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NATSEJA, NARSISTEJA JA NAURATTAJIA

— Teatteriohjaajan varjo

Taman opinnaytetyén aiheena on varjo-ilmién nayttaytyminen teatteriohjaajan tyossa. Tyo on
rajattu koskemaan nimenomaan ohjaajia, koska ohjaajat ovat tydssaan auktoriteettiasemassa.
Ohjaajalla on valtaa ja taman taytyy olla tietoinen omista varjopuolistaan, ettei han alkaisi kayt-
taa valtaansa vaarin. Varjolla tarkoitetaan sellaisia ominaisuuksia, joita emme haluaisi itseem-
me liittdd, mutta ne ovat osa meita. Varjolla on lisaksi taipumus projisoitua. Koska emme sieda
joitakin ominaisuuksia itsessamme, ndemme oman varjomme muissa ihmisissa.

Varjo on psykologinen kasite, jonka kehittdjana on toiminut sveitsildainen psykologi Carl Gustav
Jung (1875-1961). Tytssa esitellaén varjon kasite, sekd muita Jungin teorioita mm. arkkityy-
peista ja kollektiivisesta piilotajunnasta. Jungin teoriat vaikuttavat vahvasti edelleen. Yksi paa-
lahteista, teologian tohtori Martti Lindqvist ja hénen kirjansa Auttajan varjo edustavat modernia
jungilaisuutta.

Tassa opinnaytetydssa kasitelladn varjon vaaroja seka varjon kayttda voimavarana. Lisaksi
pohditaan persoonan ja roolin vaikutuksia teatteriohjaajan tydssa. Tydssa kaydaan myoés lapi
tyon vaaratilanteita ja kuinka ty® voi joskus johtaa uupumiseen. Tydssa esitellaan erilaisia varjo-
ohjaajia seka pohditaan kuinka varjoa voi kayttda hyddykseen teatteritydssa. Lopuksi kasitel-
laan tydssajaksamista ja sen eri keinoja.

Tyon tuloksena on, ettd varjosta on haittaa niin kauan kuin se on ihmiselle itselleen tuntematon.
Kun uskallamme kurkistaa omaan pimeyteemme, voimme hyvaksya itsessamme pahuuden ja
muut negatiiviset ominaisuutemme. Samalla voimme alkaa hyvéksya muutkin ihmiset sellaisina
kuin he ovat. Kun varjopuolemme alkaa olla meille tuttu, voimme saada siita energiaa ja voi-
maa.

ASIASANAT:

(Teatteriohjaus, analyyttinen psykologia, jungilaisuus, tyéhyvinvointi, uupumus, stressi)
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NAZIS, NARCISTS AND JOKERS

— The Shadow of a Theatredirector

The topic of this bachelor’s thesis is the shadow of a theatredirector or a drama instuctor. The
thesis deals only with directors, because their job includes a lot of authority. This status brings
power within, and directors should be aware of their shadow, so that they wouldn’t missuse this
power. Shadow means those qualities that we wouldn’t want to possess, but they still are a
part of us. Shadow also tends to project to other people. Because we can’t stand our bad quali-
ties, we see them in other people.

The shadow is a psychological term, that was improved by a Swiss psychiatrist Carl Gustav
Jung (1875-1961). The thesis introduces the concept of the shadow and other theories by
Jung: the archetypes and the collective unconscious. Jung’s theories have influenced many
people. One of my main sources, a doctor of theology, Martti Lindqgvist and his book Auttajan
varjo, represent modern jungism.

This thesis deals with the shadow and its dangers and also how you can use shadow as a re-
source for theatrical purpose | also speculate how persona and roles affect in directing. The
thesis also goes through different occupational hazards and it is noted that sometimes work can
lead to exhaustion. The thesis introduces different shadow-directors and how you can use your
shadow in theatre rehearsals. The end of the thesis deals with well-being in work.

The conclusion is that the shadow can harm us as long as it’s not recogniced. As soon as we
have the courage to take a peek in our own darkness, we can start to accept the badness in

others. At the same time we can accept other people the way they are. As our shadow becomes
familiar to us, we can use it as a source of energy and power.

KEYWORDS:

(Theatre directing, analytical psychology, jungism, exhaustion, stress)
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Aiheeni kirjallisessa opinnaytetydssani Natseja, Narsisteja ja Naurattajia — Teat-
teriohjaajan varjo on varjo-ilmion nayttaytyminen teatteriohjaajan tydssa. Teatte-
riohjaajalla tarkoitan tassa niin teatteri-ilmaisun ohjaajia (Amk) kuin Teatterikor-
keakoulusta valmistuneita ohjaajia tai keté tahansa teatterin parissa opettavaa,
kouluttavaa tai ohjaajana toimivaa henkil6a. Halusin rajata aiheen vain ohjaajaa
kasittelevaksi, koska ohjaajilla on yleensd suurempi auktoriteettiasema kuin
muilla tydrynmassa. Taman auktoriteettiaseman ja sen tuoman vallan aspektin
vuoksi, ohjaajan tulisi olla mahdollisimman tietoinen omista varjopuolistaan, jot-

tei han kaytaisi valtaansa vaarin muita kohtaan.

Varjo on psykologinen kasite, jonka kehittana toimi sveitsilainen psykologi Carl
Gustav Jung (1875-1961). Varjolla tarkoitetaan niitd puolia itsestimme, joita
emme haluaisi ndhd&, mutta jotka ovat osa itseamme. Varjoa ovat epamiellytta-
vat ja moraalittomat puolet itsessdmme, joita emme haluasi myontéda olevan
olemassa. Alhainen itsearvostus, arvaamattomat impulssit, hapealliset teot ja
kielletyt halut ovat osa pimeaé varjopuoltamme. Varjolla on tapana projisoitua,
jolloin ndemme nuo itsessamme vihaamamme ominaisuudet muissa ihmisissa.
Kun opimme tuntemaan varjomme, se ei enaa ole niin vaarallinen. Varjo sisél-
tdd myos paljon voimaa ja energiaa, jonka voimme ottaa kayttdomme, kun
olemme sinut sen kanssa. Kasittelen tédssa tydssa niin varjon negatiivisia, kuin

positiivisia puolia.

Kiinnostuin varjosta aiheena teatteri-ilmaisun ohjaaja ja kehopsykoterapeutti
Laura Mannilan pitamalla kurssilla. Han esitteli aihetta lyhyesti ja suositteli mi-
nulle Martti Lindqvistin kirjaa Auttajan varjo (1990). Lidgvistin kirja toimii tdssa
tydossa yhtena paalahteista. Tydossa on myds mukana teoksia psykologian aihe-
piirista, terapeuteille ja hoitoalan henkildille tarkoitettua kirjallisuutta, seka tutki-
muksia tyduupumuksessa ja tydssdjaksamisesta. Liséksi haastattelin opetta-

jaani Minna Komulaista aihepiiriin liittyen.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Suvi Kanniainen
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varjolla?

Meilla jokaisella on oma varjopuolemme, ne ominaisuudet, joita emme haluaisi
itsessdmme nahd&. llman valoa ei voi olla varjoa. Toista ei voi olla ilman toista.
Tuon kaksijakoisuuden sijaan, voisi ajatella etta valo ja varjo ihmisessa edusta-
vat saman asian kahta eri puolta. Tassa tyossa kasittelen varjo-kasitetta psyko-
logisen lahestymistavan kautta, etenkin sen kehittdjan sveitsildisen psykologin
Carl Gustav Jungin teorioihin pohjautuen. Varjolla tarkoitetaan minéan vastakoh-
taa, se sisaltda asioita, joita henkild ei pysty itseensa yhdistdmaan, mutta jotka
todellisuudessa ovat osa henkiloa (Wikipedia 2010). Tamé varjopuolemme kéat-
kee sisdansa sellaisia tunteita ja ominaisuuksia, joita meidan voi olla vaikea
hyvéaksya. Varjomme voi nayttaytyd mm. kateutena, vihana, narsismina, pelko-

na, sadismina tai hauskuuttamisen tarpeena muita kohtaan.

Miksi meidan sitten tulisi tuntea tuo oma varjopuolemme? Téata aihetta kasitte-
lee mm. teologian tohtori, auttajien kouluttaja ja auttamistyon eetikko Martti
Lindgvist (1945-2004) kirjassaan Auttajan varjo. Kirja on suunnattu auttamis-
tyota (sairaanhoitajat, terapeutit, opettajat yms.) tekeville, mutta sita voi sovel-
taa myOs teatteri-ilmaisun ohjaaja, joka paasaantoisesti tydoskentelee ihmisten
ja erilaisten ryhmien parissa. Oman varjonsa tunnistaminen ja hyvaksyminen
auttaa meitd selviytymaén tyéssdmme paremmin. "Mitda enemman omaa pi-
meyttaan tuntee, sen turvallisemmin sen kanssa voi tulla toimeen, ilman etta
kohtuuttomasti vahingoittaa toisia” (Lindgvist 1990, 10). Lindgvistin ilmaus "koh-
tuuttomasti vahingoittaa” on mielenkiintoinen. Ymmarrén taman niin, etta koska
ihmistydsséa ollaan vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa ja koska oh-
jaamisty0ssa koitetaan tehda vaikutusta ihmisiin tavalla tai toisella, vahingoilta
ei aina voida valttyd. Olemmehan ihmisida asemastamme huolimatta. Koska te-
atterityd on ihmisten parissa tapahtuvaa tyoskentelyd, on ohjaajalla kuitenkin

vastuu siita miten kayttda omaa valtaansa ohjattaviaan kohtaan.

