaménvaiheita, joissa yhteys kehotietoisuuteen on
katkennut. Se tuntuu siltd kuin liike sisélla pysahtyisi. Se on ikdvan tuntuista. Koin
joitakin vuosia sitten hetkid, jolloin tiesin, ettei kaikki ole eldmdsséni hyvin, mutten
pystynyt tai jaksanut kokea kehossa olemassa olevaa. Silloin tunteet — energia - j&a
jumiin. Luultavasti olen jannittanyt vatsaani ja estanyt pallean vapaan liikkeen, mik& on
tehokas keino kasvattaa suojamuuri. Hengitystd kontrolloimalla pystyn jonkin aikaa
estdmaén tunteita pad&semastd pintaan. Nyt tiedostan kriittisen kohdan olevan minulla
itsell&ni juuri pallean ja rintakeh&n kohdalla. Kun energia ja4 jumiin kehooni, tunnen vain
ahdistusta. Nyt minulla on onneksi lisda sanoja sille, mita tapahtuu, kun tunnen
ahdistusta. Ja mika parasta, tieddn myds, kuinka hoitaa sita.

Teatterikorkeakoulussa olen sallinut energian virtauksen ja olen suostunut prosessiin.
Koen, ettd koulussa tarjotaan nimenomaan valineitd viedd itsensd tutkimusmatkalle
omaan kehoon ja minuuteen tiedostamisen kautta. Minun kokemuksissani
koulutusohjelmassamme opiskelijoita kannustetaan joka ikinen pdiva rohkeuteen havaita,
mit& kehossa tapahtuu; mika on juuri nyt totta. Kasvattamalla kehomielen tietoisuutta,
minun ei tarvitse olla hadisséni prosessista (mika se milloinkin on) vaan voin kokea sen
turvalliseksi. Siit4 huolimatta, etta se tuntuisi vélilla rankalta ja turhauttavalta. On myos
kiinnostavaa miettid, voiko liiallisesta tiedostamisesta koitua vain lis&é stressid. Vastaus
on yksinkertainen; kylla varmasti voi. Kaikesta voi syntyd neurooseja, koska maailma ei
ole valmis paikka. Ehka ylitulkitseminen ja liiallinen tarkkaavaisuus voi antaa taas jotain
tietoa itsestd. Adripaistd toiseen heilahtelun jalkeen saattaa 10ytya tasapainoisempi reitti
oman kehon aadreen. Ajattelen, ettd kehotietoisuus on tyokalu siind missé muutkin.
Minulle voi olla vapauttavaa ymmartaa kehoni valittdmaa informaatiota, mutta jollekin
toiselle nimenomaan sen kaiken huomiomatta jattdminen onkin tervehdyttavaa.

Kuitenkin sen havaitseminen ja hyvaksyminen, mika on kehollisesti juuri nyt olemassa
jatotta, on mielesténi suoraan yhteydessa 1&sné olevaan nayttelijantyohon. Se on minulle
jonkinlainen l&htokohta keholliselle ty6lle. Kiinnitdn huomiota hetkiin ennen lavalle
astumista. Ajattelen usein jalkapohjiani, kuinka ne koskettavat tasaisesti kenkien pohjia
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ja sitd kautta lattiaa. Ajattelen polviani, kuinka ne ovat hiukan joustavat ja painopisteeni
jakautuu jalkaterille mahdollisimman tasaisesti. Jaloista ylospéin tunnen selkarankani
kohoavan ylospdin aina pd&hani asti. Tunnen kylkieni laajenevan ja pehmenevén ja
vatsanpeitteiden joustavan hengittdesséni. Ajattelen niskan pehmenevén ja
niskanikamieni kelluttavan paata keskelld selkarankaa. Viimeiseksi ajattelen
laajenemista. Erityisesti kuvittelen rintakehén ja sydamen laajenevan. Tallaista kehon
linjausten lapikéayntid olen hyddyntanyt siksi, etta se helpottaa laulamista ja siksi, etta
herkistyisin kuuntelemaan impulsseja. Hyvan linjauksen hakeminen auttaa minua
tunnistamaan turhat lihasjannitykset ja vapautumaan niistd. Se auttaa minua tulemaan
kontaktiin itseni kanssa, jotta voin toimia spontaanisti ja vaistonvaraisesti nayttamolla.

Toisinaan, jos tiedan, ettd seuraavaksi tulee haastava kohta laulaa tai esimerkiksi tarke&
hetki roolihenkilon emotionaalisessa kaaressa, siirran huomion hetkeksi kehoon;
tarkistan, etten jannita lihaksia turhaan, varsinkaan niskan alueella, rentoutan alavatsan ja
annan hengityksen virrata vapaasti. Saatan myos ajatella energiakehoni supistumista tai
laajenemista riippuen siitd, mitd tarvitsen. Mielikuva rintakehan ja syddmen
laajenemisesta tulee juuri Chekhov -tekniikasta. VVenélais-yhdysvaltalaisen nayttelija ja
teatteripedagogi Michael Chekhovin kehittdméssa tekniikassa keskeinen elementti on
suunnata energiaa psykologisten elkeiden avulla, erilaisilla liikkeen laaduilla. Hy6dynnan
tata tekniikkaa niin virittdytyessani, kuin nayttdmolla. Nama harjoitteet/tyokalut ovat
opittua muistitietoa nayttelijantaiteen lehtori Marjo-Riikka Makelan Chekhov -tekniikan
tunneilta.

Itsetuntemus luo merkittavén pohjan néyttelijalle. Siihen liittyy l&sn&olon harjoittaminen,
kehotietoisuus ja itseséately, seka turvan kokemuksen luominen - miké ei ole (kuten on
kaynyt ilmi) aina yksinkertaista saavuttaa. Kaikkeen vaikuttaa koettu elamd, muut inmiset
ja ymparisto, jossa olen elényt. Seela Sella kertoo, mistd han kokee saaneensa hyvén
perustan ndyttelijaidentiteetilleen: Silloin ku m& olen ollut tommonen nuori, pieni, ni ei
Suomessa olis voitu kuvitellakaan ettd ois naispresidenttid, ei semmosia ollu unissakaan.
Mut mun koti oli semmonen, etté vaikka ei ollu varallisuutta, mut oli turva. Hirveen suuri
turva ja semmonen, ettd jos md oisin sanonu pentuna “minusta tulee isona suomen
presidentti”, ni diti ja mummu ois sanonu, ettd “Nii’i, kaikki on mahdollista, ei sitd tiedd.
Kaikki on sulle mahdollista”. Ei koskaan lytditty, ettd sd et pysty siihen tai ettd sd et osaa
sitd. (...) Palataan tavallaan siihen samaan nayttelijan pohjaan, terveeseen itsetuntoon,
joka on sielld. Niin kun sen paalle rakentuu joku ihminen, niin se semmonen perusturva
on aina siella. Sita ei horjuta tavallaan silloin mik&an.” Han jakaa myos kolikon
kaantopuolena kokemuksensa siitd, kun leikkautti nenansd, koska hanen ulkonakdnsé ei
katsottu siihen aikaan sopivan nuorten naisten rooleihin. ”Silloin kun multa sitten
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leikattiin se nend, otettiin puolet pois tosta (ndyttaa kasillaan), niin kylla se on aikamoinen
uhraus nuorelle tytlle. Ensiksikin siind meni aidin kaikki saastot, se oli kallis, ja sitte
semmonen hirvee omantunnon taistelu, ett4 nyt ma muutan ulkonéakoani, ettd semmonen
ei 00 niiku, se oli tavallaan turhaa ja rumaa ja havettavaa ja jotakin timmosta. Et on
tarvinu kuitenkin katsoo ja olla sen takana, et ma haluan jos se voi auttaa mua. ”

7.2. Selkaranka

Olen aina ollut kiinnostunut kehon linjauksesta ja selkdrangasta. Yhdessa
kehotietoisuuden kanssa ne olivat kuntosalivalmentajana toimiessani ohjauksen
lahtokohta. Nyt se on siirtynyt luonnolliseksi osaksi kehollista hahmotuskykyéani
nayttelijand esimerkiksi rakentaessani roolihenkilod. Madritteleehdn ihmisen ryhti
pitkalti sen, mink&lainen kehollinen tila, ja sitd kautta hahmo tai muoto, ihmisesta piirtyy
ulospéin; kyfoosi, eli ylaseldan korostunut taaksepdin tyontyva kaari piirtdd esiin
kumaraselkdisen ihmisen, kun taas yliojennettu samainen kohta selkdrangasta, saattaa
piirtdd esiin yliryhdikk&&n ihmisen, joka on koko ajan niin sanotusti rinta rottingilla.
Mikéali roolihenkiloni on tiukkapipo, ylastatuksinen, kontrolloiva, tai vaikkapa
kauhuissaan, l&hden usein hakemaan kohotettua ryhtid; tiukka, aktiivinen, kannateltu
muoto. Eras rooli, jota esitan talla hetkell&, on nuori nainen, joka alussa etsii rohkeutta
tehdd omia valintoja ja hépeilee innostuksen rydpsahdyksidan. Henkilon olkapéat ovat
hitusen koholla ja kumarassa, katse hakeutuu alaviistoon, askeleet ovat lyhyitd ja
saikkyja. Naytelmé on musikaali, joten joudun aina etsiméén sellaisen ryhdin ja p&an
asennon, ettd pystyn kdyttdmaan aantani ja laulamaan vapaasti. Pyrin 16ytaméaéan sellaisen
muodon keholle, mika palvelee minun ja teoksen tarpeita. Mikali roolihenkilon muoto
edellyttaisi asentoja, jotka aiheuttavat lihasjannityksia, ennen vaativia d&nenkaytollisia
paikkoja péaastan niistd irti tietoisesti. Selk&lihasten, vatsanpeitteiden ja niskan
pehmeydelld ja joustavuudella voin vaikuttaa merkittdvasti omaan lauluun ja
aanenkayttoon.

