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1 JOHDANTO

”Sitten siind on se, ettd mind, joka olen kuitenkin ndyttelijd, ensimmdiseksi,
toiseksi, ja varmaan kolmanneksikin, kylldstyin ndyttelemiseen. Sain tarpeekseni
silloin siitd nédyttelemisestd. Minua rupesi kylldstyttamddn se sama formaatti, joka
oli ndytelmien tekemisen ympdrilld. Tulen sinne samaan taloon, samaan
kellonaikaan, menen samaan pukuhuoneeseen, jossa on tavallaan sama
vuodenaika. Vaikka ne vuodenajat vaihtuvat, ne vaihtuvat sielld ulkona.”

(Rantanen 2006, 32)

Lahtokohtana timén opinndytetyon kirjoittamiselle toimi pelko. Pelkéén, ettd ammatti,
johon valmistun kahden vuoden pididstd, tulee kuluttamaan henkisid ja fyysisid
voimavarojani niin, etten pysty harjoittamaan sitd valmistumiseni jidlkeen pitk&én.
Pelkdin ajautuvani burnoutiin. Néyttelijyys ja intohimoni teatteria kohtaan ovat olleet osa
identiteettiéini niin kauan kuin olen tehnyt teatteria — 17 vuotta. Se on yli puolet koko
eldmadstédni. Olen tehnyt teatteria teatterin, en itseni ehdoilla. Nyt yliopistossa ndyttelijan
ammattiin opiskellessani olen herdnnyt siithen, etten voi jatkaa samalla tavalla. Kevailla
2021 olin kuluttanut voimavarani loppuun kahden vuoden opintojen jilkeen ja koin
tajuamisen: eldménhallintani ja terveyteni eivdt voi kaatua joka ensi-iltaviikko sen
atheuttaman stressin ja kuormituksen takia. Vihasin teatteria. Syytin teatteria

viasymyksestini. Koin, ettd minulla ei ollut endi muuta eliméé teatterin ulkopuolella.

Olen tehnyt teatteria lapsesta asti ja jo silloin suurin pelkoni oli, etten pystyisi tekeméédn
sitdi ammatikseni. Vastustuskykyni ei kestdnyt stressid, iltaharjoituksia tai esitysten
atheuttamia adrenaliiniryOppyjd. Sairastelin usein ja eniten ensi-iltaviikoilla. Minulle oli
tavallista tulla esityksiin ja harjoituksiin sairaana, koska pelkésin, etten pysyisi muiden
tahdissa. Jatkoin samalla tavalla 14pi lukion sekd kansanopiston ndyttelijantyon opintoni.
Vuosien ajan kehitin taitoani olla kuuntelematta ruumistani ja sen Il&hettdmaa
informaatiota sen terveyden tilasta, enkd endd tunnistanut, milloin tarvitsin lepoa. Osin
tdstd syystd ddnihuuliini muodostuivat kyhmyt, jotka pakottivat minut pysdhtymédn

kestivamman nayttelijintekniikan aiheen darelle.



Péitin kirjoittaa aiheesta timén opinndytetyon, silld se olisi konkreettinen tapa perehtyi
atheeseen perusteellisesti sekd mahdollisuus rakentaa kestdvid rutiineja ja
niyttelijintekniikkaani tulevaisuutta varten. On toki huomioitava, ettd kirjoitan
opinndytteeni ndyttelijiopiskelijan ndkokulmasta, en ammattindyttelijin. Tdhénastisen
kokemukseni olenkin kerdnnyt nimenomaan néyttelijiopiskelijana erilaisissa
oppilaitoksissa. Toivon kuitenkin, ettd tekemistéini havainnoista ja 10ydoksistd olisi
minulle hyotyd myos myohemmin ammatissa. Opinndytetydsséni havaintoni keskittyvit
omaan kokemukseeni kuormittumisesta, joka ei vield ole koskaan johtanut diagnosoituun
loppuunpalamiseen. Oireiluni on kuitenkin ollut jo niin huolestuttavaa, ettd halusin

puuttua siithen ajoissa ja tehda itsestdni koekaniinin.

Jotta opinndytetyoni ei kuitenkaan jdisi yksipuolisen omakohtaiseksi, pdétin kayttaa
vertailukohtana Maaria Rantasen véitdskirjaa Takki védrinpdin ja sielu riekaleina —
nidyttelijoiden kokemuksia tyOstressistd ja -uupumuksesta (2006). Viitoskirjaansa
Rantanen on litteroinut haastatteluitaan  anonyymien ammattindyttelijoiden
tyduupumuksen kokemuksista monologimuotoon. Vaikka itse en tyduupumusta ole
sairastanut, tunnistan niistd kertomuksista oireiluani sekd samastun haasteisiin, joita
niyttelijd tyossddn kohtaa. Ndin lainaukset keskustelevat omien kokemusteni ja niistd

kertovien lukujen kanssa ja yhdistda opinndytetyoni myds ammattikenttdan.

Toisessa luvussa avaan itselleni ja lukijalle mahdollisia syitd toistuvaan
ylikuormittumiseeni pohtimalla toista opiskeluvuottani Tampereen yliopiston teatterityon
tutkinto-ohjelmassa Nétylld ja sitd, minkélaiset tyoskentely- ja ajattelutavat johtivat
kevadn 2021 romahdukseen. Avaan myo0s taustaani teatterintekijand ja koetan 10ytaa syita
ankaruudelleni itsedni kohtaan. Kolmannessa luvussa siirryn késittelemédén ajatustani
kestdvyydestd ja kestdvimmaistd tekemisestd. Avaan ldhteitd kéyttden sitd, mistd
kuvittelen, mindn, harjoittelun ja kestivimmin ndyttelijintekniikan koostuvan.
Alaluvussa 3.3 Stressi kédsittelen myos stressinsietokykyéni ja sithen vaikuttavia asioita
tutkimustietoa apunani hyodyntiden. Neljdnnessd luvussa kdytdn kahta esitysprosessia
tutkimuskenttdnd kestdvin néyttelijantekniikan kehittdmisen ja tutkimisen alustana.
Kerron vaikeuksistani seka tehdyistd 16ydoksisténi ndiden prosessien aikana. Alaluvuissa
késittelen syksylld 2021 ensi-iltansa saanutta NoLoVe — hommage 4 Valto Laitinen, joka

tehtiin Tampereella Teatterimonttuun sekd kandin taiteellista opinndytetyotédni, joka



toteutettiin kevadlld 2022 Helsingin Teatterikorkeakoulussa tyoryhména koulun 3.

vuoden opiskelijoita.

Yksi pddmaiirad opinndytteeni kirjoittamisessa on ollut 16ytdé teatterin tekemisestd jélleen
nautinto. En mind halua vihata teatteria. En tieda haluanko sitd rakastaakaan. Tiedén, ettd
haluan 16yté4 siitd ajoittaista nautintoa, jota visyneend en koe siitd 10ytdvani. Toivon, ettd
opinndytteeni lukijat, jotka kamppailevat samanlaisten ongelmien kanssa voivat 16ytda

kirjoittamastani lohtua ja tuntea, etteivit ole ongelmiensa kanssa yksin.

Kiitos isélle ja didille korvaamattomasta avusta ja keskusteluista lépi kirjoitusprosessin.

Kiitos kaikille ldheisilleni, jotka jaksoivat kannustaa aina, kun epdilin itseédni.



2 SYITA UUPUMISELLENI

”Yksi asia, mikd liittyy arvostukseen, on hyvd kunnianhimo ja paha kunnianhimo.
Haitallinen kunnianhimo ja hyvdlaatuinen. Ensimmdiset Helsinki-vuodet olivat minulle
pahanlaatuisen kunnianhimon vuosia. Olin valmis ottamaan kaiken mahdollisen tyon
vastaan. Siihen sisdltyi hirvedn haitallinen itseddn syévd vaatimus, ettd minun pitdd
pystyd mihin vain. Ja mindhdn pystyin mihin vain. Toisin sanoen menin koko ajan
omien rajojeni yli. Koko ajan piti tehdd omaa pelkoaan kuuntelematta asioita ja mennd

tilanteisiin, joista ei tiedd onko ndmd minua varten.” (Rantanen 2006, 119)

Koska uupumiseni tapahtuu ldhes poikkeuksetta tyoskentelyn lomassa, voin olettaa, etti
syyt uupumiselleni piilevit tyoskentelytavoissani. Jokin suhteessani tyohon ja tavassani
tehda tyoté kuluttaa minua ja kohtaan sen vaikutukset vasta jalkikéteen usein
sairastumisena tai muuten pitkittyneend palautumisen tarpeena. Téssé luvussa yritén

selvittdd, mitkd ovat niitd kestiméattomia tyoskentelytapojani, jotka kuluttavat minua.

2.1 Toinen vuosi Nitylli

Niétyn toinen opintovuosi oli opintosisélliltdin innostava. Vuosi tdyttyi kursseista,
joiden siséllot haastoivat minua alueilla, joissa halusin kehittyd. Erityisesti Tanssi &
musiikki -tyopaja, fyysisen teatterin kurssi, akrobatiatunnit ja Elina Pirisen subjektiivinen
ruumis -kurssi jénnittivdt minua, silld olin epdvarma fyysisestd ilmaisustani ja halusin
kehittyd siind. Syksyn Extreme-kurssi taas tuntui mahdollisuudelta haastaa kaikki
epdvarmuudet ja pelot. Suhtauduin kurssisisdltoon ldhtokohtaisesti epdvarmuuksieni
ylittdmisen mahdollisuutena ja uskoin, ettd kaiken voi oppia, jos vain niin haluaa. Olin
innoissani ja onnellinen mahdollisuudesta haastaa itsedni uusilla tavoilla. Kuitenkin
kevdidn lopulla olin jo hermoromahduksen partaalla. Olin jédlleen huomaamattani
puskenut itseni yli jaksamisen rajan. En voinut késittidé, mité tein vaérin ja kysyin itseltdni

toistuvasti, miten voin tehda téstd ammattini, jos en osaa tehda tyoténi kestavélla tavalla.