Varjo-ilmion yksi tarkeimmista piirteistéd on varjon projisoituminen. Koska emme

halua ndhda omaa varjopuoltamme, monesti projisoimme sen muihin ihmisiin.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Suvi Kanniainen
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bmaa varjopuoltamme saavat meidat usein arsyynty-

rerran olen huomannut joko itseni tai muiden puheissa
tata projisointia. Eraskin ystavani ihmetteli yhteisen tuttavamme tapaa vihata
erastd miesnayttelijaa, joka kuulemma aina "tekee itsestdan numeron” tai "yrit-
tda vakisin olla hauska”. Ystavani mielesta tama yhteinen tuttavamme omaa
paljon samoja piirteitd, kuin tuo paljon vihaamansa miesnayttelija. Tallaiset ta-
paukset ovat yksi yleisimmista varjon ilmenemismuodoista. Usein ihminen kiel-
tda niin voimakkaasti jonkin oman ominaisuutensa olemassaolon, ettd voi nah-

da sen ainoastaan muissa.

Varjo kasitteena ei ole mikaan uusi ajatus. Varjo-kasitetta ovat kayttdneet mo-
net ajattelijat ja mystikot jo aikojen alusta l&htien. Sité on vain kutsuttu eri nimel-
|&: pimea puoli, alter ego, alempi min&, kopio, kielletty tai tukahdutettu mina.
Jotkut puhuvat demoneista tai paholaisen kanssa kamppailemisesta. (Ford
1998, 9.) Kristinusko k&sittelee paljon valoa ja varjoa. Esimerkkin& Lucifer, kaik-
kein kirkkain enkeli, joka lankesi kiusaukseen. Tarina muistuttaa siitd, kuinka

pitaisi olla moraalisesti hereilld, jotta ei joutuisi varjojen vaikutuspiiriin.

2.1 Jungin varjo- kasite

Psykologisen ldhestymistymistavan aiheeseen toi ensimmaisend sveitsilainen
psykologi Carl Gustav Jung (1875-1961). Jung eteni ajattelussaan ja toimin-
nassaan paljolti intuition varassa. Han ei pyrkinyt rakentamaan systemaattista ja
eksaktia oppijarjestelmaa tai teoriaa. Jungin ajattelu on eldamysvoimaista, tun-
nepainottunutta ja ennakkoluulotonta. Jung leimattiin romantikoksi, idealistiksi ja
shamanistiseksi mystikoksi, koska héan tutki tutkimuskohteita, jotka eivat valtta-
mattd kuulu tieteellisen ajattelun piiriin (astrologia, parapsyykilliset ilmiot). Tut-
kimuksissaan han kuitenkin pyrki objektiiviseen ja yleistettavaan tietoon. Jung
muodosti omaperaisen lahestymistavan ihmisiin ja maailmaan tutkimusten, it-
seanalyysin, unientulkinnan ja psykoterapiakokemuksen avulla. (Ahonen-
Eerikdinen 1996, 74.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Suvi Kanniainen
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ytikko Sigmund Freud (1856-1939) vaikutti paljon

ta 1907 Freud toimi Jungille jonkinmoisena oppi-isana

ja tyotoverina. Vuonna 1913 Freudin ja Jungin tiet erosivat. Jung koki Freudin
teorioiden olevan liian ahtaita. Jung oli eri mieltd mm. Freudin seksuaaliteorias-
ta, jonka mukaan kaikki ihmisen toimeenpaneva voima on libidosta, eli ihmisen
seksuaalisuudesta, 1&htdisin. Jung ja Freud erosivat ajattelussaan perustavan-
laatuisesti kun puhutaan tiedostamattomasta. (Hopcke 1989, 141-144; Wikipe-
dia 2010.)

Freudin mukaan lapsuuden kokemukset vaikuttavat meissa aikuisina edelleen
tiedostamattomasti. Tiedostamaton tarkoittaa psykoanalyyttisessa teoriassa
samaa kuin alitajunta. Alitajunta-termia ei tdssa koulukunnassa kaytetda, koska
Freud torjui sen kayton. Sen sijaan puhutaan tiedostamattomasta tai piilotajun-
nasta. Tiedostamaton on Freudin mukaan paikka, jonne on varastoituneena
kaikki mita yksilo on muistanut, ajatellut, kokenut, tuntenut tai osannut, mutta
joka ei ole en&é tiedollisen alueella, koska joko sita ei haluta muistaa tai sita ei
enaa yksinkertaisesti muisteta (Hopcke 1989, 22). Unet ja niiden tulkinta ovat

keino paéasta kasiksi tiedostamattomaan.

Jung vei Freudin piilotajuntateorian pidemmaélle. Freudin luomaa tiedostamaton-
ta Jung kutsuu persoonalliseksi tiedostamattomaksi. Jungin mukaan on
olemassa myds syvempi tiedostamattoman taso: kollektiivinen tiedostamaton
tai kollektiivinen piilotajunta. (Hopcke 1989, 21-22, 141-144; Wikipedia
2010.) Kollektiivisella tiedostamattomalla tarkoitetaan sellaista tilaa ihmisen tie-
dostamattomassa, jossa sijaitsevat koko ihmiskunnan yhteiset psyykkiset ra-
kenteet. Jung piti kollektiivista tiedostamatonta parhaimpana lahteenad voimau-

tumiseen, eheyteen ja sisdiseen muutokseen (Hopcke 1989, 22).

Jung otti ensimmaisena kayttoon termin varjo (schatten). "Varjo on kehittyma-
ton, animaalinen osa ihmistda” (Ahonen-Eerikainen 1996, 75). Varjo on osa per-

soonallista tiedostamatonta. Persoonallinen tiedostamaton koostuu unohtuneis-

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Suvi Kanniainen
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ajatuksista, tunnelmista ja mielikuvista. Siihen kuuluu

RSI.

Varjo on jungilaisessa psykologiassa se osa persoonallisuutta, joka on tiedosta-
matonta ja usein ristiriidassa tietoisen tajunnan kanssa. Se saattaa olla osa hen-
kilon alkuperaistd persoonallisuutta, joka on syrjaytynyt tietoisen mielen tieltg;
sieltd loytyvat tietoisen mielen torjumat ajatukset, esimerkiksi epamiellyttavat
luonteenpiirteet ja tietoisen mielen kanssa yhteensopimattomat pyrkimykset. Var-
jo toimii tietoisuuden suhteen kompensoivasti ja vaistonvaraisesti eli sen vaikutus
voi olla hyva taikka paha. (Wikipedia 2010.)

Varjo on tuhoava puolemme. Se on lahella Freudin kasitettéa id (Kookas Media
Oy 2010). Varjo on osa kollektiivista tiedostamatonta ja myo6s yksi arkkityypeis-
ta. Arkkityypeilla tarkoitetaan kollektiivisessa tiedostamattomassa olevia muoto-

ja tai malleja.

Arkkityyppi on yleistynyt henkilén malli, ideaali tai prototyyppi, joka on levinnyt
laajalle: Kaikkien tunnistama symbolinen persoona. Psykologiassa erityisesti ark-
kityypilla tarkoitetaan henkilémallia, persoonallisuutta tai tietynlaista kayttaytymis-
ta. Esimerkiksi "aiti-hahmoa” voidaan pitaa arkkityyppina ja se voidaan tunnistaa
useissa oikeissa henkildissa. Arkkityyppeja on esiintynyt Jungin mukaan kansan-
taruissa, kirjallisuudessa ja taiteessa jo tuhansien vuosien ajan. (Wikipedia
2010).

Tyypillisia arkkityyppeja ovat mm. anima (miehessé ilmeneva naisellisuus),
animus (naisessa esiintyvd miehisyys), lapsi, suuri &iti, henkinen isa, sankari,
elain ja uudelleen syntyminen. Kokemuksia arkkityypeista voi kokea esim. arki-
elaméassé, unissa tai terapiassa. Arkkityyppien kokeminen on kokonaisvaltaista
alkukokemusta, jossa kokija oivaltaa jotain maailmasta. (Ahonen-Eerikdinen
1996, 76.) Esimerkoksi mediassa kaytetdan erilaisia arkkityyppeja. Joka paiva
saamme lukea lehdista tai katsoa televisiosta tarinoita urhoollisista sankareista
ja ovelista juonittelijoista. My6s unissa saattaa esiintyd selkeasti arkkityyppisia
hahmoja. Lapsena, kun olin mustasukkainen juuri syntyneen pikkusiskoni takia,
nain monesti unia pienesta noidasta, joka kavi mm. leikkaamassa vauvan hiuk-
set. Ei ole vaikea kuvitella, mita tunteita itsessani tuo pieni paha noita edusti.
My6s vanhat sadut kayttavat paljon arkkityyppisia henkil6ita: viattomia neitoja,
juonittelijoita ja pahoja aitipuolia. Jungin teoria arkkityypeista perustuu siihen
nakemykseen, etté kaikilla ihmisilla on on yhteinen ns. kollektiivinen piilotajunta.