Selkdrangan neutraali asento ja mahdollisimman terve tila vaatii lukuisten lihasten
yhteistyOta. Esimerkiksi liian pitk&é&n jatkunut kireys lonkankoukistajalinaksissa saattaa
aiheuttaa alaselan luonnollisen notkon korostumisen. Myds syvien vatsa- ja selkélihasten
tuki saattaa alkaa ndkymaan seldn korostuneena notkona ja seurauksena voi olla
esimerkiksi selkakivut. Pyoristynyt rintaranka (se pétka selkérangasta, johon kylkiluut
Kiinnittyvét) sen sijaan voi johtaa p&an tyontymiseen eteenpéin, mik4 taas vaikuttaa
vagushermoon. Padn eteenpdin tyontynyt asento aiheuttaa usein jannityksia niskan ja
kaulan alueelle. Muutoksen keskilinjasta ei tarvitse olla kuin millejd, jotta seuraukset
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voivat olla negatiivisia. Kun pd& on tyontynyt eteenpdin, niskalla on taipumus veltostua,
jolloin péa& péésee lilkkumaan eteenpdin. Ylarintakeha lysahtad ja syddmen ja keuhkojen
tila pienenee. Tdma johtaa muun muassa siihen, ettd menetdmme hengityskapasiteettia.
Liséksi eteenpdin tyOntynyt p&a puristaa nikamavaltimoita, jotka kuljettavat verta pd&han.
Se véhentdd néin verenkiertoa kasvoihin, osaan aivoista, sekd aivorunkoon, misté lahtevéat
myos sosiaalisen liittymisen aivohermot. Jos nuo viisi aivohermoa eivat saa riittavasti
verta, ne eivat valttdmattd toimi kunnolla ja ihminen on todennékdisesti kroonisen
stressin tai dorsaalis-vagaalisen (lamaantuminen/masennus) aktiviteetin tilassa. Sivulta
pain katsottuna korvan olisi hyvé olla suoraan olkapéan keskilinjan ylapuolella.76

Jonkin lihaksen ollessa passiivinen, jokin toinen ottaa enemman tyota kantaakseen. Voisi
jopa ajatella, ettd kaikki muu, paitsi neutraalissa keskilinjassa oleva keho sisaltaa turhaa
lihasjannitystd. Tdydellisen linjauksen etsimisessa voi astua harhaan. Olen itse joskus
ylikorjannut asentoani ja aiheuttanut sill4 esimerkiksi alaselkékipuja, seka rintarangan
ojentumista, jotka ovat myos yhteydessa paansarkyherkkyyteen. Kohtuus siis kaikessa.
Asennon tiedostaminen on jo askel paremman linjauksen ja vapaamman kehon
Ioytdmiseen. Nayttelijdntaiteen koulutusohjelman puheen lehtori Tuuli Nilssonin
opetuksen myo6td olen ottanut Alexander -tekniikasta tuttuja ajatuksia osaksi omaa
kehollista tyoskentelya. Ajattelemalla selkérangan pitenevéa suuntaa ja tietoista tapaa
olla, purkaen mahdollisesti epatarkoituksenmukaiseksi koettuja tottumuksia, saan aikaan
vapaamman ja kevyemman tuntuisen kehollisen lahtokohdan nayttelijanty6lleni.

Talla hetkelld puran jannityksid kehosta ja valmistaudun esimerkiksi koe-
esiintymistilanteisiin lammittelemé&lla Fitzmaurice -metodilla, jossa haetaan erilaisilla
harjoitteilla tdrin& kehoon. Se muistuttaa TRE (engl. Tension, Stress and Trauma Release
Exercises) -stressinpurkuliikkeitd77. Tdysin vastaavalla tarinalla eldimet ravistelevat ja
vapauttavat tunteet kehosta, eli “nollaavat”, kuten mainitsin aiemmin. Puheen ja
aanenkdyton opettaja Catherine Fitzmaurice kehitti nime&&n kantavan metodin
monipuoliseksi &&nenkdyton ja tekstityon valineeksi; tarind (Tremorwork) vapauttaa
ihmisen oman, ainutlaatuisen &&nen resonanssin.”® Olen itse kokenut, etti saan tarin&lla
aéneni ikdan kuin putoamaan paremmin kehoon. Tdma perustuu kokemukseni mukaan
siihen, ettd kehon jannitteiden purkautuessa adnen resonanssilla on tilaa liikkua kehossa.
Keskeistd on antaa hengityksen virrata vapaasti. Kun l&mmittelen &&nténi vaikkapa
musikaalin koe-esiintymiseen, rutiineihini kuuluu ensin hengityksen vapauttaminen
tarindharjoitteilla. Sen jalkeen etsin &&nihuulikontaktin ja kevyen vardhtelyn puhedénen

76 Rosenberg 2017, 180-182.
77 www.trefinland. fi
78 www.fitzmauriceinstitute.org
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korkeudelta, jonka jalkeen lammittelyn edetessa teen suurempia liukuja matalammasta
aanesté korkealle ja jélleen alas. Viimeisen teen tarkempia harjoitteita laulua ajatellen.
Kaikki kuitenkin lahtee siitd, ettd tulen kontaktiin kehoni kanssa ja sen péaalle rakennan
kaiken muun. Kehollinen tila, jonka luon itselleni, kantaa aina koe-esiintymishuoneeseen
asti. Jos pystyn luottamaan kehooni (ja asetukset ovat muuten kunnossa), dani toimii ja
tilaa on nayttelijantyolle.
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8. TAKAISIN PINTAAN

Olen sukeltanut fysiologian, neurotieteiden ja -psykologian, sekda kehityksen ja
vuorovaikutuksen kirjoihin ja artikkeleihin, ja etsinyt vastauksia polttaviin kysymyksiin
hermoston kytkoksista: Mihin voin vaikuttaa itse toiminnallani, jos kyse on kehon
tahdosta riippumattomista toiminnoista? Mika minun kehoni reaktiivisuudessa on
synnynndistd ja mik& ympariston ja kulttuurin muokkaamaa? Mik& on normaali,
toimintakykya edistavé stressin maéra ja miten kehoni ilmoittaa kroonisesta stressitilasta?
Ennen kaikkea pyrin selvittdmaan, mitka ovat tarkeimpia tietoja hermoston toiminnasta,
joita voin hyddyntad ndyttelijand. Tuntuu tarpeelliselta summata tdssé kohtaa joitain
asioita.

Monet ilmi6t ja kokemukset, joita k&sittelen t&ssd ty0ssé ovat subjektiivisia. Kaikkia
kokemuksiani muokkaa se, minkalaiset persoonan piirteet ja psykologiset rakenteet
omaan; minkélainen tausta minulla on ja ympéristo, jossa olen elanyt; mink& verran olen
tehnyt itsetutkistelua (olen nyt 31-vuotias). Itsereflektio on kai muodostunut minulle jo
varhain jonkinlaiseksi tavaksi. Se onkin osasyy siihen, mink& vuoksi tunnistan itseni
kehollisesti herkédksi ja muutenkin herkéksi ihmiseksi. Olenkin pyrkinyt tekemé&én
selvaksi, milloin puhun omista kokemuksistani ja milloin késittelen fysiologisia,
anatomisia, biologisia tai ihmisen neurokemiaan liittyvia teemoja, jotka ovat ihmisille
yhteisid ja jaettuja. Se, minkd takia n&itd ilmiditd voi yhdistdd monella tapaa
nayttelijantaiteeseen, on se, ettd nayttelijan instrumentti on oma ihmiskeho; se, mik& on
osa ihmisend olemista, on luonnollisesti osa my0ds nayttelijand olemista. Mutta vaikka
keho pitaékin sisallaan tdman kokonaisuuden, kokemukset voivat silti olla erilaisia ja se,
miten ihmiset reagoivat erilaisiin tilanteisiin ja ilmitihin poikkeaa juuri johtuen edelld
mainituista asioista. Minulla on kuitenkin vahva véite siitd, minkélaiseen tilanteeseen
esiintymistilanne ihmisen laittaa. Monet ihmiset, jotka eivét ole ndyttelijoitd, mutta
padsevat tai joutuvat esiintymaan, samankaltaiset keholliset havainnot ovat voimakkaasti
lasnd heidan kokemuksissaan ja kertomuksissaan. Ajattelen, ettd ndyttelijoilla on vain
luontaisia taipumuksia tai kiinnostusta selvité noissa olosuhteissa ja herkkyytté olla siell,
missé muut ihmiset eivat kenties haluaisi (hyvistakin syistd) olla.