Valottaakseni itselleni syitd romahdukseen palasin vuoden aikana tekemiini
muistiinpanoihin. Huomasin, etti innostus ja oppimisen himoni kéddntyy nopeasti

muistiinpanoissani ankaruudeksi, turhautumiseksi ja hipeidksi siitd, etten voi heti
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ymmértdd ja osata kaikkea. Extreme-kurssilla kdytimme yhden pdivin omien henkisten
rajojen tutkimiseen. Erddssd pariharjoitteessa tehtdviand oli koskettaa paria ja parin
tehtdvéni oli toivoa joko "lisd4”, jos kosketusta pystyi ottamaan lisdi tai sanoa “kiitos”,
jos kosketusta ei endd halunnut. Harjoite oli minulle haastava, silld en tiennyt selkedsti,

mitéd kulloinkin halusin. Kirjoitin tydpaivikirjaani turhautumisestani itseeni:

Tydpéivikirja 17.9.2020
"MISSA ON MUN OMAT RAJAT JA MIKSI EN HAVAITSE NIITA?! VITUTTAA JA IT
KETTAA JA NOLOTTAA.”

Tyo6péiviakirjani tuolta vuodelta on tiynnd samankaltaisia turhautuneita merkint6ja. Ndin
jéalkeenpdin niitd lukiessani vasta huomaan, miten ankara olen ollut itselleni. Vaadin
oppimisen himossani itselténi nopeita tuloksia ja kun en niitd saanut, olin turhautunut.
Koin my0s hdpedd siitd, jos en ymmadrtdnyt jotain heti. Tunsin oloni huonommaksi, silla
oletin muiden ymmaértdvin. Epérealistinen késitykseni kurssitoverieni oivallusten
kirkkaudesta heijastelikin omaa ankaruuttani ja pelkoani siit, etten opi tarpeeksi. Haped
taas osaltaan my0s ruokki ankaruutta itseéini kohtaan: minun tulisi pystyd ymmaértimaan
jotain, jos muutkin pystyvit. Ongelmaksi kuitenkin muodostui se, etten tiennyt, miten
ymmairtdd tai oppia enemmain, joten reaktioni oli vain stressata, turhautua ja peldti
epdonnistumista enemmén. En ymmairtinyt, ettei tutkiminen vélttimaéttd ole jatkuvia
oivalluksia tai edes sitd, mitd oivaltaminen on. Esimerkiksi otan ylempané lainaamaani
otteen tyOpdivékirjastani: en ymmartdnyt, ettd henkisid rajojaan tutkiessa on jo oivallus,
etten tunnista, missd ne kulkevat. Halusin heti valmiin tiedon siitd, mitkd ovat

kulloisessakin hetkessd omat rajani. Halusin paastd heti valmiiseen lopputulokseen.

2.2 Tarkkailla ja rangaista — ankaruus itsei kohtaan

Jossain kohtaa siis opiskelun iloni kdédntyi ankaruudeksi ja turhautumiseksi. Halusin
nopeita tuloksia ilman oppimisen pitempid prosesseja. Muistan, kuinka puheen
yliopistonlehtori Tiina Syrji kysyi minulta erddlla tarinateatteri-tunnilla ”Kuuletko, miten
puhut itsestdsi?”. Kertojan tuolissa istuessani olin puhunut siitd, miten “surkea paska”
olen. Ymmarsin, ettd minulla tosiaan on taipumus kertoa itselleni tarinaa siitd, miten

epdonnistunut ja huono olen kaikessa, mihin keksinkdén ryhtyd. Uskon ankaruuden



olevan vastareaktio huonommuuden tunteelle: ankaruus tuo tunteen kontrollista, kun
tunnen, etten vieldkddn osaa. Se on ollut jo kauan reaktioni siithen, kun huomaan, ettei
valittdmia tuloksia oppimisessa ndy. Nuorisoteatterissa opin tietynlaisen pohjan tai mallin
teatterin tekemiselle. Sielld tietynlainen ankaruuden, pieteetin ja yhteisen stressaamisen
mallit opeteltiin yhdessd muiden lasten kanssa. Kaikki olivat nuoria ja ilman tietynlaista
kuria, jota ryhmien vetdjit ja esitysten ohjaajat pitivit ylla ei olisi yhtdkadn esitysti saatu
varmasti lavalle. Sielld omaksuin itsestdini my0s selkedn narratiivin minusta
teatterintekijdnd: huono keskittyja, ylivilkas, hairikkd, jota tulee komentaa julmasti, jos
halutaan péastd tuloksiin. Niinpd, kun teatterin tekemisestd tuli haaveammattini ja aloin
tekeméin sitd tavoitteellisesti, kohtelin itsedni samoin kuin minua oli kohdeltu —

ankarasti.

Ankaruus itseddn kohtaan kadntyy myOs helposti ankaruudeksi toisia kohtaan.
Nuorisoteatterissa lapset ja nuoret opettelivat olemaan yhdessd vastuussa asioiden
hoitamisesta. Jokaiselta odotettiin tdyttd panosta yhteiseen lopputulokseen. Jos joku ei
ndyttdnyt olevan yhtd tdysilli mukana, hin sai osakseen ikévdd kohtelua muilta.
Yksinkertaisena esimerkkind kdytdn perinteeksi muodostunutta vaatteiden piilotusta: jos
joku unohti laittaa omat puvustuksensa paikoilleen, oli kelld tahansa oikeus piilottaa
vaatekappale. Tdmai toimi kevyena julkisen ndyryytyksen keinona ja opetuksena. Vaikka
teko itsessddn oli pieni, oli sosiaalinen paine sitdkin suurempi. Talld pyrittiin ndenndisesti
sithen, ettd kaikki puhalsivat yhteiseen hiileen. Toisena vuotenani Natylld alkoi paljastua
selkedammin tapani huolehtia ja stressata muiden puolesta. Tdméi taas kdéntyy helposti
ankaruudeksi muita kohtaan. Jos huomaan, ettd luokkatoverini eivit ndytd vélittdvan
yhteisistd asioista turhaudun tai jopa suutun. Téllaisia voivat olla yhteisten tilojen siisteys,
yhteisistd maskeeraustarvikkeista huolehtiminen tai viestintd henkilokunnan kanssa
yhteisisté asioista. Reagoin usein ottamalla vastuun itselleni. Olin ottanut tavakseni ottaa
yhteisid vastuita itselleni, silld pelkisin, etteivét asiat toteudu, jos en itse niité tee. Toisena
opiskeluvuotena minulle alkoi kuitenkin valjeta, etten tunnista rajojani enkd endd
pystynyt suoriutumaan kaikista koulutehtdvistdni ja ylimédrdisistd vastuistani. Miké
pahinta, minusta tuntui, ettei minulla ole lainkaan vapaa-aikaa tai yksityiseldmaéd koulun

ulkopuolella.



Ankaruus ja huolehtiminen yhteisistd asioista nikyi my0s produktioita tai demoja
valmistaessa. Toisena opiskeluvuonna Nétylld tdllaisia hetkid koin syksyn Dynaaminen
néyttelijd opintojakson piittineessd produktiossa Pikku porvarit. Teimme produktion
Nityn ja Teatteri Telakan yhteistyossd. Meitd oli lavalla seitsemdn toisen vuoden
ndyttelijdopiskelijaa, joilla kaikilla oli paljon kysymyksid ja huolia omasta
ndyttelijintyostddan. Produktiota valmistaessa huomasin stressaavani muiden
vastuualueista, ja yleinen stressi ja pelko produktion valmistumisesta jatkui jopa
harjoitusten ulkopuolella, kun jdin pyorittelemddn péédssdni keskenerdisid asioita ja
mahdollisia ratkaisuja. Itse harjoitustilanteet koin myds todella stressaavina. Huomasin,
ettd kuuntelen ja sisédistdn paljon sellaisia asioita, jotka eivit varsinaisesti kuulu minun
tyohoni. Vaikeimmiksi koin ne harjoitushetket, joissa kommunikaatio muiden valilla ei
toiminut, mutta ulkopuolelta pystyin ymmértdméain, mitd kumpikin osapuoli tarkoitti.
Tdméd on minulle tuttu reaktio jo entuudestaan: sykkeeni nousee ja vatsaani alkaa
kipristad, silld haluaisin niin kovasti selittda selkokielelld kummallekin osapuolelle, mitad
toinen tarkoittaa. Haluaisin ratkaista asian itse, ottaa ohjat ja tuntea olevani kontrollissa
tilanteesta. Tuntuu kuin kelldédn muulla ei olisi avaimia tdhén tilanteeseen paitsi minulla.
Niissd hetkissd on vaikea olla hiljaa tai kddntdd keskittyminen muualle, saati sitten
rauhoittua. Kun tdménkaltaiset yleisen kaaoksen hetket lisdéntyivat, mitd ldhemmaés
tullaan ensi-iltaa, koin olevani todella ylikuormittunut. Ldhdin usein harjoituksista kotiin
ylikierroksilla, vihaisena ja turhautuneena. Tavallinen méiéra unta ei riittdnyt, jotta olisin
herdannyt virkednd seuraavaan aamuun. Tamékin harjoituskausi paittyi samoin kuin jo
niin moni ennen sitd: sairastuin jo ennen ensi-iltaa niin, ettd se jouduttiin takiani

perumaan.