Tarkoittaen sitd, etta kaikilla ihnmisilla on sielunsa alkulahteill& paikka, jossa val-

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Suvi Kanniainen
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rakenteet ja jannitteet — niin sanottu alitajuinen ja pri-
itaamispaikka. (Lindgvist 1990, 69-70.) Vaikka Lind-

gvist puhuu sielusta, voi sen mielestani ymmartad myos psyykeksi.

Kollektiivisen piilotajunnan olemassaolosta voisi tehda johtopaatdksen, etta
meidéan ihmisten olisi hyvinkin helppo ymmartaé toinen toistamme ja kyky sa-
maistua toisen kokemuksiin olisi automaattinen. Nain ei kuitenkaan ole. Miksi
meidén on siis vaikea kohdata toisiamme tasavertaisina kommunikoidessam-
me? Tah&n vaikuttavat tietysti erilaiset statuserot ja roolit, mutta yksi selitys ta-
han ovat juuri varjomme. Kun kieltdydymme nakemasta joitain ominaisuuksia
omassa itsessdmme, katkaisemme yhteyden toiseen ihmiseen. Tuolloin ollaan
vaarallisella alueella. Jos emme pysty samaistumaan toiseen, emmeka voi pi-
tad tatd edes ihmisend, mita siitd seuraa? Sodat perustuvat paljolti tallaisten

viholliskuvien maalaamiseen. Esimerkkin& vaikkapa Hitlerin juutalaisvainot.

Persoona on ihmisen ulkokuori tai rooli, joka ei sisalla aitoja tunteita. Persoonal-
la Jung viittaa niihin rooleihin, jotka palvelevat ihmisen luonnollista sopeutumis-
ta sosiaalisiin tilanteisiin, mutta katkevat aidomman ja todellisemman, itsen
(Ahonen-Eerikainen,1996, 75).

2.2 Moderni jungilaisuus

Sana varjo saattaa luoda negatiivisia mielleyhtymid. Meissa asustava varjo ei
valttamatta olekaan paha asia. Nykyajan terapeutit ja muut asiaa tarkastelleet,
jotka varjoa ovat kasitelleet, ovat ottaneet esiin uudenlaisia nakokantoja. Niissé
kehoitetaan ihmisia tutkimaan omaa varjopuoltaan ja |0ytdmaan sita kautta it-
sestaan uusia mahdollisuuksia. Varjopuoli on sité vaarallisempi, mitd enemman
se on tiedostamaton. Negatiiviset tunteet sisaltdvat voimakkaan latauksen, joka
siséltaa valtavasti energiaa. Jos koetamme kieltda itsessdmme jonkin ominai-
suuden tai tunteen ja eliminoida sen lasndolon, se sitoo valtavan maaréan ener-

giaa.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Suvi Kanniainen
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Jungiin ja sanoo: "Varjo ei sindnsa ole vain jotain ne-

luovuuden, vitaliteetin ja intohimojen lahde” (Ahonen-
Eerikdinen 1996, 75). Esimerkiksi jos kiihdyn jostakin tai suutun jollekin, on
energiatasoni huomattavasti korkeammalla kuin tavallisesti. Jalkikateen saattaa
paivitelld ettd "mikdh&n minuun meni?”. Tunne on silti voimakas ja energinen.
Voi olla iloinen ja positiivisesti yllattynyt, ettd uskalsi nayttaa tunteensa avoimes-
ti. Jos haluaa, voi tietoisesti alkaa kayttda omaa varjoaan jossain tilanteessa.
Siité voi aueta uusia oivalluksia ja se voi lisata itseluottamusta ja rohkeutta mo-
nissa tilanteissa. Modernissa jungilaisuudessa tunnetaan myo6s kasite kirkas
varjo (bright shadow), joka viittaa ihmisen kayttdméattomiin mahdollisuuksiin
(Ahonen-Eerikainen 1996, 75).

Lahteistani Debbie Ford ja Martti Lindgvist edustavat modernia jungilaisuutta.
Lukiessani lahdekirjallisuutta olen kiinnittdnyt huomiota niiden erilaisiin lahesty-
mistapoihin varjoa ja varjotytskentelyd kohtaan. Eritoten amerikkalaisen Debbie
Fordin kirjaan Tunnista varjosi — tunne itsesi liittyy mielestani paljon kyseen-
alaista materiaalia. Kirja on hengeltdan hieman New Age-henkinen, siina pyri-
tdan varjotyoskentelyn kautta paasemaan kohti tilaa, jossa "sisdinen valomme
loistaa taydessa spektrissaan”. Siind vaitetaan, ettd varjo voi vaikuttaa soluta-
solla, jopa DNA-tasolla asti (Ford 1998, 2). Ford siteeraa tunnettujen henkil6i-
den ajatuksia mm. Deepak Chopraa, Martin Luther Kingid ja jopa Oprah Win-
freyta. Kirjassa on hyvia harjoitteita, joiden avulla voi paastéa kasiksi omaan var-
joonsa, mutta sita lukiessa taytyy suodattaa paljon pois. Kun kirjan alkulehdilla
jo varoitetaan siitd, ettd "kirja tulee muuttamaan eldmasi” se sai ainakin minun
halytyskelloni soimaan. Paatin kuitenkin kayttdd kirjaa lahteena sen harjoittei-

den takia.

Martti Lindqgvist lahestyy varjon teemaa paljon maanlaheisemmin. Teksteissa
korostuu ajatus siité, ettd kelpaamme sellaisina kuin olemme omassa tyds-
samme, olemme rajallisia, epataydellisia ja se meille sallittakoon. Olemmehan
inhimillisi& olentoja. Lindgvist on laatinut kirjassaan Auttajan varjo luonnoksen

auttajan sitouttamiseksi. Siina kiteytyy hienosti armollinen ajatus siitd, kuinka
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mme enempaa kuin kokemuksemme ja siihenastinen

aa mahdollisuuksia. Lisaksi todetaan, ettd emme voi
pelastaa ketdaan tai pakottaa ketddn muuttumaan. Kaikki tydskentelevat omissa
rajoissaan ja omista lahtokohdistaan. (Lindgvist 1990, 201-204.)

3 Varjon vaarat

Minkalaisia vaaroja varjosta sitten saattaa olla? Varjosta voi olla haittaa meille
itsellemme, mutta myods ihmisille joiden kanssa olemme tekemisissa. Teatteri-
ilmaisun ohjaajan ty6 on paljolti ihmisten ja ryhmien kanssa tapahtuvaa tyods-
kentelya. Usein teatteri-ilmaisun ohjaaja on ryhmassa johtoasemassa, joka
edellyttaé auktoriteettia. Johtoasema tuo mukanaan valtaa ja samalla vastuuta.
Teatteri-ilmaisunohjaaja ja kehopsykoterapeutti Laura Mannila k&sittelee aihetta

nettisivuillaan.

Ohjaaja on tyéryhmasséa auktoriteetti. Ohjaajantydn problematiikka py®oriikin ni-
menomaan taman auktoriteettikysymyksen ymparilla. Samat kysymykset patevat
kaikkien alojen johtaja-asemassa oleviin ihmisiin. Ihminen, joka hakeutuu ohjaa-
jan tai vetgjan rooliin, hakeutuu siihen jostakin tarpeesta. Hanella on siihen omat
motiivinsa. Tassa piilee seka vaaroja ettd mahdollisuuksia. (Mannila 2010.)

Mannilan kirjoitus heréattdd kysymyksen: Mitka voivat olla syitd hakeutua ohjaa-
jan tai vetgjan rooliin? Yksi syy voi olla kontrollin tarve. Sen pystyn ainakin itses-
tani nimedmaan. Olen perfektionisti ja monesti olen tyytymaton, jos asiat eivat
suju toivomallani tavalla. Mika saa minut ihmisten eteen ja ohjaamaan heita?

Onko minussa oikeanlaista auktoriteettia?

Ohjaajalla tai ryhmanvetdjalla on valtaa. Valta tuo mukanaan vastuun. Jos olen
auktoriteettiasemassa oleva ihminen, minun tulee tuntea itseni hyvin, jotta voin
valita, kaytanké valtaa rakentavalla vai tuhoavalla tavalla. Minun on oltava tietoi-
nen omista sadistisista, narsistisista ja hyvaksikayttavista puolistani. Auktoriteet-
tikin on ihminen ja héanessa on naita inhimillisia ominaisuuksia. Mita tiedostamat-
tomampia ne ovat, sitd voimakkaammin ne hallitsevat. Siksi ohjaajalle voi olla
hyodyllista tydskennella oman kehonsa kanssa sekéa tiedostaa omia ajattelu- ja
toimintamallejaan. Jos ohjaaja ymmartda omia tunteitaan ja reaktioitaan, han
pystyy paremmin vastaanottamaan ja ndkem&an myo6s ohjattavansa. (Mannila
2010.)
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ninut ajattelemaan, sita kuinka hyvin ohjaajat yleensa

t ryhmaléaistensa tarpeet. Mitd enemman ihmisia ryh-
massa on, sitéd vaikeammaksi jokaisen yksilon ndkeminen muuttuu. Olen itse
huomannut joidenkin ohjaajien kohdalla, ettd nd&ma nakevat ohjattavissaan vain
omia tarpeitaan. Juuri siksi omien tunteiden ja reaktioiden ymmartdminen on

tarkead, etteivat omat tunteet projisoituisi ohjattaviiin.