8.1. Muutos

Pohdin edelleen sanaa muutos - muutoksen aiheuttamia, usein tiedostamattomia,
reaktioita kehossani. Mieleeni tulee keskeinen kysymys: Kun se, mihin kehoni reagoi on
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muutos ja ndyttelijd on alati muutoksen tilassa, niin enk6 olekin vaistamattad jatkuvasti
altis hermostollisille muutoksille? Siindpd ajatus, joka herattdd kiinnostukseni tutkia
omaa hermostollista tilaa ja taipumuksiani. Vagushermon toiminta varittaa sité, kuinka
koen ympériston ja ihmiset. Sen toiminta vaikuttaa keskeisesti siithen, miten koen itseni
ja elaman yleensd. Tamé tieto motivoi minua pitdmaan huolen omasta hermostosta
tukemalla sen normaalia, joustavaa toimintaa. Koen jo nyt, ettd olen saanut muutettua
omaa psykologista tilaani ja kdytosmallejani, saatuani alulle muutoksen autonomisen
hermoston tilassa.

Hyvinvointia tukee se, ettd autonominen hermosto toimii joustavasti. Silloin kun se on
kestdvd ja kunnossa, voin spontaanisti palautua sosiaalisen liittymisen tilaan.
Merkittdvinta tdman opinndytetydon kannalta on ollut ottaa selvadd, kuinka wvoin
nayttelijana sailyttdd avoimen vuorovaikutuksen tilan, jossa on hyvé, turvallista ja
kestavad tyoskennelld. Elimistossd tai elinympéristosséd tapahtuvat positiiviset ja
negatiiviset muutokset aiheuttavat ihmiselle stressid. Biologisesta nakokulmasta
katsottuna stressi on ihmisen luonnollinen reaktio ndihin muutoksiin. EI&mé& on tdynna
muuttuvia olosuhteita ja uhkan tai vaaran kokemukset ovat osa sitd. Muutokset
autonomisessa hermostossa ovat osa selviytymisté ja siksi ne ovat tarpeellisia. Koen, etté
kehoni pyrkii jatkuvasti auttamaan minua reagoimalla muuttuviin olosuhteisiin.
Terveysongelmia alkaa ilmetd, jos tarvittavaa kestdvyytta ei ole ja j&&n jumiin
sympaattisen hermorungon aktivaatioon tai dorsaalis-vagaaliseen tilaan, esimerkiksi
pitkdédn jatkuneen kuormituksen tai akkindisen traumaattisen tilanteen seurauksena. VVoin
kuitenkin harjoittaa hermostoani niin, ettd raskaan fyysisen tai emotionaalisen
kokemuksen jélkeen saan palautettua hermoston normaaliin sosiaalisen liittymisen tilaan
ja palauttamaan optimaalisen vireystilan. Hermosto muuttuukin joka kerta vahvemmaksi,
kun pystyn tekemaan sen.

Kéyn 1api muutoksia omassa prosessissani kohti nayttelijaidentiteettid. Tassa
Teatterikorkeakoulun paattymisen kynnykselld ollessani voin katsoa montaa asiaa
taaksepdin ja ndhda mistd lahdin liikkeelle. Uuden omaksuminen vaatii kykya ja
uskallusta pyséhtyd myo6s katsomaan taaksepdin. Itselleni olisi tervehdyttdvaa vilkaista
valilla useammin taaksepain, kuin tahyill& aina eteenpdin, kohti seuraavaa etappia. Olen
luonut itselleni turhia paineita tuijottamalla liikaa asioita kaukaisuudessa; jotain, mita
minun on pakko saavuttaa. Kouluun p&aseminen oli juuri sellainen asia, kunnes pééastin
hetkeksi irti ja rentouduin asian suhteen. Eteenpéin asetan tavoitteen, mutta taaksepdain
katsoessa pysdhdyn oikeasti nakem&an muutoksen. Muutos on tarked néhdé, jotta voin
antaa itselleni valikiitoksia. Jos en anna kiitosta (ndyttelijand tai ihmisend ylip4ataan)
itselleni, olen jatkuvasti vain omien vaatimusteni kanssa vastatusten; pitaisi jo olla
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jossain pisteessd, missa en ole”. Minulle on k&ynyt usein niin, etta seison siind pisteessd,
mistd haaveilin, enkd edes huomaa sitd. Kykya tunnistaa ja pysahtya sen aarelle, mita
minulla jo on, tyostan talla hetkella.

Niin elamassa, kuin nayttelijantaiteessakin muutos taytyy aina aloittaa, mutta kun sen on
laittanut liikkeelle, jotain tapahtuu aina. Muutos voi olla rytmissd, hengityksessd,
katseessa, ryhdissd, dialogissa, valinnoissa, tunteissa. Paassani kuulen TeaK:n tanssin
lehtori Jenni Nikolajeffin adnen, kun harjoittelemme tanssitunnilla nopeaa impulsseihin
tarttumista ja rationaalisen mielen ohittamista: ”Muutos. Muutos. Muutos.” Niin - muutos
on oikeastaan ainut, mik& on totta ja varmaa. Sen vuoksi ihmiselle on kehittynyt niin
monimutkainen hermosto. Sitdh&dn me lopulta opiskelemme véhint&én viiden vuoden ajan
Nayttelijantaiteen koulutusohjelmassa — sietdméan jatkuvaa muutosta.
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9. NAYTTELIJAN KUORMITUSTEKIJAT

Kerroin aluksi, ettd kuormituksen aiheet Teatterikorkeakoulun aikana ovat nousseet esiin
l&hinn& opintojen ja tiden ulkopuolella, arkielaméssa. Olenkin pohtinut, misté se johtuu.
Talla hetkelld tuntuu silté, ettd vireystilan ollessa koholla - ndyttdmolld, laulukeikalla tai
muussa esiintymistilanteessa — olotilani on hyva ja turvallinen. N&yttdmolla koen
lahtokohtaisesti olevani turvassa, vaikka tilanne voi olla jénnittdvda; minulla on
roolihenkilon suoja ja lisaksi adrenaliini suojelee minua. Vireystilan lasku normaaliksi,
tai sen pysyessé pitkadn korkealla, saattaa tulla vastaan ahdistusta ja haasteita jaksamisen
kanssa.

Kuormitustekijéksi ylipaataan talla alalla koen toistd kilpailemisen ja torjunnan
kokemukset, joihin elimist0 tosin alkaa tottua. Torjunnan kokemus on kuitenkin tuttu jo
koulun péaasykokeista asti ja nyt se toistuu tydnhaussa. Koen, ettd torjunta on
pikemminkin tutumpi kokemus, kun taas hyvaksynté, eli lopputuloksena roolin saaminen,
tuntuu bonukselta. Kaérjistdn hiukan, silld tietenk&an en valmistaudu l&dhtékohtaisesti
torjuntaan, painvastoin. Se on kuitenkin nayttelijan ammattiin kuuluva tekija, jota on
opittava sietdmaan. Torjunnan kokemukset ovat opettaneet minulle paljon itsestani, ja
saaneet harjoittelemaan ja yrittdméaan sitkedmmin.

Torjuntaa voi tapahtua myds monissa muissa muodoissa, kuten turvattomassa
tyoilmapiirissd, jossa kannustamisen sijaan sivuutetaan tai arvostellaan negatiivisin
sanoin ja elkein. Torjutuksi tulemisen aiheuttamaa reaktiota aivoissa on tutkittu
toiminnallisen magneettikuvauksen avulla ja on selvinnyt, ettd torjunnan tiedostamisen
jalkeen ihmisilla aktivoituu aivoalue, joka rekister6i myos ruumiin kipua. Se viittaa
sithen, ettd ndiden kahden kokemuksen tunteellinen vaikutus on samankaltainen.79
Sanoisin tahan, ettd on todella ok tuntea hetken aikaa olevansa rikki, kun saa torjunnan
vaikkapa tyonhaussa. Kandiportfoliossani kirjoitan liséksi torjunnan kokemuksesta
evoluutiobiologisesta nakdkulmasta: ”Toimimme edelleen saman hermoston varassa,
vaikka endd meidan uhkanamme on lahinna se, hyvaksyvatké muut minut vai eivat.
Ihminen on ytimelta&n sosiaalinen el&in ja olemme edelleen riippuvaisia toisistamme. Jos
pieni lapsi on jaanyt yksin tai yhteison ulkopuolelle, se ei ole selvinnyt hengissa. Samoin
on edelleen, silla yksindisyys voi johtaa kuolemaan. Tamén vuoksi torjuminen on edelleen
uhka, jota vastaan meilla on voimakkaat suojautumismekanismit. 80