Lopulta romahdukseen johti myds katkeruus oman ajan puutteesta. Nétyn alusta asti olin
toiminut kuin kiitollisuudenvelassa ja ndyrdnd tdstd mahdollisuudesta, jonka vain niin
harva voi saada. Jo alussa kévi selviksi, ettel omaa aikaa koulun ulkopuolelle jd4 muihin
harrastuksiin tai ihmissuhteisiin. Kaikki aikani meni koulussa olemiseen ja vapaa-aika
koulutehtéviin tai vélttiméattoméédn elamén pyorittdmiseen: ruoka, uni ja siivoaminen, jos
sille nyt endd jdi aikaa. En tuntenut uudesta kotikaupungistani luokkalaisteni lisdksi ldhes
ketddn. Vapaa-ajan sosialisoitumiseni tapahtui pddasiassa luokkalaisteni kanssa puhuen

koulusta. Kevéddlld 2021 sdikdhdin tajuamistani siitd, etten voi eldd eldmddni ndin:



kiitollisuudenvelassa teatterille, puurtaen ja erakoituen. Vaikka ymmarsin, ettd opiskeluni

tulisivat olemaan intensiiviset viisi vuotta

teatterin parissa eikd sen tarkoitus ollut kuvastaa tydelaméd, ymmaérsin myds, ettd nyt
opettelen tyoOtavat ja luon suhteen ammattiini. Nama taas tulisin varmasti kantamaan
mukanani tulevaisuuden tyOeldmiddni. Tuntui, ettd vuorokaudestani 24 tuntia oli
opintojani varten eikd niitd tasapainottanut perhe, harrastukset tai muu toiminta, joka ei
olisi milldén tavalla kytkoksissé tulevaan ammattiini. Kaiken kaikkiaan olin kevéddseen
2021 mennessd kadottanut kaiken nautinnon teatterin tekemisestd, joka tuntui enédé vain

pinnistelyltd ja selviytymiselta.



3 NAYTTELIJA JAKESTAVYYS

”Kun me harjoitellaan ammattia, me harjoitellaan jotain tekniikkaa eldmdssd, mutta
miksi me ei koskaan harjoitella minuuden tunnistamista, omana itsend olemista? Ne on
tdarkeimpid asioita eldmdn kannalta. Ettd kuka olen, ja miten voisin olla parempi ihminen.
Tai miten voisin hyviksyd itseni ja olla nyt-hetkessd? Niitd ei opita missddn ja niiden

kanssa joutuu tekemdcdn duunia.” (Rantanen 2006, 211)

Kun aloin koota ajatuksiani liittyen niyttelijyyteni ongelmakohtiin, yritin 16ytd4 sanaa
kuvaamaan suhtautumistani teatterin tekemiseen. Tunnistin, ettei tekemiseni ole
kauaskantoista vaan kuormittavia pyrdahdyksié, joista jouduin aina maksamaan kovan
hinnan harjoitus- ja esityskausien péétyttyd. Tapaani tehda teatteria kuvasi parhaiten sana
“kestiméton”. Nédin muodostui ajatus vastakohdasta: minun tulisi kehittdd kestivampi
niyttelijintekniikka selviytydkseni ammatissani. Kestdvyys sanana on tuttu niin
urheilusta, taloudesta kuin maapallon tilastakin, mutta en 16ytanyt sille pohjaa niink&én
ammattiuraa tai suhtautumista kuvaavista asiayhteyksistd. Vain niinkin luotettava 1dhde
kuin Wikipedia antoi minulle ajatuksiani tukevan médritelman: “Endurance — — is the
ability of an organism to exert itself and remain active for a long period of time, as well
as its ability to resist, withstand, recover from, and have immunity to trauma,
wounds, or fatigue” (Wikipedia, 20.2.2022). Tarkempaa ldhdettd en kuvaukselle 16yda.
Ajattelen, ettd samalla tavalla kuin maapallon resursseja voidaan ajatella kestdvén
kehityksen ndkdkulmasta, voin ajatella ihmisen tai ndyttelijdn ketdvyyttd: resursseja tulee
kéayttdd tiedostaen niiden rajallisuuden, jotta kokonaisuus — ndyttelija pystyy vélttyméén

esimerkiksi loppuunpalamiselta.

Miten sitten voisin kehittdd kestdvyyttdni ndyttelijand? Koska kestamittomat teatterin
tekemisen tottumukseni ovat niin syville juurtuneita, halusin ldhted téssd luvussa
puhtaalta poydaltd. Luvussa jaottelen osiin ensin ihmisyyteni osa-alueet kuin
harjoittelemisenkin vaiheet, jotta voisin tarkentaa, miten ndissd osissa ja vaiheissa
kestavdmpi ndyttelijantekniikka voisi toteutua. Alaluvussa 3.3 Stressi keskustelen
tutkimustiedon kanssa siitd, millaisia ongelmia olen kohdannut suhteessa
stressinsietokykyyni. Viimeisessd alaluvussa nostan esiin opintojeni aikana 16ytdmidni

avaimia, jotka tukevat ajatustani kestivimmastd ndyttelijdntekniikasta.


https://en.wikipedia.org/wiki/Organism
https://en.wikipedia.org/wiki/Trauma_(medicine)
https://en.wikipedia.org/wiki/Fatigue_(medical)

3.1 Mini olen kolmen kokonaisuus — situationaalinen siaatopiiri

Aloitin kestdvyyteni pohtimisen perustavanlaatuisella kysymykselld: mik&d mind olen?
Opiskelujen aikana on tullut tutuksi kéyttda lavalla toimivasta mindstéd ilmaisua esiintyva
ruumis. Sanana ruumis viittaa kehon ja mielen erottamattomuuteen. Kirjassaan
Thmiskaésitys ithmistydsséd psykologi Lauri Rauhala jakaa ihmisen kolmeen olemassaolon
perusmuotoon:  tajunnalliseen  (psyykkis-henkinen  olemassaolo), keholliseen
(olemassaolo orgaanisena tapahtumana) sekéd situationaaliseen (olemassaolo suhteina
todellisuuteen). Hanen mukaansa nimé kolme olemassaolon perusmuotoa muodostavat
erottamattoman kokonaisuuden, jota voidaan tarkastella ja ymmartda kaikilta kolmelta
kannalta. (Rauhala 2015, 32) Titd kokonaisuutta hdn nimittdd situationaaliseksi
sddtopiiriksi. Nimitys korostaa ihmisen holistista kokonaisuutta silloin, kun halutaan
tarkastella sen kolmen osapuolen keskindistd dynaamista suhdetta. (Rauhala 2015, 57)
Vaikka olemassaolon eri muodot edellyttivdt aina toisiaan eikd yksikdin niistd ole
itsessddn primiiri, Rauhala korostaa my0s tajunnallisuuden tirkeytta, silld sen avulla
ithminen voi tehda tietoisia valintoja ohjatakseen ja ottaakseen vastuun itsestdén (Rauhala
2015, 57-58) Vaikka sanana ruumis ehké kuvaakin juuri titd situationaalista sddtopiirid,
on Rauhalan termi minulle kuvaavampi tilanteessani, silld haluan pyrkia tarkkuuteen.
Lihestymistapani kestdvyyteen on opinndytteessani juuri se, miten ja missd méérin voin

ottaa itse vastuun hyvinvoinnistani.

3.2 Tyonteon vaiheet

Muodostettuani késityksen ihmisyyteni — tai ndyttelijyyteni — eri olemassaolon
muodoista, aloin tarkastella, millaisiin tekemisen ja olemisen osasiin aikani jaksottuu.
Talld tarkoitan 1dhinnd niin teatteriharjoituksia kuin arkipdividkin, joihin teatterissa ja
koulussa viettdméni aika siséltyy. Tamén avulla voisin tarkastella situationaalisen
sddtopiirini ja sen osapuolten osallistumista ja suhdetta ndissi eri vaiheissa. Paétin kayttaa
niin urheilusta kuin usein teatteriharjoituksista tuttua kaavaa, jonka vaiheet nimesin
karkeasti ndin: ldmmittely/valmistautuminen, harjoittelu/harjoittaminen,

palautuminen/lepo. Tassé kappaleessa erittelen oman kokemukseni siitd, mitd kolmessa
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eri vaiheessa tapahtuu tai olisi toivottavaa tapahtua suhteessa situationaaliseen

sadtopiiriin.

Ensimmadisessd vaiheessa situationaalinen sditopiiri herdtelldan. Tulen tietoiseksi siité,
mitd kehossani tapahtuu, milté sielld tuntuu eli tajunnallinen ja kehollinen valmistautuvat
harjoitteluun. Valmistan kehon ja mielen tulevaa varten usein erilaisilla rutiineilla, jotka
auttavat minua tulemaan tietoiseksi mielen ja kehon tilasta juuri silld hetkella.
Situationaalinen herdd myos, kun tulen tietoiseksi siitd, missd suhteessa tajunnallinen ja
kehollinen on tilaan ja muihin tilassa sekd tullessani tietoiseksi siitd, mitd minussa
tapahtuu verrattuna edellisiin harjoituksiin — mitd tdnddn tuntuu? Situationaalisuuteen
liittyy myds vahvasti, missd maailman tai yksityisessd ajassa eldn. Talld tarkoitan
tictoisuutta siitd, miten vaihtelevat eldmén- tai maailmantilanteet vaikuttavat
kestdvyyteeni: esimerkiksi olenko juuri eronnut kumppanistani tai vaikuttaako sodan

uhka henkiseen hyvinvointiini?

Toisessa vaiheessa toteutuu harjoittelu tai harjoittaminen. Tama voi olla esimerkiksi
yksittdinen esitys, teatteriharjoitukset tai vaikkapa esseen kirjoittaminen — jokin yhteni
pdivéani tapahtuva tyonteon jakso. Toisessa vaiheessa on usein asetettu jonkun — itsen tai
toisen — toimesta jokin pddamaéra tai tehtdvi. Jos téllaista ei ole tai se on epéselvéd, voi
minun olla vaikeaa toimia mielekkailld tavalla. Olen huomannut usein ratkaisevani
téllaisen tilanteen jommallakummalla kahdesta tavasta: joko médritdn tehtdvian, rajat tai
padmadran itselleni tarkemmin tai tulen tietoiseksi situationaalisen sédtopiirini eri osista
ja niiden toiminnasta ja alan tarkkailla niitd. Kumpikin ratkaisu on toiminut, tehden

harjoittelusta/harjoittamisesta jélleen mielekista.