Talla hetkella minusta tuntuu, ettd ohjaajan asema on pelottava ja vaativa paik-
ka. Ohjaajuuteen kuuluu myods paljon yksinaisyytta. Vaikka tyoskentelet ihmis-
ten keskella, olet kuitenkin yksin vastuussa kaikesta. Katsot ulkopuolelta toisten
tekemista ja kokonaisuutta. Miksi kukaan oikeastaan haluaa olla ohjaajan ase-
massa? Siinahan asettaa itsensé alttiiksi monenlaiselle arvostelulle: nayttelijoi-

den, katsojien, kollegoiden ja kriitikoiden mielipiteille.

Ohjaaja-dramaturgi Pauliina Hulkko ja dramaatikko-ohjaaja Juha Lehtola kes-
kustelevat Teatteri-lehden (6/2003) artikkelissa Taide on paras paikka analysoi-

da fobioita ammatin harjoittamisesta ja pelosta.

J.L. Ohjaajan pelko on mielenkiintoinen asia, kysymys siitd, kuinka paljon ohjaa-
misessa on pelkoa.

J.L. Juuri &sken, kun annoin teatterilla palautetta, ajattelin, ettd "jumalauta, tama-
han on aina pelottava tilanne!” Yhtakkia minun pitda sanoa jotakin tyhjentavaa.
Ainoa tapa karkottaa pelko on olla oma itsensa. [--] Luulisin — ja tama kaikki on
nyt ihan hamaraa analyysia — etta kaikki ohjaajat pelkaavat nayttelijoitd. Koska
nayttamd on nayttelijan koti. Aina kun mind hyppaan nayttamélle, niin nayttelijat
katsovat, ettd "mitas toi nyt tdnne tuli”. Joko se ohjaaja menee sinne saatanalli-
sella ylastatuksella tai sitten hirveélla alastatuksella. Nama molemmat ovat ihan
yhté tympeita asenteita.

P.H. [--] Ohjaaminen on pelottavaa puuhaa, koska yhta aikaa pitaa johtaa poruk-
kaa ja uskaltaa olla taysin suojaton.

P.H. Ohjaajan pelko kaantyy helposti eristaytymiseksi tai hylkdamiseksi suhtees-
sa nayttelijoihin. Harvoin eristdytyminen saa ryhmassa aikaan taisteluhenked,
vaan se muuttuu valinpitamattémyydeksi. (Hulkko 2003, 7-8).

Keinoiksi selvita pelosta Hulkko ja Lehtola antavat neuvon olla ohjaustilanteissa
mahdollisimman paljon oma itsensa ja kannustavat dialogistiseen tapaan tehda
toité nayttelijdiden kanssa. Artikkelin lopussa Hulkko ja Lehtola paatyvat siihen,

ettéd pelon ei tarvitse antaa voittaa ja ettad valinpitamattomyys ei koskaan ole

ainoa mahdollisuus. "Vaikka pelko on se, joka tulee ensimmaéisena, niin sen
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lemme ihmisia — on aina joku mahdollisuus toimia”

(FTUTRKO ZUU S, OJ.

Pystyn tunnistamaan tuon saman pelon itsesséni Hulkon ja Lehtolan esiintuo-
mista ajatuksista ja uskon, etta niin moni muukin ohjaajana joskus toiminut. On-
ko tuo pelko osa varjoa, vai kenties se mita tapahtuu, kun yritamme peittéa pel-
komme? Jos yritAamme vaistad tuon pelon, se voi muuttua valinpitimattomyy-
deksi, kuten edella mainittiin, ylimielisyydeksi tai korostuneeksi hallinnan tar-
peeksi. Pitda muuttua kovaksi ja esittda sankaria, jottei joudu naurunalaiseksi.
Pelko estdd meita kohtaamasta toisiamme avoimesti. Monesti on helpompaa
ajatella ihmisid massana kuin yksiloina, lokeroida heidat turvallisiin raameihin.
Valitettavasti tama lokerointi ei toimi, olemme ihmisi&, joilla on tunteet ja erilai-
set lahtokohtamme. Vaikutamme toisiimme, halusimme tai emme; sanallisesti ja

viela enemmaén sanattomasti. Pakeneminen ei siis auta.

Miten varjo voi sitten ndkya teatteritydss&? Haastattelin opettajaani Minna Ko-
mulaista aiheesta. Komulainen on koulutukseltaan filosofian maisteri ja teatteri-
ilmaisunohjaaja. Hanella on takanaan myds opintoja hahmoterapiasta seka te-
rapeutin opintoja. Tassd on muutamia varoitusmerkkeja Komulaisen mukaan,
jotka voivat olla merkkeja varjon lasnéolosta: Poissaolot ryhmassa lisdantyvat.
On tunne, etta tyo ei etene. Prosessi tuntuu hallitsemattomalta tai kaoottiselta.
Ty0 on jatkuvaa tasa-painoilua kaaoksen ja jarjestyksen valillla. Taytyy muistaa,
ettd kaaoksen ja epavarmuuden sietaminen on normaalia teatteria tai muuta
luovaa tyota tehdessa. Se kuuluu tyon luonteeseen. Jos tunne on kuitenkin jat-
kuvaa, voi miettia mista se johtuu. Varjomme tulevat nékyviin erityisesti stressiti-
lanteissa, silloin emme jaksa pitaa naamiotamme ylla. Omaa kayttaytymistaan
stressitilanteessa kannattaa siis tarkastella. Kuinka toimin paineiden alla? (Ko-
mulainen 2010.) Omasta kokemuksestani voin sanoa, etta paineiden alla tyds-
kentely aiheuttaa minussa ainakin hermojen kiristymista. Siitd seuraa se, etta
alan huutaa tai tiuskia. En kestd mitdan ylimaaraista touhuamista ymparillani ja
vaadin ehdotonta tydrauhaa. Saatan tulla myds epavarmaksi omasta tyostani ja

tekemistani ratkaisuista, jolloin kaipaan muiden tukea.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Suvi Kanniainen


http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22

PDE

Click Here to
Unlimited Pag

-_— -
EacOmplete R

Your complimentary
use period has ended. 16

; aktiot muissa ihmisissa antavat meille arvokasta tietoa.
Esimerkiksi ryhméassé voi syntyd selan takana puhumista, taikka joku saattaa
pelastya kaytostasi. Ryhmatyota tehdessa ei voi vélttya loukkaantumisilta ja
pettymyksiltd. Kun her&é& voimakkaita negatiivisia tunteita esim. hapeada, suut-
tumusta, kateutta tai raivoa, on tarkeda kuunnella kenen a&ni nyt oikeastaan
minussa puhuu. Esimerkkina tuon varjopuolen jaljille voi p&asta, kun toistuvasti
huomaamme &arsyyntyvamme kohtuuttomasti tietyn tyyppisestd kaytoksesta.
Ajattele ihmistd, jota et voi sietda ja niita asioita, joita tuo ihminen edustaa: siella

ovat varjomme. (Komulainen 2010.)

Stressitilanteessa ja vasyneend varjopuolemme nostaa herkasti paataan (Ko-
mulainen 2010). Teatterin tekijoille vasyneen ohjaajan purkaukset esim. ennen
ensi-iltaa ovat varmasti tuttuja. Niissa useinkaan ei ole mitdan vaarallista. Kaikki
varmasti osaavat yhdistaa purkaukset tilapéaiseen stressiin liittyvaksi. Tunteiden
tuuletus ajoittain voi myds puhdistaa ilmaa. Jos téllainen stressitila ja uupumus
jatkuu, ja siihen liittyy muita tai itse& vahingoittavaa kaytostd, on pysahtymisen
ja itsetutkiskelun paikka. Usein oman uupumuksen myodntaminen itselle tai muil-
le on kiusallista. Joskus voi kuitenkin olla tarpeen sanoa avoimesti ryhmaélle,
jonka kanssa tydskentelee, ettd on huono paiva tai jokin kriisitilanne menossa,
jos tyOsta ei voi jadda pois naiden syiden takia. Nain kenellekdén ei jaa epasel-

vyyksié toisen kummallisesta kaytoksesta.