79 Carter, Aldridge, Page, Parker, Niemi 2010, 137.
80 Paju 2021; Mékela 2020. 6.
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Kysyin haastattelemiltani  néyttelijoiltd, mink& he kokevat ndyttelijantydssa
kuormittavaksi ja miltd kuormitus tuntuu kehollisesti. Niko Saarela kuvailee, ettei koe
itse ndyttelijan tyotd kuormittavaksi, vaikka se onkin hyvin kokonaisvaltaista. H&n
kuvailee ennemmin kaiken muun eldmén sovittamisen, paljon sitoutumista ja
suunnittelua vaativien esitysprosessien ymparille, stressaavaksi. KOM-teatterilla, jossa
han tyoskentelee, esityksid suunnitellaan yhdessé aina markkinoinnista lahtien yhdessa
kaikkien talon ihmisten kanssa. Toisaalta han on tottunut sellaiseen elamaan: (...) ma en
tunne oikein mitdan muuta olotilaa, ku ma oon ihan lapsesta asti tehny tatd. Mua
helpottaa aina se, ettda ma tiedan, etta se loppuu joskus; kuitenkin on maaritelty, milloin
on ensi-ilta ja milloin esitykset loppuu. Koko eldma jaottuu tiettyihin etappeihin, minka
jalkeen sa pystyt vahan niinku puhdistautumaan tai vapautumaan niista. ” Saarela pohtii
tunnetyoskentelya: “(...) kun tdéd ammatti on niin erikoinen, etta kun ihan tietoisesti hakee
niita aistimuksia ja tunteita, koska se pitaa valittaa tietenkin sille isolle yleisomaaralle.
Sa hakeudut niihin ja nautit jopa olla niissa ja karvistelet niissa, mitk& on ihan fyysisia
tunteita. Ja eri aistien kautta hakee siitd omasta historiasta; mitd milloin ja missakin
tilanteessa tuntee, ja mitd hajuaisteja tulee. S& hakeudut tavallaan metafyysisiin
konflikteihin itses kanssa. Mita enemman on tullu kokemusta tai ikad, niin 1&hinn& se on
se, ettd miten s& paaset pois sieltd ja etsia siihen vastapainoa. ”

Ria Kataja pohtii, milloin ty6skentely rankkojen emootioiden kanssa voi kayda
kuormittavaksi: “Jos pitdis miettid, et mikd tdssd ihan ndyttelijintydssd on kuormittavaa..
toki se esiintymisjannitys on ollut joskus semmonen, ettd on oksentanut ja kaikkee, et
sehan on kuormittavaa. Tai sen tajuaminen, et ratkeeko suoni paastd. Mutta se on
helpottanu sen my6ta, kun on tehny téta tyota ja on ymmartany, et naista selviad hengissa.
Ma luulen, ettd semmosten kohtausten toistot, joissa on paljon semmosia tunteita, mita
mielletddn negatiivisiksi, et siella pitda vetaa itkupotkuraivaria - mut siind on jalleen
kerran se ilmapiiri, joka on m&araava. Koska jos sa tiedat mita teet, ni séhan voit tehda
sen vaikka kerralla purkkiin, mut jos et s tiedd, tai jos ei ohjaaja tieda ja sita toistetaan
ja toistetaan, eika kukaan en&a tieda, et mita. Sit siell& on nayttelija aivan réka poskella,
ni nehdn on kuormittavia. Mutta téakin taas, ettd se ei oo pelkastdan sen, etta
nayttelijantyd on tallaista, kun itse asiassa se ei ole sellaistakaan, vaan siind on huonosti
johdettu tilanne. Tata tyota pystyy kuitenkin tekemaan niin, ettei kukaan mee rikki. Se on

’

ihan mahdollista.’

Olen pohtinut, miten nayttelijand, tydskennellessani ldhes aina muiden katseiden alla,
olen niiden kehollisten reaktioiden kanssa, jotka syntyvéat uhan ja turvattomuuden
kokemuksesta (kuvitellun tai todellisen). Reaktiot aktivoituvat herkasti tilanteissa, mihin
nayttelija laittaa itsensd. Tama ei siind mielessa ole mitenkdan ns. perus tai normaali
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ammatti. Siksi ajattelen, ettd muutokset autonomisessa hermostossa ovat normaaleja
aistimuksia ja kokemuksia nayttelijalle. Se ei tietenk&én tarkoita, ettd kaikki olisi vain
turvattomuutta tai uhkaa koko ajan.

Keskustelimme Rian kanssa myos siitd, kuinka tyétilanteissa voisi tunnistaa, jos omat
rajat ylitetddn, eikd ilmapiiri ole enda rakentava: “Kannattaa aika pian viheltdd peli
poikki. Ohjaaja on tietysti yksi semmonen, joka on esihenkiloasemassa siina tyoryhmassa,
oli se sit teatterissa tai tv-sarjassa tai elokuvassa. Mutta se on tosi vaikeeta, niinku sanoit.
Se on minullekin vaikeeta, koska meilld on aikataulut esim. kuvauspaikalla ja sitten
pitdis... ettd aika pitkdlle oon antanut niiden tilanteiden mennd, jotta mulla on tullu se
kokemus. Esimerkiksi m& oon sanonu ihan viimeisilla voimillani, ettd nyt on semmonen
tilanne, etté jos meista ei kukaan tieda mita me ollaan tekeméssg, ni kannattaisko meijéan
nyt vaan olla tekematta tata uudestaan ja uudestaan, et ma en pysty itkemaan enad. Ma
en pysty kolmatta, neljatté tuntia huutamaan taalla, tas ei oo mitaan jarkee. Mul ei kohta
lahde aantéa. Ja sit on semmosia kokemuksia, et joskus sité kuullaan ja joskus ei, ja sit se
on Herran haltuun. Silla ei sit oo mitdan tekemisté nayttelemisen kanssa, jos ei 00 enaa

’

mitddn tolkkua. Silloin se muuttuu tosi kuormittavaksi.’

Kysyin Ria Katajalta, misté pelot tai hata esimerkiksi tyollistymiseen liittyen tulevat. H&n
toteaa, etteivat pelot usein ole rationaalisia: ”Siin& ei oo mitaan jarkee! Sehan on hyva
kysymys, et misté se hata tulee kenellekin, et tavallaan selvittaa se. ” Kataja kertoo, ettei
ole varsinaisesti kokenut ty6ttomyytta. Siitd huolimatta h&ddén tunne on tunnistettava ja
toisaalta tunnistettava on myos mielihyvan ja helpotuksen tunne, joka ryopsahtad, kun
kalenteriin saa merkata uuden tyon.”Md oon ollu freelanceri vuodesta 2000 asti, siis
aina, (...) niin se huoli tyon saamisesta on ollu ihan konkreettinen. Vaikka siis jopa se,
etté oon ollu aina ihan ylity6llistetty, m& oon tehny aina sanotaanko liikaakin t6ita. Se on
silti jotenkin sellanen sisaén istutettu, ihmeellinen pelko, josta ma nyt vasta oon jotenkin
paastamassa irti.

Muutoksen tuulet pubalsivat kulttuurialalla koronan myo6td. Kataja jatkaa
kokemuksistaan, kuinka uusi tilanne antoi muun muassa tilaa ajatella: ”(...) Silloin kun
tuli korona, niin vasta sen jalkeen; et ihan oikeesti nyt kaikki muuttui ja kaikki mité olin
pitany, et tdma on totta ja ndin tdssd nyt mennaan, ja yhtakkia perutaan esityksia ja
laitetaan kaikki kiinni ja muut. Se oli semmonen mullistava ajatus, eiké pelkastaan
pahassa mielessd, vaan tuli tilaa ajatella sitd, et tés on juostu nyt ja milté se musta tuntuu.
(...) Sitd on menny aina ja ilahtunut tietysti, kun puhelin soi. Ja sit ynmartaakin, et ma
oon itse asiassa aika kuormittunut. On kuormittunu siita, et ty6t4 on paljon ja niinku
tiedat, kummallisina kellonaikoina. Sit tuntuu et se mind, joka tata tekee, loittonee. Et
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missa se on? Sita ei endd hahmota, et kuka se tyyppi on. (...) Ensin on pelénny, tai se on
kuormittanut, ettd tuleeko sita tyotd. Ma rakastan sitd, et kun ei tiedd missa on vaikka
vuoden paasta ja sit tulee se puhelu. Mut sit se rupes ahdistaa, et miten ma voin tietaa et
se mind - jota en ees saa nyt kiinni, enk& tunnista kuka se on - et mita se haluaa kahden
vuoden kuluttua. Ja silti mul on taalla merkintd. Ja sit se alko ahdistaa enemman, etta
kuka ma olen. Sen selvittamisesta tuli semmonen paaméara ja sen jalkeen alkoi
luottaminen siihen, et kyl taa jotenkin jarjestyy. Et ehk& mun ei tartte enda pelata koko
ajan, et jaan jostain paitsi tai jaan tyottdmaksi. Se oli janna silloin kun korona tuli, niin
se naytti suoraan sen peilin, etté nyt se loppu, nyt loppui kaikki. Ensin tuli kauhu ja sit
tuli irti paastaminen ja semmonen syntinen hyvaolo; koska sit piti ryhtya barrikadeille,
et nyt pitdd saada teatterit auki! Ma en ollu varmaan paivaakaan tyottomana - vaikka
olinkin - mut ma aloin kirjoittaa ja luomaan omia sisaltja ja I16ysin sen, mita kautta ma
paasen itseni aarelle. Sitéa kautta ma paasen, et ma pysahdyn ja sallin itselleni sen
pysahtymisen; (...) kysymykset ja tin hammennyksen ja sen, etta sité kautta ma voin luoda
sisaltgja. Siitd ma voin kirjoittaa, tai missa ma oon ollu tai mité oon tehny. ”