Kolmannen vaiheen — palautuminen/lepo — paddmédrand on pddstdd situationaalinen
sadtopiiri lepoon, jotta se voi kerdtd voimavaroja ollakseen jilleen valmis, kun kierto
alkaa alusta. Témin vaiheen koen haastavimmaksi, silld ilman tietoista séditelyd eli
aktitvista tajunnallisuutta en usein voi péaésta epdaktiiviseen tilaan. Koen irti pdéstamisen
ja harjoittelun lopettamisen haastavaksi, silld usein niin tajunnallisella kuin
kehollisellakin tasolla jaidn tiedostamattani yliaktiiviseen tilaan. Yliaktiivisen tilan
ylldpysymiseen vaikuttaa situationaalinen, jos jddn vaikkapa pitkdksi ajaksi

opiskelutoverieni kanssa purkamaan harjoittelua.
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Uskon, ettd 10ytdmalla tasapainon ndiden vaiheiden vilille, voin vahvistaa kestdvyyttani
suhteessa ammattiini. Millainen valmistautuminen on tarpeellista erilaisissa tilanteissa?
Milla tavalla pystyn palautumaan tehokkaimmin tyostidni? Entd minké&laiset tekemisen
tavat ja asenteet suhteessa harjoitteluun ja ndyttelemiseen voivat tukea kestavyyttdni?
Naihin kysymyksiin vastatakseni on myos tarkasteltava sitd, millainen on kykyni sietda
kuormitusta ja stressid seki sitd, millaisia tottumuksia ja asenteita minulla on suhteessa

ammattini harjoittamiseen.

3.3 Stressi

Stressin vaikutukset eldmdini ovat olleet jo nuorisoteatteriharrastuksen aloittamisen
ajoista hyvin konkreettiset. Jo silloin stressaaviin ajanjaksoihin liittyi vaikeaa sairastelua.
Tama tarkoitti usein pahoja hengitystieinfektioita tai viruksia kuten mononukleoosi.
Sairastelusta johtuen olen piitellyt stressinsietokykyni heikoksi. Sairastelu on usein ollut
niin vakavaa, ettd se on tehnyt minusta tyokyvyttoméan. Muistan kauhulla kuunnelleeni,
kuinka vanhempani spekuloivat, voisinko edes haaveilla ndyttelijin ammattiurasta. Olen
pitdnyt sairastelua muuttumattomana ominaisuutenani ja asiana, johon en pystyisi itse
vaikuttamaan. Opinndytteeni aitheen muodostuessa olenkin kysynyt itselténi, voinko

sittenkin ja jos voin, miten.

Tyopdivikirjan muistiinpanojani tarkastellessani huomasin, miten ongelmallinen
suhtautumiseni oli stressaaviin ajanjaksoihin. Vanha, kestiméton suhtautumiseni on ollut,
ettd minun “pitdd vain selviytyd tdmin harjoituskauden loppuun” tai “tdmén kurssin
loppuun”. Kun ensi-ilta on ohi tai pitkdn opintojakson jdlkeen koittaa loma,
vastustuskykyni usein romahtaa ja sairastun. Ikddn kuin suhtautuisin néihin kausiin
yhtend pitkéna harjoittelun/harjoittamisen vaiheena, jonka lopussa vasta hidmaottaa lepo.
IImién vuoksi olen ollut syynd monille esitysten peruuntumisille. Ilmiélle on myds
englanninkielinen nimi: ’the let down effect”. Let down effect on ilmid, jossa stressaavan
jakson tai tapahtuman jilkeen kehon ja mielen paistessd lepoon, ithminen sairastuu.
Vaikka ilmiolle ja sille, mistd se tarkemmin johtuu ei 16ydykédédn varmaa tutkimuspohjaa,
on se silti monien ihmisten eldmissd todellinen asia. On spekuloitu, ettd stressaavien

jaksojen ajan stressihormonit pitdvit kehon immuunijérjestelmén vahvana ja kehon
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terveend, mutta levossa ja stressihormonien kadotessa kehon ei tarvitse taistella endd

tautia vastaan. (marcschoen.com, 21.2.2022)

Olen joutunut ilmion takia ajoittain myds ikdvadn noidankehdin: sairastumisen pelko
estdd minua lomalle padstessd lepaddmasta, jotta stressitila jatkuisi ja sairastuminen estyisi.
Tami taas jatkaa aktiivista tilaa ja lisdd uupumusta, kun voimavarat eivit péése
kertymain, ja koen olevani uupunut jo valmiiksi lomalta tultuani. Téhén yksi ratkaisu
voisi olla tasapainon palauttaminen kolmen ajallisen vaiheen vilille. Vaikka
palautuminen pitkéstd harjoitusjaksosta voi tapahtua pddosin harjoituskauden jilkeen,
tiytyisi harjoituskauden keskeltékin 16ytdd aikaa ja keinoja tehokkaalle palautumiselle.
Talloin aktiivinen harjoittamisen vaihe ei péasisi kuluttamaan kaikkia voimavarojani niin,
ettd terveyteni romahtaa tiysin harjoituskauden loputtua. Sonnentagin ja Fritzin Journal
of Organizational Behaviour lehdessi julkaistussa tutkimuksessa ty0std palautumisesta
todettiinkin, ettd nimenomaan psykologinen ty0std irrottautuminen vapaa-ajalla voi olla
avain pitkdaikaisempaan jaksamiseen. Tutkimus niytti, ettd tyOstd irrottautumisen
vaikeus aiheutti uupumuksen oireita, tyytyméattomyyttd omaan eldmiin sekd alhaista
kiinnostusta tyohon. Todettiin myds, ettd korkean stressitason tyosti, jossa irtautuminen
sekd tehokas palautuminen olisivat erityisen térkeitd, olikin vaikeampi irtautua

psykologisesti. (Sonnentag & Fritz, 2014)

Liiallisen stressin negatiivisista vaikutuksista terveyteen on paljon ndyttod, mutta syy-
seuraussuhteita on vaikea maidritelld. Liiallisen stressin on kuitenkin huomattu
vaikuttavan  terveystottumuksiimme negatiivisesti:  tutkimuksissa on  todettu
tupakkatuotteiden, alkoholin ja epéterveellisen ruoan kulutuksen lisdéntyminen
tutkittavien eldmidssd stressaavina ajanjaksoina. Epiterveellisten eldméntapojen
lisddntyminen voi vaikuttaa suoraan immuunijirjestelmédn sekd palautumiseen
huonontamalla esimerkiksi unenlaatua. (Koskenvuo, 2000) Olen huomannut, ettd
stressaavilla ensi-ilta viikoilla my®ds itse kdannyn helpommin nopean helpotuksen tuoviin
huonoihin tottumuksiin. Syon enemmén rasvaista ja suolaista ruokaa, tartun helposti
kutsuihin 14hted harjoitusten jilkeiselle oluelle tai vietén pitkid aikoja puhelimen ruudun
edessd valvoen. Tdma on vaikuttanut usein suoraan uneni laatuun, ja olen jilleen joutunut

univelan noidankehédan.
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Tutkimustulokset vahvistavat epdilystidni siitd, ettd yksi suuri ongelma piilee
kyvyttomyydesséni irtautua tyOostd ja pddstd palautumisen tilaan. Opintojeni aikana
olemme opiskelutovereideni kanssa ottaneet puheeksi ndyttelijoiden palautumisen ja
kyselleet lehtoreilta, millaisia keinoja heilli on palautumiseen. En vield ole saanut
tyydyttdavid vastauksia kysymyksiini. Kysymykseen niyttelijan palautumiskeinoista on
myos siksikin hankalaa vastata yksiselitteisesti, koska jokaisen ihmisen stressinsietokyky
ja siten palautumistarpeet ovat hyvin yksildllisid (Koskenvuo, 2000). Kuitenkaan tarvetta
palautumiselle ei tule védhatell4, silld esiintyminen ja sen harjoittelu sekd ndyttelijdntyon
monipuoliset ja vaihtelevat vaatimukset rasittavat néyttelijin koko situationaalista

saatopiirid.

3.4 Avaimia etsiméissa

Vaikka ongelmia 16ytyy niin palautumisen puutteestani kuin stressinsietokyvystani, olen
my0s kolmen vuoden opiskelujeni aikana 16ytényt paljon ratkaisun siemenid. Moni niista
liittyy asenteisiini ja tottumuksiini tehdd asioita. Olen saanut uutta perspektiivid
tekemiseeni erityisesti chi kungin ja Alexander-tekniikan avulla. Kolmen vuoden ajan
olen aloittanut viikkoni chi kungilla maanantaiaamuna kello 8:30. Tunti on toiminut
valmistautumisena viikkoon ja asettanut minut viikonlopun jaljiltd jélleen tietoisen
tutkimisen tilaan tulevaa tydviikkoa varten. Aki Hovivuoren opastuksella olen tullut
tietoiseksi siitd, miten tajunnallinen ja kehollinen keskustelevat ja vaikuttavat toisiinsa.
Sen liséksi olen ymmartdnyt, miten hienovaraisesti yksilon situationaalisuus — suhde
muihin harjoittelijoihin ja tilaan — on vaikuttuva, kun ymparilld olevien harjoittelijoiden
olotilat ja asenteet ovat vilittyneet omaan yksiloharjoitteluuni. Timo Klemola kirjoittaa
kirjassaan Taidon filosofia — filosofian taito (2004) budo-harjoittelun filosofiasta. Kdytén
kirjaa ldhteend kirkastaakseni situationaalisen sddtopiirini tietoisen harjoittamisen kautta

tehtyja oivalluksiani.