3.1 Persoonallisuus ja rooli teatteriohjaajan tydssa

Persoonalla tarkoitetaan itsetajuista ja yksilollistd ihmisolentoa, joka kasvaes-
saan toteuttaa omaa erityislaatuaan ja sisaista potentiaaliaan. Persoonaan kuu-
luu ihmisen koko elinkaari. Persoona kantaa mukanaan menneisyyttaan ja
hahmottaa tulevaisuuttaan. (Lindgvist 1990, 67.) Lindqgvistin ajattelusta voi n&h-
da, kuinka han hahmottaa jokaisen yksilon elaméan ikédankuin tarinana. Silla on
alku, keskikohta ja loppu. Jokainen tarina on erilainen. "Olemiseensa sitoutu-

neena han on oman tarinansa kautta dialogissa koko ympéristonsa kanssa’
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mielenkiintoista ajatella mita tapahtuu, kun tarinat ris-

—Kuinka tarinat vaikuttavat toisiinsa. Kuinka me vaiku-

tamme toistemme el&miin?

Persoonalle on ominaista sen elavyys, yksilollisyys ja kokonaisvaltaisuus. Olemi-
sen yleinen perusta ja historian kokonaisprosessi |0ytavat persoonassa itselleen
sellaisen kaikupohjan, joka synnyttéaa yksilétietoisuuden ja lihaksi tulleiden tari-
noiden maailman, missa elamyksellisyys ja mielekkyyskysymykset ovat keskei-
sid. Persoona todentuu jokaisessa hetkessd monien rooliensa kautta. (Lindgvist
1990, 67-68.)

Lindqvistin tekstistd nousee ajatus siitd, ettemme péaase irti historiastamme.
Eletty elam& on muokannut meidat sellaiseksi kuin olemme. Myos tydssamme
persoonamme vaikuttaa kaikkeen. Teatterity0ta ja ohjaamista tehdaan omasta
persoonasta kasin, mik& aiheuttaa aina jonkinlaista tasapainoilua, oman yksityi-

sen ja ammattiroolin valilla.

Seuraavaksi Lindqvist puhuu rooleista. Rooleilla ei tarkoiteta mitd&n itsesta ir-
tiolevaa tai teeskenneltya, harjoiteltua tai pakotettua itseilmaisun kaavaa. lhmi-
nen virittyy aina suhteessa kulloinkin olemassa olevaan tilanteeseen, objektiin
tai henkiloon, joka on mielekasta juuri siina tilanteessa. "Jokainen roolimme on
osa minuuttamme, vaikka yksikdan rooli ei kata koko persoonaamme” (Lindqvist
1990, 68). Lindgvistin mukaan persoonan kasvu on vapautumista spontaanim-
paan itseilmaisuun mahdollisimman laajalla rooliskaalalla. Rooleilla on monta
tasoa ja mitd syvemmalle niissa mennaan sita yksityisemiksi roolit kayvat. Ul-
koisten sosiaalisten roolien (esim. tyoroolit) takana ovat yksityiselaman roolit,
siella ovat suhteet puolisoon, lapsiin ja lemmikkeihin jne. Taman kerrostuman
alla ovat varhaiset tunneroolit, jotka kuvaavat tarkeimpia suhteita lapsuuden
elamysmaailmassa. Psyyken roolikerrostuneisuus asettaa haasteita ihmistyds-
sa. Kun liikkutaan psyyken varhaisissa maisemissa, voi huolta aiheuttaa se, ettei
toisen ihmisen sisimp&éan ole pddsyd. Emme voi tietdd misté toisen varhaiset
maisemat koostuvat, koska ne ovat niin syvéalla ja yksityisia. Lindqvist kuitenkin
nojautuu ajattelussaan Jungiin ja uskoo, ettd syvemmalle mentdessa avautuu
arkkityyppinen maailma, jossa avautuu kaikille ihmisille yhteinen tunnemaasto.
(Lindgvist 1990, 68-70.)
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arjossa myods ns. Joharin ikkunan kasitettd. Joharin
ikkuna kuvaa neljaa minuuden aluetta: tunnettua minaéd, salattua minaa, toisten
nakemad minaa ja tuntematonta minaa (Lindgvist 1990, 70). Tunnetun minan
alue on avoinna seka minulle ettd muille. Talla alueella ihminen on samanna-
kdinen seka itsensa ettd muiden silmissé. Toinen alue on salaisen minan alue.
Se on itselle avoin, mutta muilta katketty. Katkeminen voi olla joko siséisen pa-
kon synnyttamé&a tai tietoisesti valittua. Joissain tilanteissa voi olla tarkoituk-
senmukaista pitad jokin osa itsesta salattuna. Nain on usein tyotilanteessa. Ei
ole tarpeen paljastaa kaikkea yksityisyyttdan esim. ohjattavalle ryhmalle. Kysy-
mys voi olla myos olla siita, ettd ei uskalla tai pysty nayttamaan sita, mita poh-
jimmiltaan on. Pelko, syyllisyys tai uhka voivat olla omassa mielesséa niin suuria,
ettéd on helpompi pysya nakyméattomana. Samalla kuluu voimia salailuun, mika
ei ole terveellista. Toiset ihmiset taas nékevat usein minussa jotain, mité en itse
nae. Seka hyvaa ettd pahaa. Toisilta saatu palaute on arvokasta, vaikka toisi-
naan se voi tehda kipe&akin. Sain eri ihmisiltd eri ryhmissé palautetta samasta
asiasta. Minulla on kuulemma paha tapa keskeyttdd keskustelu. Ensin olin tay-
sin tyrmistynyt: enhdn mina keskeyta! Sitten kun samaa kuulin muualta, se oli
pakko uskoa. Taman jalkeen olen yrittanyt kiinnittda asiaan huomiota. Silti edel-
leen innostuksissani paadyn keskeyttamaan. Palautteen kautta p&dsee kiinni
toisten nakem&an min&én ja se on haaste kasvuun. Tuntemattoman minan alue
on nakymatonta seka itselleni kuin muillekin. Suurin osa varjoistamme kasvaa
sieltd. Toisaalta se on alitajunnan pimed maailma, joka imee voimia ja toisaalta
siella on ituina ideoita ja mahdollisuuksia, jotka odottavat ulospaasyaan. (Lind-
gvist 1990, 70-71.)

3.2 Mina tyovéalineena
Persoonan kayttaminen teatteritydssa on valttamatontéa. On vaikea kannustaa
muita heittaytymaan ja tuomaan esiin tunteitaan, jos on itse jaykka roolin takana

seisova ohjaaja. Ohjaajan ja ohjattavan sekd ryhméan keskeinen luottamus on

tarkeda. Olemalla oma itsensa voi kannustaa muitakin tekemaan samoin ja us-
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hjojaan. Ohjaajan ja ohjattavan suhde on parhaimmil-

jia. Kun ideoita annetaan ja otetaan vastaan vastavuo-
roisesti, luovuus mahdollistuu parhaiten. Kun puhun ohjaajana omana itsena
olemisesta, en tarkoita etta tyotilanteessa taytyy heittdytya kulloisenkin impuls-
sin ja mielialan vietavéaksi. On osattava toimia ammatillisesti ja kunnioittaa tyoti-

lannetta ja ihmisi&, joiden kanssa tyota tekee.

Suurin vaara ohjaajan ty6ssd kuin missd tahansa muussa ihmistyossakin, on
sen kuormittavuus. Persoonan alueella liikkuessa tyontekijalla ei ole kaytossaan
ammatillisen suojautumisen keinoja. Tydssa voi huomaamattaan muuttua tietyl-
| tavalla "ihottomaksi”. Persoonan kayttd tydssa saattaa alttiiksi haavoittuvuu-
delle. "Siksi on tarkeaa oppia ammatillisuuden ja persoonan kaytén oikea rytmit-
tdminen” (Lindgvist 1990, 78). Kuten terapiassa, niin ohjaajankin tytssa voi tulla
vastaan ihminen, jolla on samankaltaisia ongelmia kuin itsella. Terapiassa pu-
hutaan vastatransferensista. Talla tarkoitetaan terapeutin reaktiota asiakkaa-
seen. Tyoskentely saattaa nostaa terapeutissa itsessdan esiin taman omia on-
gelmia ja haavoittuvuuksia. Téllaisessa tilanteessa taytyy olla varovainen. Jos
on yhtd hukassa ja avuton kuin toinenkin, ei voi auttaa toista. Tassa tilanteessa
taytyy asia tiedostaa ja koittaa eriyttda itsensa tasta toisesta henkilosta. (Lind-
gvist 1990, 74-75; Baker 2003, 134-135.) Koska teatteriohjaaja ei kuitenkaan
ole terapeutti, voi mielestani rehellisesti sanoa, ettei voi auttaa juuri tdssa asias-

Sa.

Rajojen pitAminen omassa tydssd on tarkedd. Teatterityd voi herattéaa paljon
tunteita ja avata lukkoja. Joskus vastaan voi osua ihminen, joka on kriisitilan-
teessa ja joka haluaa uskoutua siitd ohjaajalle. Tied&n ohjaajia, jotka ovat sa-
noneet oikein hankalassa tilanteessa olevalle nuorelle, ettd jos tulee hata, voi
soittaa vaikka keskella yota. Jokainen maarittelee tietysti itse omat rajansa. Ra-
jojen pitdminen ei ole loukkaus toista kohtaan, vaan ne suojaavat meita itse-
amme palamasta loppuun. Liséksi selkeét rajat luovat yhteytta, kun toinen tietda

mita saa, voi iloita siitd hetkesté joka on kaytettavissa. Kun "kylla ja ei” ja "tah-
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N selkedsti, rajanveto koetaan yhteytend, ei torjuntana

(Faik I990, Z9].