Keskustelimme myds siitd, kuinka on tarkeéa rajata joskus sitd, miten on tavoitettavissa.
Uskon, ettd esimerkiksi  nayttelijantaiteen  koulutusohjelmassa  opiskelevien
opiskelijoiden jaksamiseen vaikuttaa varmasti tdma aika, missé elamme ja sen tuomat
arsykkeet; esimerkiksi teknologia ja jatkuva saatavilla oleminen, sek& sosiaalinen media
jamahdolliset sen luomat paineet. Myds opiskelijoiden helppo tavoitettavuus saattaa lisaa
kuormitusta. Olen kokenut monesti, ettd tarkedd informaatiota jaetaan koulun
ulkopuolisena aikana ja se luo paineen, ettd tieto pitdisi myds omaksua vapaa-ajalla.
Kaikki on tietysti suhteellista ja asiat ovat ratkottavissa yhdessd, eik& tdma ei ole kovin
yksinkertaista. Tietynlainen saatavilla olemisen kokemus on kuitenkin hyvé ratkoa
jossain vaiheessa uran edetessa. Tunnen, etté se lisdd omaa rauhattomuuden kokemusta,
jos péivitan monta kertaa péivassa mailin ja tarkistan viestit ja somen puhelimesta. Tassa
suhteessa minulla on vield heikko itsekunnioitus ja kyky laittaa rajoja. Kuormitan silla
itseéni oikeastaan aivan turhaan.

Entd minkdalainen vastuu tai velvollisuus néayttelijalla sitten on? Seela Sella kokee
nayttelijan velvollisuudeksi myds kantaa rooleistaan vastuu; maitokaupassakin kaydessa
on hyvé tiedostaa joidenkin ihmisten muistavan tekemasi roolit. Han sanoo: “Meidan
tarvii tiedostaa se meijan ammatissa joka siunatun hetki, etté taa voi merkita joillekin
ihmisille todella tarkeita asioita. (...) Se kuuluu sulle se rooli, mink& sa oot tehny. S& oot
vastuussa siité. Sun taytyy jaksaa puhua ihmisille siitd. (...) Kun s& antaudut téhan ja
tajuat etté talla on vastuu myoskin talla ty6lla, mita teet, ni sun taytyy olla valmiina
puhumaan ja ottamaan vastaan niiden henkildiden reaktiot tuolla. Ja se tietysti
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kuormittaa - kyll&a se kuormittaa, koska s& et paase siita irti. Ainut missa s paaset irti on
kotioloissa, oman perheen kanssa, mutta silloin sité vatvotaan koko ajan. Téa on hirvee
ammatti, tasta ei paase irti. Silloin, kun mun mies viela eli ja lapsetkin oli kotona, niin
mind vaitin ja oletin ja olin sitd mielta todella, ettd mina en tuo toita kotiin, ettd ma en
puhu kotona siita roolihenkilosté taikka mita vaikeuksia mulla on jonkun roolin kanssa.
Mun mies sanoi, etta kuule, han voi minuutilleen sanoo, milloin s& oot ratkaissut jonkun
roolin, miten se tehdaan, han sanoo sen minuutilleen. Se oli viime perjantaina puoli
seittemaltd, silloin s& nait meitd muita ihmisia. (...) Ne on tajunnu sen, ettd ma en oo
siind sataprosenttisesti mukana ja sitte ku ma oon ratkaissu sen, ni aukee muutkin. Taa
kulkee mukana, sille ei voi mitéan. Se taytyy lahiymparistolle kertoo heti alussa. ”

Sella kertoo, ettei péasaantdisesti koe nayttelijintyota lainkaan stressaavaksi.
Kuormitustekijoitd muodostuu, jos jaa kiinni epdonnistumisen pelkoon.

”Se on semmonen peikko, mika vaanii, ettd ma epaonnistun. Nii, miks méa pelkaan sita
ettd ma epdonnistun ja missa ma voin epaonnistua, missa?” Han pohtii, mika voisi
mahdollisesti tarkoittaa epdonnistumista: "M& oon epaonnistunut siind, ettd ma oon
yrittany litkaa? - Ota opikses, ala yrita litkaa. Miks ma oon yrittany liikkaa? - M& oon
yrittany onnistua. Unohda se, etté sinun taytyy onnistua. (...) Jos ma laitan siihen itseni
ja méa oon harjotellu sen, ni se on vaan epaonnistuminen sitte jos ei se mene yleisdon, ne
ei luekaan sita, mitd ma oon ajatellu. Silloin m& oon tehny virheen, sitte voi ajatella
toisella tavalla, muutetaan toisella tavalla, mutta eihdn se voi epdonnistua! Unohtaa -
juu, ma oon unohtanu kesken kaiken jotain suurissa - mut sit, ma unohdin, otetaan
uudestaan. (...) Liika itsevarmuus on aina vaara, silloin menee pieleen ehdottomasti. ”
Sella toteaa myo0s, ettd epdonnistuminen voi tarkoittaa vaaria analyyseja naytelmésté tai
roolihenkilostd. Se ei kuitenkaan ole vain yksilon vastuulla, vaan usein yhteisen
analysoinnin lopputulos. ”Jos me emme onnistu yhdess&, niin et onnistu sindkaan. Se
semmonen oman minan korostaminen on hirvee vaara, joka vaanii koko ajan, ihan koko
ajan. Ja siihen auttaa, kun muutaman kerran oikeen totaalisesti munaa itsensa jossakin
ja sitte rupee analysoimaan, ettd mité sitte, ei maailma kaatunu, mun ammattitaitoni ei
kadonnu, kaverit ei hyljanny mua.”

Epé&onnistuminen tuntuu Seelan mukaan ihan hirvedlta, mutta hdn kannustaa paastamaan
niistd kokemuksista irti ja olemaan vélittdméatta liikoja arvosteluista. “Jos siind
(Helsingin Sanomien arvostelussa) oli kissan kokoisilla kirjaimilla, ettd epaonnistui tai
oli mahdoton, ni kuvittelee, kun I&htee tosta ovesta ulos, etta kaikki on lukenu sen, kaikki
tietaa - kissan viikset kaikki tietdd. Taa oli mulle semmonen suuri - (...) Kun tajuaa, etta
ei naitd kaikki lue! Se ei kiinnosta kaikkia ollenkaan tda asia! Se semmonen “mind,
min&”, hetkinen juu...maailma jatkuu kummallisesti. Se on sama, kiittava puoli, ei siihen
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pid jaada kiinni. ” Han muistelee huvittuneena Hadmeenlinnan Kaupunginteatterissa, juuri
Teatterikorkeakoulusta valmistuneena nayttelijand tekemadénsa roolia, josta Kirjoitettiin
arvostelussa: “Seela Virtanen on uransa huipulla”. "Ma olin urani huipulla vuonna
viiskymmentéayhdeksan! Ma oon pelkkaa alaméakee menny naéd kaikki vuodet. Mua
naurattaa se nain jalkeenpdin, mutta silloin se oli hienoo - ihanaa! Mutta siis kun
aattelee, nuori ihminen, just paassy teatterikoulusta, miten joku arvostelija voi Kirjottaa,
etté se on uransa huipulla? Urasta viela tietookaan!”

Kysyin Seela Sellalta, mit4 hanelle sitten tarkoittaa *onnistuminen’: “Onnistuminen on
se, jos ma tavotan...meil on vastanayttelijan kanssa joku, joka me vieddan yhdessa
eteenpdin ja me ollaan samalla aaltopituudella ja lahdetdan yhdessa jonnekin, se on
onnistumista. Ja yleisén kanssa onnistuminen on sita, etta niiden kanssa ollaan samalla
aaltopituudella ja leikitdan, ja koetaan yhdessa niita tunnetiloja; ettd ma aistin. Mulla
taytyy olla se herkkyys aistia yleison herkkyys. (...) Annetaan ja otetaan vastaan. Se
vastaanottaminen on ihan yhté térkeetd. Ei ne huomaa sitd, etté ne antaa, mutta nehan
antaa ihan hirveesti. Kun kysytaan aina multakin, ettd miten sa jaksat vield, mista sa saat
sen energian - sieltdhan se tulee, ihmisilta. (...) Se on nimenomaan se aistiminen, ei kuulo
eika nako.”