Alexander-tekniikka taas on tullut tutuksi puheen yliopistonlehtori Tiina Syrjdn
opastuksella. Kirjassaan Suuntana vapaus Pdivi Saraste (2006) kiy lidpi Alexander-
tekniikan perusajatuksia, joista huomasin monen resonoivan aiheeni kanssa. Kirjaa

lukiessani korostui, ettd se, mifen ja milld asenteella teen asioita vaikuttaa kestidvyyteeni,
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el vain se, mitd teen (Saraste, 2006, 15). Saraste ehdottaa kirjassaan, ettd ihminen tekee
asioista itselleen vaikeita ja tyolditd — omasta ndkokulmastani kestiméattomid — kahdesta
syystd: heikentynyt tietoisuus itsestd sekd tottumuksenmukaisuus. Suorituskeskeinen
yhteiskunta on muodostanut monelle ponnistelusta tottumuksen. (Saraste 2006, 16-18)
Nopeisiin tuloksiin ja valmiiseen lopputulokseen pyrkiminen on koitunut ongelmalliseksi
kestdvyyteni kannalta. Sarasteen kirjan avulla pyrin eritteleméan niitd oivalluksia, joiden
uskon voivan olla avuksi paremman kestdvyyden kannalta. “Toiminta voi vaikuttaa
hitaammalta siksi, ettd siitd puuttuu hosuminen ja ponnistelu, mutta tuloksia syntyy yhta
paljon kuin ennenkin, kenties jopa enemmain”, Saraste kirjoittaa (2006, 51). Kestdva
tekeminen ja panostaminen siihen, miten teen, ovat pitkdlld aikavaililld siis jopa

tuotteliaampia kuin kestimaton, pinnistelty tekeminen.

Nostan esiin kolme haasteelliseksi osoittautunutta mutta avainasemaan padssyttd
elementtid, joiden uskon oman kokemukseni perusteella olevan térkeitd kestdvyyteni
kannalta juuri siind, miten asioita teen: kiinnostuminen, tietoinen tutkiminen ja

armollisuus.

Ensimmadinen elementti on kiinnostuminen. Kiinnostuminen siitd, mitd olen tekeméssa,
ohjaa tarkkailuni myds sithen, miten sitd teen. Kiinnostuminen on toiminut pohjana
kaikelle oppimiselleni ldpi eldméan. Tietoinen tutkiminen edellyttdd kiinnostumista.
Kiinnostuminen ei aina kuitenkaan ole reagoimista tai tarttumista impulsseihin. Se on
minulle juuri pyséhtymistd jonkun asian dérelle. “Thmettelyssd pysdhdymme, katsomme
ja vain odotamme”, kirjoittaa Klemola (Klemola 2004, 40). Saraste taas kirjoittaa asiasta
inhibition kautta: “Inhibition periaatteisiin kuuluu, ettd jattdd itsensd todella rauhaan
vastaanottaessaan drsykkeen.” (Saraste 2006, 51) Alexander Komlosin kurssilla
(Inter)acting with the inner partner kevailld 2022 Komlosi muotoili mielestédni saman
asian jélleen eri sanoin. Hén kertoi kurssin erdén perusajatuksista olevan se, ettid “korva
kiinnostuu siitd, mitd suu sanoo”. Kiinnostuminen aktivoi meidét tutkittavan asian déarelle:
pysdhdymme impulssin dérelle ja jadamme odottamaan ja kuuntelemaan, millaisia
reaktioita kehossamme ja mielessimme syntyy. Odottaminen ei siis ole passiivista vaan
aktiivinen tila. Kiinnostuminen on myds asenne, tahtoa tulla tietoiseen tilaan. Se tekee
harjoittelusta minulle helpompaa: en ponnistele turhaan vastustaen harjoitusta ja siten

kuluta itsedni loppuun.
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Toinen elementti on fiefoinen tutkiminen. Kokemukseni mukaan se edellyttdd
kiinnostumista. Toisaalta elementit kulkevat simultaanisti késikddessd. Nayttelijan
situationaalinen sddtopiiri vaikuttuu jatkuvasti ja sen sisdlld tapahtuu jatkuvasti asioita.
On siis kiinnostuttava yhd uudelleen ja uudelleen, kun tietoisen tutkimisen avulla
l6yddmme uusia asioita. Tietoisen tutkimisen avulla tulemme my0s tietoiseksi
tottumuksistamme, joista Saraste kirjoittaa Alexander-tekniikan nékokulmasta. Saraste
kirjoittaa meillé kaikilla olevan niin hyvid kuin huonoja tottumuksia: "Hyvét tottumukset
edistidvit eldmid ja tekevit sen yksinkertaisemmaksi. — Haitalliset tottumukset saavat
aikaan sen, ettd kehoa kuormitetaan yli tarpeen.” Saraste kirjoittaa, ettd tottumukset
ohjaavat eldmdimme ohjaamalla reaktioitamme. (Saraste 2006, 42-50) Tietoisen
tutkimisen tilassa saan inhibition ja pysdhtymisen kautta vaikuttaa reaktioihini. Tanssin
ja liitkkeen lehtorin Samuli Nordbergin liiketunneilla olemme aloittaneet tunnin usein
hyvin yksinkertaisesti alasmenoilla ja ylosnousuilla herdttddksemme tajunnallisen ja
kehollisen vilisen keskustelun. Nordberg usein ohjeisti: ”Loyda helpoin tapa menna alas
ja tulla ylos”. Harjoitus on kiinnostava nimenomaan tottumusten kannalta: usein
helpoimmalta tavalta tehdi tajunnalliselle tuntuu tehda tottumusten kautta, mutta onko se
helpointa keholliselle? Tietoinen tutkiminen on kokemukseni mukaan havaintojen
tekemisti sekd uusien kysymysten asettamista. Kun tulen tietoiseksi siitd, mitd minussa

tapahtuu, tulen tietoiseksi myods mahdollisuudesta vaikuttaa siihen.

Kolmas elementti on armollisuus. Tietoisen tutkimisen tilassa on helppoa alkaa arvottaa
omia huomioitaan. Tulen liian tietoiseksi omista tyoskentelyyni vaikuttavista
negatiivisista tottumuksistani, turhaudun ja arvotan huomioitani: olen onnistunut tai
epdonnistunut. Télloin halu korjata itsedéin kasvaa ja jyrdd kiinnostumisen seki tietoisen
tutkimisen elementtien yli. Télloin koen tirkeédksi tehdd tietoinen armollisuuden teko.
Opin Elina Pirisen kurssilla Subjektiivinen ruumis kevédlla 2021 mielikuvittelemaan
armollisuuden teon itselleni: kun teimme kriittisid huomioita tyoskentelystimme, Pirinen
kysyt meiltd, voisiko itseddin kohdella kuin pientd, haavoittuvaista kissanpoikasta.
Tarvitseeko itseddn kohtaan olla aina niin ankara saadakseen tuloksia, tehdidkseen
huomioita? Huomiot voivat olla pelkkid huomioita eikd niiden tarvitse aina olla
arvottavia. Armollisuus tekee titen myos tilaa jélleen kiinnostumiselle ja tietoiselle

tutkimiselle.
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Néamé kolme elementtid toisaalta edellyttivit toisiaan, ja toisaalta tukevat, kun jokin
kolmesta tuntuu haastavalta saavuttaa. Elementit ovat nousseet tirkedén asemaan kaikissa
kolmessa mainitsemassani harjoituksen vaiheessa, mutta niiden dynaaminen
toteutuminen on ollut erityisen tdrkedd [dmmittelyn/valmistautumisen vaiheessa.
Ensimmdiinen vaihe — ldmmittely/valmistautuminen on usein toiminut ndiden kolmen
elementin harjoittelun alustana: niin chi kung, jooga kuin aikidokin ovat tuoneet minut
elementtien harjoittelun dérelle. Kun valmistautumisen aikana on saanut harjoitella ja
tutkia nditd elementtejd, ovat ne ikddn kuin viritettyji toisen vaiheen —

harjoittelu/harjoittaminen pohjalle.

Klemola kirjoittaa kirjassaan kehonharjoituksista, joissa kehoa harjoitetaan sisikautta
kuunnellen: ”Kyse on kehon harjoittamisesta niin, ettd sen sisdinen kokemus saa
hienovaraisempia piirteitd. — — Olen kutsunut sitd kehon tietoisuuden harjoittamiseksi ja
avaamiseksi. — — Liike voi olla ulkoisesti kaunis, mutta se voidaan tuntea myos kehon
sisdisesti kauniina. Ulkoista, katseen estetiikkaa on tdydennettidvd siséiselld, sisdisen
katseen estetiikalla.” (Klemola 2004, 37-38) Kuvauksessaan Klemola viittaa idén
litkkunnan perinteestd kumpuaviin harjoituksiin kuten joogaan ja chi kungiin. Koen
lainauksen kuvaavan juuri sitd kokemusta, jossa kolme elementtié tulevat harjoittelussa
yhteen. Néyttelijina saatan usein arvottaa tekemistdni ulkoisen katseen kautta ja unohtaa
oman sisdisen katseeni merkityksen. Téllaisten harjoitusten lisddmiselld omaan arkeeni

voisi olla tarked rooli taistelussani omaa ankaruuttani vastaan.
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4 KOKEILUJA KESTAVAMMASTA
NAYTTELIJANTEKNIIKASTA

”En usko, ettd mitddn taidetta syntyy ilman, ettd yksin tai rvhmdssd yhdessd kédyddcdn ldpi
tiettyjen kipupisteitten. Minkd tahansa synnyttdminen on aina jotenkin tuskasta. Jossain
vaiheessa. Mutta milloin tdmmoisessd harjoitusprosessissa tapahtuu asioita, jotka
tietylld tavalla ei siihen kuulu, vaan on jotain niitd ylimddrdsid, niin sehdn on vaikeaa ja

tulkinnallista mddrittda.” (Rantanen 2006, 143)

Halusin siséllyttdd kandiini luvun, jossa pistdn koetukselle kirjoitusprosessini aikana
tekemiéni 10ydoksid. Ensimméiiset kokeiluni tein jo syksylldi 2021 Naéyttelijan
populaaritaide opintojakson padttineen NoLoVe-produktion aikana. Kyseisen produktion
kohdalla keskityin tarkemmin nimenomaan palautumisrutiineihin ja niiden vaikutukseen
kestdvyydelleni. Toiseksi tutkimuksen paikaksi asetin kevddn 2022 kanditeatterijakson
Helsingissd. Kandidaatin taiteellinen opinndytteeni Columbiners kohdalla koetin

pureutua tarkemmin niihin tyotapoihini, jotka harjoituksen sisilld koin kuormittaviksi.