Auttaminen sanana itsessdan on kaksiterainen miekka. Onko ohjaajan tyo itse
asiassa auttamista? Keskustelin asiasta opettajani Minna Komulaisen kanssa ja
héanen nakokantansa asiaan oli ettd ohjaajan tyd on pikemminkin asioiden mah-
dollistamista kuin auttamista. (Komulainen 2010). Auttamis-termi minusta sisal-
tda jonkinlaisen kieroutuneen arvolatauksen: sina olet autettava ja min& olen
auttaja. Sina olet avuton ja min& voin pelastaa sinut. N&ain ei tietenkdan saisi
olla. On oltava tarkkana millaisia askelia kukin on valmis ottamaan ja johtaa ih-
miset asioiden &arelle; ei vakivalloin tuputtaa sisdan uutta tietoa tai tapaa tehda
asioita. Jokainen kulkee oman polkunsa itse ja omalla tahdillaan. Joissakin
muutos voi tapahtua nopeasti, jotkut ottavat takapakkia ja jotkut eivat muutu

lainkaan. Tamé& meidan on hyvaksyttava.

Ohjaajan auktoriteettiasemasta johtuen voi syntyd myds jonkinlaista idealisoin-
tia tatd ammattia kohtaan. Voi olla, ettd monelle ihmiselle olemme roolimalleja,
etenkin lasten ja nuorten kohdalla tilanne voi olla néin. Kuitenkin olemme aivan
tavallisia ihmisid, omine heikkouksinemme, tarpeinemme ja haluinemme kuin
muutkin. Myds taiteen alueella tydoskentely on joidenkin mielesta eksoottista ja
mielenkiintoista. Jotkut pitavat taiteilijuutta taas holynpdlyna tai "ei oikeana” tyo-
na. Joskus kyselyt omasta ammatinkuvasta ovat imartelevia, joskus taas koen
ne kiusallisiksi. Usein esittdvan taiteen ammattilaisen odotetaan olevan aina
valmiita esiintym&an ja vetamaan mink& tahansa shown silmanrdpayksessa

sukujuhlissa.

3.3 Tydstressi ja tybuupumus eli burn out

Kerasin maaritelmid tyduupumuksesta ja stressistd Maaria Rantasen kirjasta
Takki auki ja sielu vaarinpdin — nayttelijdiden kokemuksia tyOstressista ja —

uupumuksesta. Useimmat tutkijat allekirjoittavat valjan maaritelméan tyoperaisel-

le stressille "Stressi on ympariston ja yksilon vélisen vuorovaikutuksen ristiriitati-
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ee epatasapainoa ympariston vaatimusten ja yksilén

valilla” (Rantanen 2006, 40). Tyduupumus taas on
seurausta pitkittyneesta stressitilasta, josta ei paase palautumaan. Tyduupu-
musoireita ovat uupumusasteinen vasymys, kyynisyys ja heikentynyt ammatilli-
nen itsetunto. Nykyisin tyduupumuksen maarittelyssa korostetaan myods koke-
musta vastavuoroisuuden puutteesta, eli tydntekijd kokee antavansa enemman
kuin mit saa. (Rantanen 2006, 43-44.)

Stressista puhuttaessa on syytd erottaa toisistaan positiivinen ja negatiivinen
stressi. Positiivinen stressi motivoi, panee energiat liikkeelle ja virittda tehok-
kaaseen tyontekoon. Stressin jatkuessa tietyn pisteen yli se muuttuu negatiivi-
seksi stressiksi, joka johtaa frustraatioon, henkiseen pahoinvointiin ja jopa tyo-
kyvyttdmyyteen. Lindqvist korostaa, etta tietamattémyys omasta varjosta aihe-
uttaa loppuunpalamista. Loppuunpalaminen, eli burn out ei ole sama asia kuin
negatiivinen stressi, vaikka niilla selva yhteys onkin. Loppuunpalaminen on pit-
kallinen prosessi, joka vie yksilon lahes halvaantuneeseen tilaan, jossa ei voi
tehda tyota. Lisaksi mindkasitys muuttuu negatiiviseksi. Loppuunpalamisen mui-
ta oireita voivat olla kyynisyyden lisaksi piittaamattomuus, ihmiskontaktien valt-
tely ja itsetuhoiset kayttaytymismallit, kuten ihmissuhteissa ajelehtiminen seka
alkoholin ja muiden péaihteiden liikakayttd. Vainoharhaisia piirteitd saattaa myds
ilmetd. Oma tyOnantaja ja tyotoverit voidaan ndhda pahoina ja valitonta uhkaa
tuottavina. Myds suhde itseen ulkokohtaistuu. Voi tulla tunne, ettd katsoo omia
toimiaan vierestd. Kokonaisasenne elaméddn muuttuu kielteiseksi ja unelmatto-
maksi. (Lindgvist 1990, 131-133.)

Mik& sitten ihmistydssa tai teatterityossa altistaa uupumiselle? Lindqgvist puhuu
tunnetason kuormituksesta, ihmistyontekijat ovat tavallaan "sailidihmisia”, jotka
vastaanottavat toisten tunteita ja pitdvéat ne sisallaan. Tunnetason kuormituk-
sessa lepo ei aina auta. (Lindgvist 1990, 128.) Teatteriohjaajien epavakaa tyoti-
lanne tai nykyisin yleistynyt freelancerina tydskentely saattavat myos sairastut-
taa. Rantanen tuo esiin alan epatasaisen tyollistymisen yhten& stressin syyné:

joskus tdita on liikaa, joskus taas ei lainkaan (Rantanen 2006, 78-102). Myo6s
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ijoiden haastatteluista: alan arvostuksen puute, tyo-

napiirin tulehtuneisuus, heikot vaikutusmahdollisuudet
ja sosiaalisen tuen puute (Rantanen 2006, 78-287). Yleistan nama nayttelijoi-
den kokemukset myds koko teatterialaa ja teatteriohjaajia koskeviksi ongelmik-

Si.

Miten uupumus sitten liittyy varjoon? Esimerkkind negatiivisia tunteita, kuten
vihaa voi olla vaikeaa ilmaista. Jos vihaa kertyy tarpeeksi, se kdantyy itseé vas-
taan, jolloin se voi muuttua depressioksi. Patoutuneet tunteet voivat aiheuttaa
my0s psykosomaattisia oireita. Alkaa ilmeta ummetusta, selkd- ja hartiasarkyja
tai migreenid. Tunne vaatii jonkin keinon tulla ulos, oli se sitten vaikka fysiikan
kautta. Tapakulttuuri, jossa negatiivisia tunteita ei saa ilmaista, voi saastuttaa
kokonaisen tydyhteistn tai perheyhteison, jolloin lapset alkavat usein oireilla.
(Lindgvist 1990, 124-125.)

Lapsuuden aikana luodut roolit ja selviytymiskeinot voivat seurata meita aikui-
suuteen asti. Kirjailija, terapeutti ja kouluttaja Tommy Hellsten kasittelee kirjois-
saan Virtahepo olohuoneessa (1991) ja Virtahepo tydpaikalla (1998) tata ilmioi-
ta. Virtahepoilmiolla tarkoitetaan sita ettd vaikeita asioita ei kohdata, vaan etta
niihin sopeudutaan (Hellsten 1998, 18). Virtahepo olohuoneessa kasittelee lap-
sen sopeutumista perheeseen, joka kérsii alkoholismista, tydnarkomaniasta,
mielisairaudesta, insestista, vakivallasta tai l&heisriippuvuudesta. Virtahepo ty6-
paikalla -kirjassa ndma lapset ovat kasvaneet aikuisuuteen ja siina kerrotaan,
miten lapsuutemme roolit vaikuttavat edelleen aikuisuudessa ja miten ne naky-
vat tyopaikkaymparistossa. Kirjojen tavoitteena on, ettd nadma kipeét asiat koh-
dattaisiin, eik& niita enaé ohitettaisi. Kuvio taytyy katkaista, etteivat ongelmat

jatkuisi seuraavassa sukupolvessa tai aiheuttaisi ongelmia tydpaikalla.

Tyypillistd ennen loppuunpalamista on ylivastuullisuus tai luulo omasta korvaa-
mattomuudesta. Lisaksi sokeus omalle tilanteelle on tavallista. Jos tilanne esi-
merkiksi tydpaikalla kay ylitsepdadsemattomaksi — huomataan siis etté joku tyo-

yhteison jasen tarvitsee apua — voi olla hyva harkita ns. interventiota, valiintu-
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sa taytyy hyvin tarkkaan harkita, ketka lahtevat tata

nka toteuttaa interventio niin, ettd sen kohde ei taysin
meneta kasvojaan. Erityisen haastavaksi intervention tekee, jos sen kohteena
on johtaja tai esimiesasemassa oleva. Silloin taytyy ottaa riski, etté joutuu irtisa-
notuksi. (Hellsten 1998, 151.) My6s tyonohjauksesta voi olla apua esim. tyo-

paikkakiusaustapauksissa tai jos ilmapiiri on muuten tulehtunut.