9.1. Kehon rauhoittaminen

Monia keinoja vaikuttaa omaan vireystilaan onkin jo tullut ilmi aiemmissa luvuissa. Aina
kun olen stressaantunut tai jannittynyt, pyrin tarkistamaan ensimmaisend, hengitanko.
Hengitys on tarkein tyokaluni, joka palauttaa minut keskittyneeseen olotilaan, kontaktiin
itseni  kanssa. Kirjoitin jo kandiportfoliossani vagushermon toiminnasta ja sen
tyynnyttamisestad hengityksen keinoin: ”Tarkeimman hengityslihaksemme pallean lapi
kulkee kudos, joka on yhteydessa vagushermoon. Akilliset jannitteet kehossa ja sen my6ta
pinnallinen hengitys, eli pallean vapaan liikkeen estyminen, vaikuttavat siihen, miten
turva-vaara-viesti kulkee kehoon. Kaytannossa hengittamalla voin tietoisesti valittaa
keholleni viestia, ettd kaikki on hyvin ja estdmalla hengityksen, saatan lisatd hadan
tunnetta kehossani. En voi késkea sydanta tai suolistoa toimimaan tietyll& tavalla, mutta
hengityksella voin auttaa elimistod pysymaan levollisena.”8t Paikka, jossa saan
”parhaiten happea” on mokilld; luonnon ympar6iména, vesiston lahell, nuotion ratistesséa
ja puusaunan ollessa l&mpimand. Perheeni mokit Ivalossa, Inarinjarvelld, seka
Valkealassa ovat pyhitetty sielun ja kehon levolle ja ravitsemiselle.

81 paju 2021, 8.
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Nayttamolla, Seela Sellan sanoin: M& oon kotona. Kerroin aiemmin kappaleessa
”Sietoikkuna ja psyykkinen joustavuus” siitd, ettd pyrin antamaan itselleni aina
mahdollisuuden nauttia esiintymistilanteista. Se on toistaiseksi minulle paras keino |0yt&&
onnistumisen kokemus. Olen kuluneina kahtena vuotena maisteriopintojen aikana kaynyt
useissa erilaisissa koe-esiintymisissd, enimmékseen musikaalien koelauluissa. Ne ovat
olleet minulle parhaita oppimisen paikkoja. Minua kiehtoo tilanteet, joissa taydellisyys
on tuomittu epdonnistumaan; se on sula mahdottomuus niin paineisessa tilanteessa. Olen
harjoitellut viemaan kaytantoon oppimiani keinoja rauhoittaa kehoa ja asettaa vireystila
mahdollisimman optimaaliselle tasolle, jotta niin sanottu suoritus ei karsisi liikaa, mutta
olen silti valmiustilassa. Kova jannittaminen ja herkan lauluinstrumentin hallinta on
haastava yht&ld. Tavoitteeni on aina sama; olla tyytyvainen itseeni. Sainkin askettdin
oivalluksen, kun olin erd&n musikaalin koe-esiintymisessa; tajusin, ettd teen tdmén itseani
varten, enkd ketddn muuta. Se tuntuu yksinkertaiselta asialta, mutta ymmarsin, etta
minussa oli tapahtunut jokin muutos.

Oivalsin, ettd talta kenties tuntuu, kun aidosti valitdn ensisijaisesti siitd, mitd merkitsen
itselleni ja onko minulla hyva olla, ja toissijaisesti siit4, pitdvatkd muut minua hyvana.
Tama vaikutti myos valittomasti siihen, ettd uskoin raadissa istuvien ihmisten ajattelevan
minusta l&mpimasti, siind missa aiemmin ensimmainen ajatus on ollut, etteivédt "he"
varmaan pida minua riittdvdnd. "Heidan" ajatukset ja suhtautuminen ovat
mielikuvitukseni tuotosta. Oma katseeni vaikuttaa siihen, kuinka empaattisesti uskon
muiden katsovan minua. Nayttelijaidentiteettini ytimessd on itsetuntemus ja sen
syventdminen. T&h&dnastinen matka koulussa ja ty6elaman kynnykselld on ilmeisesti
johtanut pisteeseen, jossa (ainakin hetkellisesti) olen l6ytanyt lisda itsekunnioitusta ja
hyvaksyntéé. Voisin sanoa, ettd olen todella ylittdnyt tavoitteeni laajentaa ymmarrysta
minusta ihmisend ja taitelijana. Siispd listaan parhaat keinoni luoda onnistumisen
kokemuksia: nautinto, itsekunnioitus ja empaattinen katse, myds (ja erityisesti) itsed
kohtaan.

Niko Saarela jakaa, minkalaisia rauhoittumiskeinoja on loytanyt: “Lukemalla paljon ja
keskustelemalla siita aiheesta (paniikkikohtauksista). (...) Lahinna se, etté toi sen julki,
eikd alkanut hautomaan sité ja sitte ilmeni, et sitd on aika monilla muillakin. Tai ma
tajusin, etten oo tulossa hulluks. Sitte rupesin pyhittaméaan edelliset illat, et yritdn saada
unta. Tota alkoholiakaan ei kannata sivuuttaa. Se maarittelee yllattavan paljon. (...)
harjoitusten jalkeen, jos on hyva flow, menn&an helposti baariin, sit prosessoidaan sita
ja ne helmet 16ytyy siind sen tunnin siséllg, ja sen jalkeen ei tuu endad mitaén taysin

nerokasta. (...) Md en ainakaan edellisend iltana ota alkoholia, md en ota kahvia
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ainakaan viiteen tuntiin ennen esitystd, ettei ala syke nousemaan, ihan tammosia
systemaattisesti.” Saarela kuvailee myo6s rutiineja, joita tekee ennen esitystd ja sen
aikana. Esimerkiksi rekvisiitan tarkistaminen ja maskeerauksen tekeminen ennen esitysté
ovat rutiineja, jotka auttavat hantd sukeltamaan oikeaan vireystilaan. Keskustelimme
raameista, jotka luovat turvaa ja joissa rutiinit ovat tarkedssa osassa. Saarela kertoo: “"Md
oon tottunut siihen, et jos joku ei mee hyvin, niin sit se kAydaan lapi, et ei tartte mitaan
pitkid istuntoja ottaa, mut kdydddn se jotenkin ldpi. (...) Niin, et md voin olla auki, kun
mul on jotku turvaverkot. (...) Syon aina puolitoista tuntia ennen esitysta jotain lamminta.
Ma& huomaan, etta aina yhen proggiksen aikana tulee joku tietty ruoka. (...) Ehk& jos ma
huomaan et joku juttu on menny hyvin, niin mun on pakko toistaa se. Kuitenkin siihen jaa
semmonen, ettd sa oot auki, kun s& oot turvassa. ”

Saarela jatkaa palautumisteemasta: “Urheilusta m& oon kokenut aika paljonkin hyotya.
(...) Joskus md reissasin paljon ja se ettd pddsi siitd kuplasta irti oli ddrimmdisen
tarkeetd. Sit ku on jossain kauempana, ulkona omista ympyroista, s naat itses paljon
paremmin. (..) Ehk& semmosia eksistentiaalisia kokemuksia saanu sen kautta. Mygs
taidetta ma seuraan, mun puoliso on kuvataiteilija, ja oon myds yhdistanyt omaa tyota
siihen; monesta eri taiteesta ja lukemisesta tulee semmosia innoittavia. Naa on ehka ne
mun pakoreitit, zai ne miten nollaa ja l6ytdd uudestaan.” Komppaan litkunnan ja muiden
harrastusten vaikutusta palautumiseen. Saannollisesti liikkuvan ihmisen stressireaktiot
ovat kestoltaan nopeampia, tehokkaampia ja lyhytaikaisempia, silla fyysinen aktiivisuus
auttaa kehoa laukaisemaan stressin luonnollisella tavallasz.

Ria Kataja kuvailee, kuinka tirkeda on opetella myos sanomaan ’ei’: “Jossain vaiheessa
taytyy olla aika fataali, itsellensa tosi tosi rehellinen ja se onkin kiinnostavaa, et miten
sithen paatyy, et pystytkd s& sanomaan ei. M& oon ruvennu tekemaan sita et ma oon
ruvennu sanomaan ei, ei, ei ja ei. Moneen asiaan. (...) Eikda mulle tuu semmonen olo, et
nyt tdd maailma hylkdd mut, nyt tdd ala hylkdd mut. (...) Se on semmosten asioiden kiinni
ottamista, ettd mulla on lupa maaritella mun oma tila. Se on vielakin vélilla hakusessa
juuri sen takia, ettd on vaikka jotain kivoja toitd. Ma tarkoitan, ettd kivoistakin asioista
voi kuormittua. Siind vaiheessa kun ihminen on semmosessa tilanteessa, missd ma
vielakin varmasti olen, mutta olin ehkd enemman aikasemmin, et jos ei enaa tieda missa
seiso0, niin sitten tavallaan mista tahansa kivasta tulee pakomatka. Ja silloin se ei tunnu
siltd, ettd mina taalla nyt teen, vaan must tuntuu et joku kuori menee paikast toiseen ja

’

ihmettelee ettd mitd helvettii tddlld tapahtuu, et mistd md saan kiinni.’