4.1 NoLoVe

Syksyn 2021 produktio NoLoVe — hommage 4 Valto Laitinen oli professori Pauliina
Hulkon ohjaama, liikkeen lehtorin Samuli Nordbergin koreografioima sekd laulun ja
musiikin lehtorin Niina Alitalon musiikillisesti sovittama dramatisoitu konsertti, jossa
lavalla esiintyi kolmas vuosikurssi liveyhtyeen sdestimini. Tiesin jo valmiiksi, ettd
harjoituskausi tulisi olemaan vain kolmen viikon pituinen ja siten intensiivinen:
kappaleet, tanssit ja kokonaisuus tulisi omaksua huomattavan nopeasti. Tdssd kohtaa
epdilin, ettd aikaisempi stressin liiallinen kasvu harjoituskaudella ja sen johtaminen
sairasteluun olisi erityisesti johdannaista olemattomista palautumisrutiineista, joten
paétin keskittya erityisesti palautumiseen. Loin itselleni tarkan palautumisrutiinin, jonka
suoritin  jokaisen harjoituksen péitteeksi. Yhdistin palautumisrutiiniini  myds
adnenhuollollisia rutiineja, silld tunnistin jo ennen harjoituskautta lisdéntyneen tarpeen
huoltaa ddntini suhteessa esitykseen, jossa ddneni tulisi olemaan koetuksella suuren

laulumairan takia.
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Palautumisrutiinini:

Harjoituksen jdlkeen 10 minuuttia vapaasti juttelua ja harjoituksen purkamista
luokkalaisten kanssa, resonaattoriputkella palauttavia harjoituksia 2 minuuttia, WellO2
laitteella hoyryhengitystd ja viimeisend palleahengitysharjoituksia maaten piikkimatolla

psoas-asennossa 10 minuutin ajan.

Palautumisrutiinin rakensin tukemaan sen hetken tarpeitani seké kohdistuen aikaisempiin
ongelmakohtiin. Tdrkedd rutiinissa oli paéstd harjoituksen jidlkeen mahdollisimman
tehokkaasti irti tyonteon tilasta ja kuormituksesta, jotta pdésisin jatkamaan paivai ilman,
ettd harjoiteltava esitys jdisi aktiivisesti pyorimaan ajatuksiini tai kehoni yliaktiiviseen
tilaan. 10 minuutin rupattelun lisdsin rutiiniin hieman myohemmin jo harjoituskauden
alettua, silli huomasin, ettei rutiinin pariin eristdytyminen kurinalaisesti ja
vastahakoisesti tue harjoituksen tarkoitusperid ja teki rutiinin pariin siirtymisesti
epamieluisaa. Oli my0s tirkedd, ettd harjoituksen sanallinen purkaminen ja hopdttely
tapahtui heti harjoituksen jilkeen, silld muuten se saattoi siirtyd myohempéain iltaan, eikd
tyostd irtautuminen pédissyt tapahtumaan. A#nen palauttavat harjoitukset ja
hoyryhengittimisen lisdsin osaksi palautumista, silld tiesin, ettd timén produktion aikana
ddneni tarvitsisi erityistd huolenpitoa. Ndin ennakoin ja tein valintoja jo suhteessa ensi-
iltaan, silld tiesin, ettd ennen sitd harjoitustahti on jo kiithtynyt ja déneni olisi suurimman
kuormituksen kohteena tilloin. Viimeisen kymmenen minuutin rauhoittumisharjoituksen
tehtdvind oli aktivoida parasympaattinen hermosto stimuloimalla vagus-hermoa eri
tavoin (Howland 2014, 2). Palleahengitys ja uloshengityksen pidentdminen ovat tutkitusti
tehokkaita keinoja aktivoida vagus-hermon kautta parasympaattinen hermosto ja
rauhoittaa keho ja mieli tehokkaasti (Magnon, Dutheil & Vallet 2021, 6-7). Pitkkimatolla
makaamisen lisésin tehostamaan samaa tarkoitusta (Olsson & Schéele 2011, 7). Vagus-
hermo kulkee ldpi kehon ja kaulan kohdalla se ohittaa ddnihuulet hyvin ldheltd (Van
Mersbergen 2014, 62). Joidenkin 1dhteiden mukaan my0s hyriily ja ddnenkayttd voivat
aktivoida vagus-hermon kautta parasympaattista hermostoa ja auttaa ndin

rentoutumisessa, joten my0s tehdyt déniharjoitukset saattoivat tukea padmééraéni.

Nyt ymmarrdn, ettd rakentamani palautumisrutiini tuki myos teoriaani situationaalisen
saatopiirin uudelleen virittdmisestd. Harjoitteissa niin tajunnallinen, kehollinen kuin

situationaalinenkin ~ saivat  harjoituksensa:  meditatiiviset  hengitysharjoitukset
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piikkimatolla maaten toivat tajunnallisen ja kehollisen pois tydnteon tilasta, kun taas
lisédmani rupattelu antoi situationaaliselle osalle mahdollisuuden pehmedmpaidn

siirtyméén pois harjoituksista.

Aluksi minun oli vaikeaa huomata muutosta jaksamiseeni palautusrutiinin kaytt6on
ottamisen jdlkeen. Suurin muutos oli 1dhdén helpottumisessa: en jddnytkddn endd
padmadrattomasti maleksimaan yliopiston tiloihin vaan rutiinin suoritettuani minulla oli
reipas olo ja oli helpompaa Ildhted kotiin ja siirtyd illan muihin askareisiin.
Palautumisrutiinin vaikutukset jaksamiseeni aloin kuitenkin huomata erityisen hyvin
vasta, kun aloin lipsua rutiinista. Kun en ollut tehnyt rauhoittumista ja palauttavia
harjoituksia jéinkin yliaktiiviseen tilaan koko illaksi. Sykkeeni oli korkealla, olin
richakkaalla ja ylikuluttavalla tuulella ja kdytin @anténi holtittomammin. Kulutin siis
itsedni turhaan ja huomasin vaikutukset vasta seuraavana aamuna: heréttyéni en tuntenut
itsedni levinneeksi, d44neni oli muihin péiviin verrattuna huonommin palautunut ja tulin
harjoituksiin karttyisend ja vdsyneend. Palauttavilla harjoituksilla oli siis suora vaikutus
seuraavan pdivdn harjoituksiin ja siten ymmairsin niiden merkityksen kestdvimmalle

niyttelijintekniikalle.

Kestévii ajattelua suhteessa ndyttelijanty6hon oli myds produktiokohtainen suunnitteluni
palautumisrutiinin kohdalla: koska tiesin, ettd produktio tulisi olemaan minulle erityisen
kuluttava danenkéytollisesti, rakensin rutiiniin ddnenhuollollisia harjoitteita. Kun taas
huomasin, ettd suoritan rutiinia ankarasti ja tein siiti siten itselleni epdmieluisaa, pystyin
muokkaamaan sen armollisemmaksi ja nithin tarpeisiin, jotka koin itselleni tarkeiksi.
Koen tillaisen joustavan ja sopeutuvan ajattelun suhteessa omiin rutiineihin ja jokaiseen
muuttuvaan  hetkeen eldmdssd olevan my0s yksi avain  kestdvampidin
ndyttelijintekniikkaan. Samat rutiinit eivdt vélttimittd auta erilaisissa produktioissa,
tyoryhmissd ja eldmaéntilanteissa tydskennellessd. Uskonkin, ettd sopeutumiskyvyn
harjoitteleminen ja yksillollisten tarpeiden kuunteleminen ovat yksi avain paremman

ndyttelijin kestdvyyden kehittdmisen kannalta.

Vaikka harjoituskaudella olin pitkdédn jaksanut erittdin hyvin, alkoivat vaikeudet stressin
kanssa jdlleen ensi-iltaviikolla. Koko tyéryhmén kollektiivinen paine saada esitys ensi-

iltaan kasvoi enkd voinut endd irrottaa itsedni yhtélostd. Aloin lipsua rutiineistani seké
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syodd ja nukkua huonommin. Herdsin joka aamuun hieman vdsyneempind. Saimme
esityksen ensi-iltaan onnistuneesti, mutta pian ensi-iltajuhlien jdlkeen sairastuin
jonkinlaiseen nielutulehdukseen. Olin pettynyt itseeni, silld halusin uskoa ratkaisseeni
ongelman sairastelusta palautumista tehostamalla. Halusin jdlleen nopeita tuloksia,
vaikka nyt ajattelen, ettd on luonnollista lipsua vanhoihin reagoimistapoihin
oppimisprosessin aikana. Nyt pohdin my®ds sitd, miten luvussa 3. mainitsemani let down
effect toteutui harjoitusprosessin loputtua ja millainen vaikutus ensi-iltajuhlimisella on
yhtdloon. Korkean stressitason kausi kestdéd usein yhdestéd kahteen viikkoa edeltden ensi-
iltaa, jonka jidlkeen minut valtaa suuri helpotus. Helpotuksen euforinen tunne &ityy
perinteisesti ensi-iltajuhlintaan, jossa stressi puretaan alkoholilla ja ldpi yon valvomalla.
Néin kéivi timankin produktion kohdalla. Pohjaten kolmanteen lukuun voin todeta, ettei

siis ole thme, jos vastustuskykyni romahti harjoitusjakson péitteeksi.