Sen hyvaksyminen ettd olemme heikkoja, pahoja ja haavoittuvia, emme aina

hyvia ja onnistuvia, vie jo pitkalle. Omista voimista huolehtiminen on tarkeaa.

3.4 Erilaisia varjo-ohjaajia

Yritin mietiskella mink&laisia karikaatyyrisia esimerkkeja varjo-ohjaajista voisi
olla olemassa ja padadyin tekemaén heista seuraavanlaisen listan. Lista on puut-
teellinen ja jokainen teatterialalla tyoskenteva voi keksia siihen sopivia uusia
tyyppeja. Listan "tyypit” eivat perustu todellisiin henkil6ihin, vaikka niistd voi
varmasti 0ytaa tuttuja piirteita muista tai itsestééan. Tama lista ei perustu mihin-
kaan tieteelliseen julkaisuun, ainoastaan kokemuspohjaani tydskenneltyani teat-
terin parissa, Tommy Hellstenin kirjaan Virtahepo tyopaikalla seka Minna Komu-

laiselta saatuun haastatteluun.

Natsi
¢ hallitsemishaluinen/sadistinen vetdja
o kayttda valtaa ja rankaisee
e "agjaa liian isoheppaisella koneella”

e taustalla oman haavoittuvuuden pelko

"Natsi”, tai hallitsemishaluinen ja sadistinen ohjaaja kayttd& ohjattaviaan koh-
taan henkista vakivaltaa. Keinoja voivat olla sadistisuus, ikd- ja sukupuolisyrjin-
ta, esiintyjan taitojen kiistaminen tai syrjayttaminen tyotehtavasta. Sadismi voi
nayttaytya siind ettd pakotetaan toinen esittamaéan roolia tietylla tavalla. Tahan

kaytetdan keinoina kiristdmistad ja uhkailua roolin menettdmisesta. Syrjintd ja
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staminen, simputus ja haukkuminen, kommunikaatios-

rriokohtaisten piirteiden arvostelu ja julkinen maarittele-
minen, solvaaminen tydssa ja sen ulkopuolella ovat kaikki sadismin eri muotoja.
Yleisesti ottaen sadismi ilmenee toimivan kommunikaation puutteena ja tai sen
hairidind. (Rantanen 2006, 162—-164.) Natsi haluaa aina olla tilanteen herra ja
ettéd hanelld on ylin kdskyvalta. Natsin suurin pelko on kontrollin menettaminen

ja oman haavoittuvuuden paljastuminen.

Tukahdutettu taiteilija
o leikittda muita, mutta ei itse uskalla ilmaista itsedan
e ei saa toteuttaa omaa luovuuttaan, luovuus tapahtuu ryhmassa
o kokee itsensé aina ulkopuoliseksi, vaikka on mukana tekeméassa
e erityisesti vetdjan/ohjaajan ongelma

e elaa toisten kautta

Tukahdutettu taiteilija kokee itsensé aina ulkopuoliseksi, vaikka tekee to6ita ih-
misten kanssa. Han ei osaa ilmaista itseaan yksin, vaan tekee sen muiden kaut-
ta. Tukahdutettu taiteilija saattaa kokea surua tai kateutta siita ettei han itse us-
kalla menna lavalle ja heittdytyd kuten muut. Tukahdutetun taiteilijan sisélla on
paljon itseen suunnattua vihaa, joka pahimmassa tapauksessa voi kdantya dep-

ressioksi.

Dramaqueen
¢ haluaa olla esilla ja tehda itsestaan "numeron”
e "Nakyméattdman lapsen syndrooma” (Hellsten 1998, 42).
e ekshibitionisti

e enemman yleista esiintyjilla/nayttelijoilla

Dramaqueen hakee hyvaksyntaa ja oikeutusta olemassololleen tekemalla itses-
tdan "numeron”. Han kayttad muita jatkuvasti omana peilinaan. Dramaqueen
haluaa muiden ajattelevan hénen olevan kaunis, lahjakas ja rakastettu. Teatteri

on taynna naita dramaqueeneja, jotka nauravat lujaan daneen, kiljuvat ja hihku-
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isesti. Kaikki huomio, oli se hyvaa tai paheksuvaa, on

t saattavat heitell& suuresti. Toisinaan he heittytyvat
hankalaksi esim. ohjaustilanteessa ja heidan kohtaustaan on uudestaan ja uu-
destaan kaytava lapi, koska he eivat itse ole tyytyvaisia itseensa. Yleinen
ekshibitionismin muoto on vaikkapa juhlissa alasti esiintyminen, ns. munajuok-
sut. Dramaqueenin kaytoksen taustalla saattaa olla lapsuus, joka on ollut niin
turvaton, ettd on taytynyt muuttua "nakymattémaksi’. On taytynyt olla kiltti ja
hiljaa. Kun ndkymatdn lapsi alkaa tulla nakyvaksi, hanen pitaa saada kokemuk-
sia, joissa han voi "munata” itsensa turvallisesti. (Hellsten 1998, 196-198). Ta-

hén teatteri on tietysti paras paikka.

Narsisti
e mindkeskeinen
e egoistinen
e ei pysty huomioimaan muita
e "pitda hovia”
e taitava manipuloimaan

e ei nae vikaa itsessaan, vika aina muissa

Narsisteja on vaestosta noin kaksi prosenttia (Keskinen 2008, 265). Narsismista
tulee kuitenkin erottaa terve narsismi, mm. hyva itsetunto kuuluu sen piiriin
(Keskinen 2008, 266). Narsismi ilmenee Hotchkissin (2005) mukaan nain: ha-
peamattomyys, valinpitamattomyys, asioiden vaaristely ja harhakuvitelmat, yli-
mielisyys, kateellisuus, vaativuus, raivostuu, jos ei saa tahtoaan lapi, hyvaksi-
kayttava, rajattomuus (toiset ihmiset ovat jatke narsistille), ihailun ja imartelun
tarve seka empatian puute (Hotchkiss 2005, ks. Keskinen 2008, 268). Makeléan
(2004) mukaan sekad psykopaatit ja narsistit ovat taitavia manipuloijia ja usein
osaavat olla hurmaavia persoonia halutessaan. Juuri siksi naiden henkilGiden
luomat ongelmat tyOpaikalla voivat saada paljon tuhoa aikaan ja saattaa kulua
pitk& aika, ennen kuin huomataan kenesta ongelmat oikeastaan johtuvat. (Ma-
kela 2004, ks. Keskinen 2008, 267-268.)
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e herkka aistimaan ymparistdn tunnetiloja
e unohtaa itsensa ja omat tarpeensa

e Aiti Teresa -syndrooma

e Taakankantaja (Hellsten 1998, 33).

e vaikeus erottaa itsed muista

o itsekkyys naamioituu epaitsekkyydeksi

e riski "palaa loppuun” suuri

Aitihahmo tai Taakankantaja pitaa ylla valheellista epaitsekkyyden kruunua.
Han nakee itsensd muiden ihmisten jatkeena, eikd pysty ajattelemaan itseaan
ja omia tarpeitaan. Tama ikuinen puurtaja kantaa marttyyrin taakkaa mielellaan.
Tama tyyppi on teatterissa se, joka raataa talkoissa niska limassa ja jolla on
pullakahvit aina keitetty ja jonka olkapaata vasten voi itkea. Antaessaan muille
han hakee kokemusta omasta arvokkuudestaan. "Taakankantaja on hyvin herk-
k& vaistoamaan mitd muut haneltd odottavat ja tarvitsevat” (Hellsten 1998, 73).
Aitihahmo etsii ymparilleen "autettavia”, heikompia ihmisia, jotka tarvitsevat

apua. Taakankantajan tulisi opetella olemaan terveella tavalla itsekas.

Naurattaja

e krooninen leikinlaskija

e Kkipeat asiat siivotaan maton alle

e rauhaton, levoton ja yliaktiivinen

e eldd huomiosta

e eiosaa kohdata omaa vihaansa tai suruaan

e muut eivat suhtaudu naurattajaan vakavasti

Naurattaja-tyyppi on saanut nimensa Hellstenin kirjasta Virtahepo tyopaikalla.

(Hellsten 1998, 48.) Naurattaja laskee leikkia kaikesta ja koko ajan. Nauramalla
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A asioita. Naurattaja ahdistuu, jos hanen taytyisi olla

a sisallaan kipeita tunteita: pelkoa, turvattomuutta, su-
rua, vihaa, hapedaa, syyllisyytta, hylatyksi ja loukatuksi tulemisen pelkoa. Hanen
naamarinsa on naiden vastakohta: nauru ja ilo. Koska naurattaja ei osaa olla
yhteydesséa omaan todelliseen itseensé, han ei ole koskaan todellisessa yhtey-
dessa toisiin. Naurattaja on kylla suosittu tydyhteis6ssdan. Han osaa olla hur-
maava ja seurallinen. (Hellsten 1998, 131-132.) Kohtaamalla oman tuskansa ja

astumalla pois "parrasvaloista” naurattaja voi alkaa parantua.