82 Karjalainen 2019, 28; Kopakkala 2015, 151
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Lopulta voi alkaa tuntua vapauttavalta, ettd 10yt44 asiat, joita todella haluaa tehdad. Niiden
asioiden tunnistaminen saattaa ottaa aikaa ja kysya jalleen kykya pysahtya itsensa aareen.
Kataja jatkaa: ”(...) jopa senkin ajatuksen hylk&ddminen, ettd jos mun ura on siing, ni sit
se on siind. Et jos se siitd on kiinni. Koska siind vaakakupissa on sit se meduusa, joka
menee sielld hengettdmana. Ni se ei enda nauti siitd mité se tekee; se ei tee enda omilla
ehdoillaan, vaan se tekee jonkun muun ehdoilla. Tanh&n voi sit ikdan kuin laittaa mihin
tahansa muuallekin omassa elamasséaan, et ei kannata tehda semmosii asioita, jotka
tuntuu, et taa ei tee mulle hyvad. Jos silla ei oo merkitysta itselle. Mut se on vaikee
kysymys ja se on vaikee ajatus. Se on niinku isompi ajatus - se on itsetutkiskelun abc:ta,
etta kattoo sita, miksi ma ilahdun siita, etta mulle tulee puhelu. Mitd méa saan siita?
Saanks ma siita jotain ihanaa huumetta, jota ma jaan sit niinku narkkaamaan ja kuka
siell& on se ming, joka vastaanottaa sen. Jos se mind on vasyny, ni sit sen minan taytyy
levata. Sen taytyy nukkua. Silloin tavallaan se, etten ma siihen vasymykseen ota niita
Jjotain droppeja, josta md luulen...nii, mul voi olla vaikka miten ihanat tyéryhmaét ja miten
ihania juttuja, mut sit jos ma ite oon ihan poikki, ni silloin mé en kuuntele itsecdni. (...) Et
tdd tyo voi kuormittaa, ku tdd on niin kivaa. (...) Se prosessi on meille niin tdirkee, niin se

1

menee kaiken yli koko ajan. Ja aikataulut ja kaikki on tdrkeitd asioita meille.’

Ria Kataja jakaa omia keinojaan pysahtya ja rentoutua: “Luonto on se paikka, missd
pystyy (rentoutumaan). Sehan on ihan todettukin, et meidan fysiologia tarvitsee luontoa,
luonnondania. Kuulemma jo pelkk& kuva luonnosta saa kehon rauhottumaan. Me asutaan
maalla ja se on paikka, missaé m& meen semmoseen topseliin, missa ma lataudun. Siella
sykkeet laskee. Ja sitten ma teen sitd, kun me asutaan Porvoossa ja useimmat tyot on
jossain muualla kun Porvoossa, ni usein ajomatka on jo semmosta laskeutumista. Siina
pystyy jo ik&an kuin paastaméan irti sen matkan aikana ilman etta tekee sita edes

)

tietoisesti. Siind on kuitenkin siirtymd.’

Kataja avaa muita rauhoittumisen keinojaan; vaihtoehtohoitoja, joita on opiskellut ja
tehnyt: “Teen energiahoitoja ja &animaljahoitoja. Ne on semmosia, jotka menee suoraan
lapi tanne kehoon, (...) joilla ittensd vaan niinku rentouttaa, ettd saa elamé&an sita
toisenlaista nautintoa - ettd ei oo hatdd ja ma voin rauhoittua. Mulle ainakin siind
rauhoittumisessa on kyse siitd, etté ei ole hataa. Sa oot ok, s& oot fine, sa parjaat ja kaikki
jarjestyy. Se on viesti, jota ma haluan mun elaméani ja mun kehooni kaiken vastapainoksi
laittaa. Ma tykk&an saunoa ja méa teen saunahoitoja. Mut nyt mul on tullu siinékin, et ma
en jaksa tehd& niitdkaan. Nyt se sauna lampiaa mulle. Nyt on se hetki, et ma tarviin sen
ajan itelleni integroidakseni vaikkapa kaikkea tata, mista nyt tandan on puhe. Ikaéan kuin
se, ettd mé& saan olla tdssa ja mun ei tartte heittda jotain mun omaa syrjaan mennéakseni
tekem&an taidetta, vaan se saa olla tdssa mukana. ” Olen my0s itse I0ytanyt saunomisen
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rauhoittavan voiman osaksi arkea, hulinan vastapainoksi. Saunassa prosessoin oikeastaan
kaiken; kayn l&pi tekstia ja kohtauksia, teen ajatusty6té ja toisinaan vain hengittelen.

Seela Sella kertoo ajatustyon merkityksesta hénelle ja siitd, kuinka antaa alitajunnan
prosessoida levon aikana: "Kylld mul on erittdin hyvdt unenlahjat. Md vililld odotan,
etta eikd paasis jo nukkuu, ni ma voisin ajatella rauhassa siind. Ajatella omia asioita
rauhassa siina ennen ku ma nukahdan. Ku ma luotan niin totaalisesti siihen, etta
alitajunta tekee paljon. ” Sella kertoo luottavansa omaan instrumenttiinsa, eli kehoon ja
alitajuntaan. Han kuvailee alitajunnan olevan kuin tietokone, jonne tieto syotetdén ja joka
antaa lopulta oikean vinkin, vaikkei tietoinen mieli vield ymmartéisi sitd. "Ennen aikaan
puhuttiin vaistonayttelijoista ja analyyttisista nayttelijoista. Vaistonayttelijasta ajateltiin,
et se ei ilmeisesti analysoi vaan se vaan heittaytyy siihen rooliin ja vaisto vie sitd. M&
oon itsekin semmonen, mut se ei 00 vaisto vaan vuosien aikana tehty ammattitaito siella.
(...) Silloin ku se niin sanottu vaisto vie, niin silloin mul ei 00 mitdén kasitysta mistaan.
Ei mihin se vie, ei mistdan. Mennaan nyt vaan sinne ja katotaan. (...) Se on myoskin kehon
rytmid. Niinku sydamen rytmi on, niin kehollakin on rytmi.”

Seela Sella kokee nayttelijintyon paasaantoisesti kevyeksi ja kysyin, miten han saa
pidettyd keho-mieli -yhteyden auki. ”M4 luulen etté se on taé lapsenmieli, jota kuljettaa
mukana. Semmonen, ettd alkaa tavallaan jokaisen roolin, jokaisen harjoituspaivan,
jokaisen esityksen mihin menee - kaikki l&htee sellaisesta lapsen nollatilasta. Nyt
lahetaan tata juttua leikkiin, nyt ollaan téssa ja otetaan vastaa kaikki. ”

9.2. Rakkaat terveiset

Lahtokohtia talle kirjalliselle opinndytetydlle oli ottaa selvad, mista ajoittain kokemani
hadéan tunne syntyy ja mité toimintamekanismeja kannan sisallani. Toiveeni oli, ettd
osaisin viestid keholleni turvan signaaleja ja oppisin tall4 tavoin tukemaan omaa
jaksamistani nayttelijana, seka elaméssa yleensa. Minulla oli aavistus siitd, ettd yhta lailla
kuin monet kuormitustekijat, saatamme jakaa myos ajatukset siitd, miké helpottaa ja
keventad oloa. (Ehka toivoin salaa myds saavani huojentavia vinkkejd.) Niinpa kysyin
haastateltavilta: Mita terveisia l&hettéisit valmistumisen kynnyksella olevalle itsellesi?

Niko Saarela: "Ehkd vaan, etti relaa. Laske hartiat ja ndin. (...) Kantsii kattoo itted
koomisessa valossa. Vaikka kuvaa itsed videolle ja siitd voi [6ytdd paljon hauskaa. (...)
LOytaa se balanssi, et tekee hommat taysilla, mutta olla aina huumori mukana. Ei siind
itse tekemisess&, mutta suhteessa omaan itseen. Sillee ku s teet hommas hyvin, mut silti
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oot jotenkin sinut itsesi kanssa - onhan taa helposti sanottu - mutta onhan se sitten hyvin
aseistaan riisuvaa. (...) Ainahan se pitdd kdydd jonkinlainen matka ja just mokien tai
vastoinkaymisten kautta. (...) Ndyttelijdhdn on semmonen, etta se prosessoi koko ajan ja
ottaa kaikki kokemukset, ja ne on kayttovaraa. ”