Vaikka kirjallinen opinndytteeni tarkoitus onkin keskittyd sithen, miten voin itse
toiminnallani vaikuttaa kestdvyyteni, on silti otettava huomioon se, ettd teatteri on
ryhmaityoti, jossa tydoryhmin jasenet vaikuttavat toisiinsa tyotavoillaan. Tein produktion
harjoituskauden aikana my0s huomioita siitd, mitkd ovat tyOskentelyssd niitd hetkid,
joissa koen stressitasoni nousevan. Ndmi hetket olivat yhteydessd nimenomaan
ryhmatydtilanteisiin ja omaan rooliini ryhmissd. Tilanteita on spesifisti kahdenlaisia
mutta tulkitsen niiden liittyvén lopulta samaan asiaan. Ensimmadinen tilanne on
kommunikaatiokatkokset. Harjoitusprosessin aikana huomasin useampaan otteeseen,
kuinka sykkeeni nousi tilanteissa, joissa kahden ithmisen vélilld kommunikaatio rakoili ja
atheutti jonkinlaisen konfliktin. Néissd tilanteissa erityistd oli se, etten koskaan itse ollut
varsinaisesti osa keskustelua. Tilanteissa koin ahdistusta ja turhautumista siité, ettd en voi
ratkaista konfliktia heiddn puolestaan, vaikka koin ndkevéni sen selkedmmin
ulkopuolelta. Toinen tilanne ei varsinaisesti edes ole tilanne, vaan ehkd paremminkin
rooli, johon itseni asetin ja tyypillisesti asetan harjoituskaudella: otan herkésti vastuuta
yhteisistd hoidettavista asioista ja pyrin muistamaan asioita mahdollisimman hyvin, koska
oletan, ettd jos mind en tee sitd kukaan muukaan ei tee. Kumpikin tilanne liittyy mielesténi
vahvasti kontrollin tai hallinnan tunteen ylldpitamiseen haastavissa ryhmaétydtilanteissa.
Vield tdimén harjoitusprosessin aikana en kyennyt ratkaisemaan, miksi reagoin néin tai
miten voisin muuttaa tapaani reagoida, mutta koitin tuoda aktiivisesti rauhoittavia

hengitysharjoituksia haastaviin harjoitustilanteisiin. Niiden avulla pystyin siirtdméén
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keskittymiseni stressaavasta tilanteesta tai ajatuksesta johonkin muuhun hetkellisesti.
Lopulta minun olisi pitdnyt sitoutua tdhdn tapaani paremmin, silld tilanteiden lisdéntyessa

en endd jaksanut joka kerta ryhtyé vain hengitteleméén.

Koska tein huomion siitd, ettd stressitasoni kasvavat harjoituksessa nimenomaan
ryhmaityotilanteissa, joissa en kokenut olevani kontrollissa, halusin jatkaa

harjoitustilanteissa kuormittumisen tutkimista kanditeatteri jaksollani Helsingissa.

4.2 Columbiners

Kevéilld 2022 alkoi noin kahden kuukauden kandin taiteellisen opinndytteeni
Columbiners harjoittelu Helsingin Teatterikorkeakoulussa. Esitys oli vakava draama,
jonka aiheet kisittelivit muun muassa itseinhoa, itsetuhoisuutta ja kouluampumisia. Olin
toivonut péddsevini kyseiseen produktioon, silld koin tekstin tarjoavan tyylilajiltaan ja
aiheiltaan eniten haasteita minulle ndyttelijini. Prosessin aikana otin tehtivikseni tutkia
raskaiden aiheiden kanssa tyOskentelyn ja niiden vaikutuksen kestdvyyteeni, joustavien
rutiinien luomisen produktiokohtaisesti sekd haastavissa ryhmaétyotilanteissa
selviytymisen. Jos NoLoVen aikana perehdyin erityisesti harjoittelemisen kolmannen
vaiheen — palautumisen tutkimiseen, tdssd prosessissa olivat keskidssd ensimmaéinen ja
toinen vaihe — valmistautuminen ja harjoittelu. Prosessin aikana tein 10ydoksid ja esiin

nousi my0s uusia ja vanhoja haasteita.

Aloitin tilla kertaa prosessin ilman valmiiksi asetettuja rutiineja. Ensimmaisella viikolla
tarkastelin muiden tydryhmin jdsenten tyOtapoja ja sitd, miten omat totutut tydtapani
asettuvat muiden tarpeisiin ja mitd muuta voisin kaivata suhteessa juuri tdhan prosessiin.
Jo alussa huomasin, etti asetetut aikataulut olivat mahdottomia. Aamuille asetetut tunnit,
ohjaajan suunnittelema harjoitusaikataulu ja itsendinen tyoskentely kandin kirjoituksen
adrelld toivat pdivddn litkaa tyotunteja. Tein heti ratkaisuja ennakoiden mahdollista
uupumista: pudottauduin ylimdérdisiltd kursseilta ja tein suunnitelman niiden
korvaamiseksi. Luotin sithen kokemukseen, mité olin kasvattanut kestdvyydesténi ja tein

ratkaisuja sen mukaan.
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Tein myds huomioita siitd, ettd tyonteon tahti oli melko verkkaista kyseisen prosessin
kohdalla. Tyoryhmén jisenet olivat ldhes péivittdin my6hdssd ja harjoitteluun usein
valuttiin tauoilta ilman selkedd aloittamisaikaa. My0ds harjoiteltavat kohtaukset olivat
tunnelmaltaan ja tempoltaan melko pyséhtyneitd. Niistd syistd koin lavalla olemisen
usein raskaaksi. Tekemisessé ei ollut intoa ja nédyttelijintyOstd puuttui panoksia. Néyttelin
lavalla pintapuolisesti ja koin vaikeaksi toteuttaa ohjaajan pyyntdjd. Usein vasta
myOhemmin iltapdivdlld tai harjoitusten loppuvaiheessa alkoi tyOskentely sujua
paremmin ja teimme 10ydoksid. Tulkitsin, ettd ongelma liittyy huonoon
valmistautumiseen. Jos situationaalinen sddtopiirini ei ole toteuttanut kunnollista
lammittelyd, tapahtuu lammitteleminen osana jo alkanutta harjoitusta ja vie ndin pois

tehokkaasta luomisajasta.

Koska tehokas aloittaminen ei toteutunut tyoryhmissd kollektiivisesti, ldhdin
kokeilemaan, miten voisin itse pitdd siitd kiinni. Olin aikaisemmin huomannut aamujeni
onnistumisen vaikuttavan péivani kulkuun ja siithen, miten tehokkaasti sain tehtyé asioita.
Aloitin siis harjoituksiin valmistautumisen jo heréttyéni. Herdsin joka pdivé 6:20 ja aloitin
pienelld liikkeelliselld harjoituksella kuten joogalla tai lihaskuntoharjoituksilla.
Joogaaminen auttoi minua tulemaan tietoiseksi siitd tilasta, jossa mieleni ja kehoni
kyseisend aamuna olivat ja toi minut ndin tietoisen tutkimisen &drelle. Tietoisen
tutkimisen avannut jooga kantoi ldpi aamun rutiinien kuten peseytymisen ja aamupalan
laittamisen ja tunsin tekeméni arkiset asiat merkityksellisiksi. Olin virittdnyt tajunnallisen
ja kehollisen valmiiksi jo kotona, joten harjoituksiin tullessa se tuntui helpommalta
aloittaa, kokeilla ja tutkia. Koin aikaiset aamut tdrkeiksi myds siksi, ettd ne pakottivat
minut aikaisin nukkumaan. N&in sain pidettyd kahdeksan tunnin ydunista kiinni
paremmin. Kutsuin tapaani aloittaa aamut ndin “ottaa eldmén syrjdstd kiinni”. Lause toimi
prosessin ajan kuin pienenid mantrana: vaikeina aamuina toistelin itselleni ”ota eldmén
syrjastd kiinni, ota eldmén syrjdstd kiinni.” Lauseen mielikuva toimi minulle kuin
virittdva nayttelijdntyossd kéytettdvd mielikuva. Joka aamu piti saada elamén syrjésta

kiinni uudestaan ja uudestaan, jotta silld voisi ratsastaa lipi paivén.

Pureuduin prosessin aikana myds mainitsemaani ongelmaani liiallisesta yhteisen vastuun
kannosta. Jo prosessin alussa sanotin koko ryhmidlle, ettd aion keskittyd prosessin aikana

pddasiassa vain omaan vastuualueeseeni, ndyttelemiseen. Sanottamalla omat rajani ja
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tarpeeni muille annoin itselleni myds luvan olla huolehtimatta ja ottamatta litkaa vastuuta
turhasta. Tiettyyn pisteeseen asti pystyin pitiméddn asettamistani rajoista kiinni hyvin.
Koin jopa suurta helpotusta tiedottomuudesta. Jos joku kysyi minulta asiasta, joka ei ollut
vastuullani, olin jo antanut itselleni valmiiksi luvan olla tietiméttd enkd néin
stressaantunut asiasta tai kokenut, ettd minun edes tulisi tietdd. Ensi-iltaa ldhestyessd
kuitenkin huomasin jélleen, ettd stressi puuttuvista ja hoitamattomista asioista kasvoi.
Tyoryhmédn ei kuulunut lavastajaa, joten lavastuksesta vastuu oli epdmddrdisen
jakautunut tyéryhmain kesken. Koin turhautumista ja ahdistusta ja aloin huomaamattani

taas ottaa vastuuta asioista, jotka eivit kuuluneet suoraan omalle vastuualueelleni.

Haasteellisiksi prosessissa muodostuivat monet ryhmatydskentelyyn liittyvét tilanteet.
Ohjaajan hermostunut tapa ohjata, keskeytelld kohtauksia alituiseen ja stressaantunut
olemus vaikuttivat myds harjoitusten stressaavuuteen. Ohjaajan olemus oli tarttuva ja
herkaisti stressaantuvana ihmisend huomasin kuormittuvani ohjaustilanteissa herkemmin.
Vaikka tiesin ohjaajan stressin olevan yhteydessd enemmaéan kokonaisuuteen ja suureen
vastuuseen, joka hinelld oli, huomasin my6s usein tulkitsevani hénen turhautumisensa
johtuvan minun niyttelijintydsténi. Tilanne helpottui jonkin verran, kun opin tuntemaan
ohjaajan paremmin ja luottamaan siihen, ettd tekeméni asiat riittdvét. En kuitenkaan usko
tilanteen jddvin ainoaksi kaltaisekseen ja tulevaisuudessa haasteenani onkin opetella

irrottamaan itseni muiden reaktioista stressiin.