Ria Kataja: "Ehkd md sanoisin, et luota eldmddn, se kantaa. Ja universumi on
hyvdntahtoinen, kukaan ei halua pahaa. (...) Ku meil on tdid mieli, joka haluaa ratkaista
tilanteita. Se ottaa impulsseja sielta, taalta ja tuolta ja haluaa ratkaista sen asian. Tulee
joku tunne, niin se haluaa ratkaista sen; Et miten ohittaa oman mielensg, joka on
valheellinen. Siel on kaikenlaisia asioita, jotka ei oo totta. Juuri se lasndolo on mun
mielesta avain, et kun s& et voi kuitenkaan olla muualla kuin téssa. Kuin tyhmaa on
ajatella, ettd mitd huomenna tai kahden kuukauden p&asta. Sa et pysty ratkaisemaan
sittenkaan asioita ja se on hyva asia. Se hata on sillai, et jos siihen samaistuu, niin se
rasittaa tosi paljon. Sitten kun oikeesti tapahtuu jotain, ni on ihan loppu. Etta jos sa
menetat tdman hetken olemalla jossain tuolla tai tuolla, niin sit sulla ei oo mitdan. Aina
on nyt, aina s oot tassa - ja tassa hetkessa on kaikki mahdollisuudet lopulta. Etta turvaa
jotenkin sitd omaa minda - se voi olla variseva, joku pieni herkka asia — niin sen
rakastaminen on kauheen vaikeeta. Ja se voi hyvin silloin, kun se saa olla tassa hetkessa
ja levata. Et silla ei oo hatda. Koska tunteita tulee kaikilla, eikd me oltais ihmisia, jos
meill& ei olis tunteita. ”

Seela Sella: “Alkaa antako periks. Jos se on teille vahadkaan rakas se ammatti, niin alkaa
antako periks. Teitd tarvitaan. Teitd tarvitaan! Té&4 maailma tarvitsee meitd, jotka
valitetdan naita eri nakoisia tunnetiloja ja kerrotaan asioista, joista ihmiset ei uskalla
muuten puhua tai ollaan tAmmagsia taméan paivan yhteiskunnan narreja, joita tarvittiin
ennen vanhaa hoveissa, kun oli pelkk&a juonittelua. Niin sitten oli hovinarri, joka sanoi,
mité toikin ajattelee ja mita se tarkoittaa ja hallitsija kuuntelu hovinarria. Han oli hyvin
tarked. Me ollaan tamma@sia tan yhteiskunnan narreja. Tarkeitd, tarkeita. Ja sitten jos
taytyy rahallisesti mennd johonkin mainoksen tai tammdéseen, niin menkaa vaan! Vaikka
kaverit naurais tai pistais halvalla, niin kun elaa taytyy. ”

Omat terveiset Teatteritaiteen maisteriksi valmistuvalle itselleni:

Hei sina siina. Ole rohkea. Ole herkka. Ala kuitenkaan murehdi sellaisia, mihin et voi
vaikuttaa. Se vaatii luottamista elaméan, mika taas kysyy rohkeutta. Hyva
valmistautuminen kannattaa aina, siispa valmistaudu. Ole jatkossakin valmis
tarttumaan uusiin haasteisiin ja jaksa yrittaa. Ala kadota leikkimielisyytta ja
huumorintajua. Uskalla nauttia — kaikesta. Kaikki paskimmatkin k&anteet
ihmiselamassa voivat olla nayttelijalle kultahippusia. Anna elaman tapahtua niin, ettet
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pyri aina saavuttamaan jotakin. Kiireen ja erilaisten elamanvaiheiden keskelta, 10yda
aina itsesi. Pysahdy ja kuuntele. Sulje silméat ja hengita. Haudassa ei levatg, siella
ollaan kuolleita. El& siis itsedsi kunnioittaen. Kohtaa muut ihmiset ilolla ja uskalla
paljastaa itsesi, kun se tuntuu turvalliselta. Pida sydan lampimana.
Ja viela — usko, ettei ole mitdan hataa.
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10. LOPPUSANAT

Pienen teatterin takatilassa pieni nayttelijaryhmé& heittdd keskend&n huulta, nauraa,
juttelee lisdd kuulumisia ja jakaa muistumia menneistd. Ihmiset reagoivat toistensa
juttuihin varauksetta ja vapautuneesti. limassa on virittdytymisen tunnelmaa, pehmeda
muutosta tavalliseen olotilaan. Pientd naljailua ja yhteisen huumorin tunnustelua.
Alamme paésta samalle taajuudelle, henkild aistii. Ryhman jasenet jakavat, kuinka monta
kertaa tdnd&n on asioitu vessassa ja kuka on seuraavaksi jonossa, eli kenelld on kovin
kiire asioimaan. Takatilan pienten tuhruisten peilien edessé tehdaén roolihenkilon kevyt
meikki ja sitten on edessa vaatteiden vaihto.

Aistittavissa on energian purskahduksia, jota voisi kutsua myos hepuliksi tai miksei -
ylivireydeksi. Henkil6lla itsell&&n on hepulin tuntua; masun pohjassa lentelee perhosia ja
tekisi mieli hopottéd turhanpéivaisyyksiad ja huudella sopimattomia asioita. lhan vaan,
koska on sellainen olo. Se ei kuulu aivan tavalliseen péivaéan, han miettii. Hepulin
tunnistaa my0s siitd, ettd saattaa hengailla hiukan liian pitkd&n esimerkiksi
alusvaatteisillaan ja tanssia samalla mahdollisimman typeran nékdisesti. Sen tunnistaa
siitd, kun ei ole mitd4n sanottavaa, mutta tulee silti jatkuvasti puhuneeksi ja viel&pa
tavallista kovempaan adneen. Keskustelu ei kulje jarjen tasolla, vaan ik&&n kuin jokin
sisuskaluissa haluaisi tulla kuulluksi. Henkild ymmartaa sen, koska tajuaa tekevénsa talla
hetkelld sitd kaikkea. Hepuli herkistad spontaanille naurulle, joka on ajoittain niin
voimakasta ja pitkdkestoista, ettd se saa vatsalihakset vasymaan. Tama vireystila tuntuu
my06s vasymyksend, jonka vaikutuksesta suojat hetkellisesti putoavat. Valilla se vain
tuntuu vésymyksend, koska innostus sen alla on niin suuri. Hepulin aikana henkil6n
suodattimet hdlvenevat, eika silloin kiinnosta, mitd muut ajattelevat minusta. Olotila on
taynna jonkinlaista perustavanlaatuista tunnetta siitd, ettd tallainen min& olen, vahan hullu
ja hélmd. Henkild ei voi olla rakastamatta tatd puolta itsessadn, eika voi kuvitella,
etteivatkd muutkin rakastaisi. Olotila on niin tdynné hyvéa, aseista riisuvaa riemua, etté
siind haluaa kylped ja kellua. Se tarttuu muista ihmisistd ymparilld, sen saa tarttumaan
itsestd muihin; se kimpoilee tilassa. Se saa (huonon) huumorin kukan aukeamaan tavalla,
joka vain voi tapahtua, kun luottaa itseensa ja ymparoiviin ihmisiin; tieto siité, ettd minua
ei hylatd, vaikka kekkaloinkin tdssa nyt hetken. Henkild voi olla hiukan rasittava, kun
hanell& on hepuli. Sallittakoon se, silla hepuli on mielen vapautumista, itsensé asettamista
alttiiksi ja luottamuksen osoitus ymparoiville ihmisille.

Sali siivotaan, vaatteet ja rekvisiitta laitetaan omille paikoilleen, virittdytymismusiikki

laitetaan paalle. Viimeinen vaihe ennen kuin yleisd otetaan sisadn saliin, on omassa, tai
yhteisessa tilassa tapahtuva virittdytyminen. Kukin tekee sen omalla tavallaan, omassa
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rytmissaan. Lopuksi etsitddn yhteinen keskittymisen tila. Aivan tavallinen tdmé paiva ei
olekaan ollut, sanoo henkilon vatsa, kun se taas muljahtaa katsomoa katsellessaan. Pian
tuolla istuu thmisia. Silmé&parit tarkentavat katseensa meihin ja me esitimme tdmén
valmistelemamme jutun heille. Henkilon rintakeh&ssa tuntuu lampo6d, sydamen syke
kuuluu kohisten suonissa ja silméat kostuvat kyynelistd. Tdma on hulluinta ja ihaninta,
mité voi tehdd, henkild miettii, tuntien kiitollisuutta, jota ei kykenisi pukemaan sanoiksi.
Henkil6d pelottaa hieman, mutta vain sen verran, ettd sen voi juuri ja juuri aistia
innostuksen ja itsevarmuuden alta. Sill4 t4ssd ryhmassa minun ei tarvitse eparoida tai
pelatd epdonnistumista, han ymmartaa. Tama juttu tehdadn yhdessa. Kaikki on valmista
ja esitys alkaa viiden minuutin kuluttua. Vield ehtii yhden vessakierroksen.

Kiitos diti ja isé,

lukemattomista mielenkiintoisista keskusteluista kirjallisen opinndytetyoni aiheiden

tiimoilta. Kiitos, ettd olette inspiroineet minua ihmisiné ja omissa ammateissanne, ja
ohjanneet jo monta vuotta ihmisen psykologisten ja hermostollisten tapahtumien &arelle.

Kiitos yhteisistd hdmmastelyn ja innostuksen hetkisté.
Ennen kaikkea kiitos siitg, ettd olette antaneet minun tavoitella unelmia, etté olette aina
kannustaneet, halanneet, lohduttaneet ja antaneet rakkautta.
- Tass& mé nyt olen, valmistumassa Teatteritaiteen maisteriksi. Siita koulusta.
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