Toisena ryhmétyohon liittyvénd haasteenani oli jo NoLoVen harjoituskauden aikana
huomaamani kuormittuminen keskusteluyhteyden kriisiytymisestd. Columbinersin
harjoituskaudella oli useita hetkid, joissa jouduin seuraamaan vierestd kahden ihmisen
konfliktia pystyméttd tekemiin asialle mitdén. Toin jdlleen lavalle hengitysharjoitukset,
mutta télld kertaa niistd ei ollut samalla tavalla apua. Usein tilanteet tapahtuivat kesken
kohtausharjoituksen, jossa jouduin olemaan valppaana lavalla. En voinutkaan endi
vaipua keskittymédin omaan hengitysharjoitukseeni, koska seuraavassa hetkessd ohjaaja
saattoi vaatia minulta jo nopeita reaktioita ja minun piti jo tietdd, missd olla ja mita tehda.
Jouduin siis aktiivisesti kuuntelemaan kinastelua kédettoméni. Tunsin usein sykkeeni
kohoavan jdlleen korvia huumaavaksi ja yleisen keskittymisen takia en voinut vain 1dhted

paikalta tai rupatella kollegoideni kanssa rauhoittaakseni itsedni.
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Y1la mainitsemani ryhmaityétilanteet aiheuttivat minussa turhautumista ja jopa vihaa.
Olin usein harjoituksissa ja niiden jilkeen vihainen ja loppukeskustelussa ohjaavan
opettajan kanssa kahden kesken sanoin jopa vihaavani teatteria. Hinen ihmetellessé tati,
en osannut perustella itsedni sen enempéd. Tunnistin jélleen saman reaktion kuin 2021
kevaidn romahduksessani: olin katkeroitunut kuormituksestani teatterille. Erona oli se,
ettei tunne ollut nyt niin vahva kuin vuosi sitten. Olin ylped tekeméstamme esityksesti,
iloinen uusista tuttavuuksista ja nautin jopa hetkistd lavalla. Endd minua pééasiassa
uuvuttivat harjoitusten kuormittavuus ja epdmieluisuus sekd vuoden aikana valmiiksi
kerddntynyt kuormitus. Ennen kaikkea olin ylped, ettd olin pystynyt pitiméén kiinni

omasta vapaa-ajastani ja jattimaian koulun sen ulkopuolelle.

Vaikka kokonaisuudessaan koin jakson kuormittavaksi ja raskaaksi olen kuitenkin iloinen
tekemistini uusista 10ydoksistd. NoLoVesta olin myds oppinut sen, etten pettynyt itseent,
vaikka en kaikkia ongelmiani osannutkaan heti ratkaista. Uskon, ettd tekeméni oivallukset
ja havainnot kuormittavista tilanteista auttavat osaltaan matkassani kohti kestavimpai
néyttelijintekniikkaa. Hyvdksymaélld sen, etten voi oppia tai ratkaista kaikkea heti
harjoitan my0s vaikeaksi kokemaani armollisuutta itsedni kohtaan. Toivon, ettd ndmi
ovet, joita raotin kyseisten produktioiden kohdalla, pystyn pitdmidin myos auki

tulevaisuudessa ja jatkaa tutkimistani tulevissa produktioissa.
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5 PAATANTO

?Toisaalta oli myés valtava ilo huomata se, ettd miten yksinkertaista on rakastaa jotakin
Jja olla rakastettu, haluta sen luokse ja tietdd, ettd minua tarvitaan. Milld sitten asiat 16ysi
sitd tasapainoa. Sitd ei voinut ajatella, ettd tissd on jotain pahaa, kun on kiire toistd
kotiin. Olen tosi mielellini téissd, mutta heti kun pddsee, niin tukka putkella kotiin
toivoen, etten menetd sitd iltahetked, ettd se ei vield nuku. Ehdin nyt tavata sen, mind

haluan sen ndhdd.” (Rantanen 2006, 228)

Kevaiillda 2021 olin korviani my6ten ihastunut. Muistan, kuinka kdvelimme ihastukseni
kanssa kadulla erddni iltana, ja hin heitti leikkisdsti kommentin siitd, kuinka olen
kuitenkin aina naimisissa ammattini kanssa. “Eik0s teatterivdki aina vdhéan ole?”, hin
kysdisi virnistden. Se oli ensimmdinen kerta, kun suutuin hénelle ja varmaan
viimeinenkin. Kommentti osui juuri sithen tulehtuneeseen kohtaan, joka sind kevédana oli

alkanut héiritd minua. Teatteri oli koko eldmaéni, vaikken niin halunnut.

Tdmidn opinndytteen kirjoittaminen on itsessdén ollut harjoitteluni alusta. Vaikka
aikaisemmin olisin saattanut olla ankara itselleni ja pettynyt sithen, miten vihin
oivalluksia tai kuinka sekavan kokonaisuuden olen saanut aikaan, pystynkin nyt olemaan
ylped itsestdni. Ylped siitd, ettd voin hyvéksyd sen, millaiseksi tyoni on muodostunut.
Tietylld tapaa tdma kirjallinen ty6 on ollut suurin kiinnostumisen, tietoisen tutkimisen ja
armollisuuden harjoittelun alusta. Valittelin parhaalle ystdvilleni Helsingistd muuton
jélkeen sitd, kuinka huonosti tuon kahden kuukauden aikana olin saanut opinnéytettini
kirjoitettua. IThmettelin hénelle ddneen, mitéd olin oikein tehnyt tuon kahden kuukauden
aitkana. “Nautit sun eldmdistd”, hdn vastasi minulle. Johdannossa kirjoitan, ettd yksi
tavoitteistani on oppia taas nauttimaan teatterin tekemisestd. Kahden kuukauden
Helsingin jakson aikana pystyin 16ytdmaédn tasapainon yksityiseldméni ja tyon vilille. Se,
ettd pystyin nauttimaan yksityiseldmastdni, auttoi minua myos tietylld tapaa nauttimaan

tyonteosta.

Tarkein huomio, jonka tein opinndytettéd kirjoittaessani oli kuitenkin se, ettd ymmaérrén,
miten suurta sopeutumiskykyé ihmiseltd niyttelijantyd — tai muu teatterin ammattiala —
vaatii. Nayttelijand minun pitdd sopeutua jatkuvasti muuttuviin tySryhmiin,

tyOympdristoihin, tyollistymiseen, ndytelméteksteihin, prosesseihin ja niin edelleen. Lista
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on pitkd. Niyttelijadn ja hdnen kestdvyyteensd kohdistuu jatkuvasti ulkopuolisia
haasteita, joihin hédn ei itse vélttdméttd voi aina vaikuttaa. Uskon, ettd juuri omaan
sopeutumiskykyynsd hdn voi vaikuttaa. Se vaatii kuitenkin pitkdjanteistd harjoittelua,
joka jatkuu opiskelujen jalkeen myos ammattikentélld, sekd armollisuutta itseddn ja muita

kohtaan.

Raportoimani kokemukset kokeilemistani palautumisrutiineista antavat uskoa siihen, etti
ndyttelijintyon palautumisrutiineja voitaisiin ja niitd pitdisi kehittdd analyyttisesti ja ettd
situationaalisen sditopiirin kolmijakoinen malli voisi olla toimiva pohjarakenne télle
kehitystyolle. Jatkotutkimuksen tarve on ilmeinen: Miten ndyttelijin palautumista
ylipdédnsa késitellddn alan kirjallisuudessa? Millaisia arvioita on Rauhalan sadtopiirimalli
saanut psykologian alan kirjallisuudessa ja onko silld varteenotettavia kilpailijoita?
Kirjallisuustutkimuksen perusteella valikoituvan teoreettisen mallin péélle sitten

rakentuvat kdytannon palautumisharjoitteet erilaisille olotilojen muutoksille.

Haaveilen esitysprosesseista, joissa kollektiiviset valmistautumis-, harjoittelemis- ja
palautumisrutiinit rakennettaisiin produktiokohtaisesti. Useimmiten ne toki 10ytavéatkin
jonkinlaisen muotonsa. Yhteisen kuormituksen médrin kasvaessa ensi-iltaviikolla olisi
tiarkedd panostaa yhteiseen ja yksilolliseen palautumiseen. Yhteisen maalin — ensi-illan —
lahestyessd tyoryhmé kuitenkin unohtaa usein prosessin tirkeyden ja mielessd on vain
valmis lopputulos. Télléin herkésti kuormittuvan tyéryhmin jdsenen on endd vaikeaa
yrittdd irtisanoa itsedén kollektiivisesta stressistd. Tarvitaan yhteisid rajoja, lempeytté ja

armollisuutta, hengittelyd. Tdmahén on vain teatteria.

Niin, mind vélitdn teatterista paljon. Siitd on johtunut ankaruus itsedni kohtaan
teatterintekijdnd. Siitd on johtunut katkeruuteni ja vihani sitd kohtaan, kun olen sitéd
tehdessédni uuvahtanut. Olen vilittdnyt ehké hitusen liikaa. Ymmaérrdn nyt, ettd valittdd
vol my0s rennosti, puristamatta mailaa henkensd edestd. Havaintoja, oppimista ja
onnistumisia tapahtuu my0s, vaikkei antaisi jatkuvasti itsestdén kaikkea. Tai sitten ei
tapahdu. Pelkka kiinnostuminenkin jo riittdd. Klemolan (2004) kirjassa Sara Heindmaa

kuvaa Descartesin ihmetysté:

”’Thmetys on tila, jossa vasta kiinnitimme huomion johonkin, ennen kuin sovellamme

kohtaamamme hyvén ja pahan, nautinnollisen ja tuskallisen, hyddyllisen ja haitallisen
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arvoasteikkoa.” — — ’Thmetys on erddnlainen pysdhdys tai keskeytys, joka tekee

mahdolliseksi suunnanmuutoksen.’” (Klemola 2004, 291).
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