Meista kaikista saattaa ajoittain ldoytya piirteita naista edella mainituista tyypeis-
ta. Lisaksi eri rynmissa meista saattavat nousta esiin aivan eri varjot taikka tyy-
pit. Edella esitelty on siis karjistetty versio kustakin tyypista. Tallaiset naamiot
ovat usein syntyneet jo varhaisista elinvuosistamme ldhtien. Luomme erilaisia

selviytymisstrategioita selviytydksemme ja suojellaksemme itseamme.

Persoonallisuushairiot, kuten narsistinen persoonallisuushairio seka psykopatia
ovat asioita, jotka ovat olemassa. Niista taytyy olla tietoinen, jos joskus joutuu
tallaisten henkildiden kanssa tekemisiin, ettei joutuisi heidan uhrikseen. Seu-
raavat esimerkit ovat &aritapauksia ja eroavat niistd varjopuolista, jotka meissa

saattavat piilla.

Psykopatia on oireyhtyma, tiettyjen oireiden yhdistelma, luonnehdirion ja tietyn-
laisten persoonallisuushairididen kriminaalinen muoto. Narsismi muistuttaa oi-
reiltaan psykopatiaa, mutta ndma kaksi on kuitenkin erotettava toisistaan. Kes-
kinen viittaa Hareen (2004), jonka mukaan lyhyesti psykopatian avainoireita
ovat: lipeva ja hurmaava, itsekeskeinen ja mahtipontinen, ei katumuksen tai
syyllisyyden tunnetta, ei myotaelamiskykya, petollisuus, muita hyvaksikayttava
seka pinnallinen. (Hare 2004, ks. Keskinen 2008, 267.)

Jokaisella niin sanotulla terveellda ihmisella on néita varjopuolia. Olennaista on-

kin juuri niista tietoiseksi tuleminen. Kun tulemme tietoiseksi varjostamme, riski

vahingoittaa muita on pienempi.
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4 Varjo voimavarana

Kun tiedostamme varjomme, voimme ymmartaa, etta niilla voi olla myés paljon
annettavaa. Varjomme on ollut olemassa jotain varten, se on voinut suojella
meitd monelta pahalta. Kun tulemme pikkuhiljaa sinuiksi varjomme kanssa,
voimme alkaa leikitella sen kanssa: "Minussa on tallainenkin puoli!” Ottamalla
varjon kayttoon halutessamme, voimme ottaa kayttbémme erilaista energiaa.
Varjo voi olla paras ystavasi ja tyokalu. Se voi parhaimmillaan toimia siltana
kahden ihmisen valilla: "ymmarran sinua, tieddn mitd tunnet” (Lindqgvist 1990,
11).

4.1 ltsetuntemus eli varjon kohtaaminen

Oman varjon etsimisen aloittaminen voi olla hankalaa. Miten muka voi etsia
ominaisuuksia, jotka ovat itselle nakyméattd mia? Liséksi varjon ldytamiseen voi
liittya paljon surua ja tuskaa. Varjon etsinté kuitenkin kannattaa, jotta tulisimme
tietoisemmaksi omasta toiminnastamme. Tama auttaa meitéd kehittymaan niin

ihmisina kuin ammatissammexkin.

Seuraavaksi olen kerénnyt harjoituksia Fordin kirjasta, joita voi tehda I0ytaak-
seen varjonsa. Yksi hyvéa keino lahteéa etsimd&n omaa varjoaan on listata julki-
suudenhenkilditd, joista pitaa ja joita et voi sietédd. Listaa ensin kolme henkil64,
joita pidat arvossa. Koita miettié niitd hyvid ominaisuuksia, joita ndma henkiltt
edustavat ja listaa ne nimen perdan. Taman jalkeen mieti kolme henkil6a, joita
et voi sietdd ja listaa ne ominaisuudet, joista et heissa pida. Kun lista on valmis,
mieti ominaisuuksia, joita olet listannut. Kuvittele, ettd seka hyvat ja huonot
ominaisuudet listassa ovat omia ominaisuuksiasi. Jos tdma tuntuu vaikealta,
koita miettia tilanteita, joissa nuo ominaisuudet ovat sinussa vallinneet. Tai jos
et pysty yhdistamaéan itsedsi huonoihin ominaisuuksiin, mieti mita voisivat olla

pienemmassa mittakaavassa. Esim. jos kirjoitit Hitlerin olevan murhaaja, mieti
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uollaisia tekoja?” Voisi ajatella ettd murhaaja on itse-

eva ihminen, joka ei arvosta ihmiselamaa. Millainen
henkilo sitten "ei arvosta elam&&d™? Ominaisuuksia voisivat olla sairas, taantunut
ja narsistinen. Pysahdy sitten sen sanan kohdalla, joka heréattda sinussa tunne-
reaktion. Tallainen purku voi olla joskus tarpeen, jotta I0ytda oikean sanan, jolla
on sinulle itsellesi jokin viesti. (Ford 1998, 73-74.)

Fordin kirja esittelee erilaisia ominaisuuslistoja, joista annan esimerkin. En kir-
joita listaa kokonaisuudessaan, koska se on usean sivun mittainen. Harjoitus on
Fordin kirjasta. Alhaalla on lista kielteisid ominaisuuksia. Poimi ne ominaisuu-
det, jotka herattavat jonkin tunnereaktion. Ne sanat, jotka eivat herata tunteita,
ovat todenndkdisesti omalta kannaltasi turhia. Voit tehostaa harjoitusta sano-
malla aaneen "Minéd olen __ .” Kirjoita muistiin kaikki sanat, jotka herattavat

tuntemuksia.

Ahne, valehtelija, teeskentelija, vastenmielinen, mustasukkainen, puolustautuva,
valvova, ilke&, omistushaluinen, haikailematon, pelkuri, paha, naisiinmeneva, vi-
hainen, salaileva, riippuvainen, alkoholisti, ry6stdja, huumeiden kayttaja, uhkape-
luri, sairas, lihava, inhottava, tyhma, idiootti, pelokas, tietdmatén, masokisti jne.
(Ford 1998, 78.)

Taman jalkeen on tarkoitus miettia viis valitsemistasi ominaisuuksista, joita et
haluaisi kaytettavéan, kun sinusta kirjoitetaan paikallislehteen. Koita miettié, onko
joku joskus kutsunut sinua noilla nimilla, esimerkiksi joku l&heinen ihminen: &iti-
si, isasi tai sisaruksesi. Onko olemassa konkreettisia muistoja, joihin nuo sanat
voi yhdistda. (Ford 1998, 80.) Tallainen samanlainen lista, mutta positiivisilla
ominaisuuksilla varustettuna, 16ytyy myos Fordin kirjasta. Joskus voi olla vaike-
us né&hda itsessaéan jotain positiivista ominaisuutta, kun on leimannut itsensé
epaonnistuneeksi jollain tavalla. Fordin kirjassa oli esimerkkitapauksia, joissa
ihmisten oli ollut vaikeaa myontaa olevansa, tai edes sanoa sanoja, menestyva,
haluttava tai kaunis. Tiedan ihmisia, jotka ovat olleet pitkdan sairaita tai ylipai-
noisia. Kun he parantuvat tai laihtuvat, on heidéan silti vaikea omaksua kehossa
tapahtuneita muutoksia, niin ett he voisivat sanoa olevansa terveita tai hoikkia.

Eras rouva, joka on edelleen kovin ylipainoinen, vannottaa lapsiaan polttohau-
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ssissa. Han ei tahdo, ettd lapset joutuisivat ostamaan

; sille suunnitellun, erikoisarkun. Se, mita sanomme tai

ajattelemme itsemme olevan, seuraa meita sitkeasti.

Oman pahuutensa kuin myds hyvyytensd myontaminen on aarimmaisen vapa-
uttava kokemus. Kun voimme pé&&astaa irti meitd suojanneista valheellisista
naamioista ja uskallamme olla omia itsejamme: kun ndemme itsessamme pahat
ja hyvat ominaisuudet, voimme kohdata muutkin ihmiset paremmin. Hyvak-
symme heidan ominaislaatunsa sellaisenaan, heidan hyvat ja huonot puolensa.
Nayttelija, kasikirjoittaja ja ohjaaja Lea Klemola kiteytti ajatuksen hienosti Kaisa
Korhosen toimittamassa kirjassa Koirien ajama kettu (1998):

Minusta on kiinnostavaa kun myds nayttelija pakottaa minut ohjaajana hyvaksy-
maan itsensa sellaisena kuin han on. Minun haasteeni on, pystynkd itse anta-
maan siile ilmatilan yrittdmatta muuttaa sité joksikin muuksi. (Korhonen 1998,
142.)

4.2 Varjon avulla ohjaaminen

Teatteria tehdessa varjoilmion tuntemisesta on hyotya. Usein ryhméprosesseis-
sa voi havaita tdméan ilmion. Liséksi teatteriesityksissa kasiteltavat teemat ja
roolihenkilot voivat ilment&a jotain tuosta varjosta. Ajatellaanpa vaikka Shake-
spearen tragedioita Richard Il tai Macbeth. Molemmissa kasitelldan valtaa, ka-
teutta ja murhanhimoa. Miten nayttelija tai ohjaaja, joka ei itse pysty samaistu-
maan paahenkildiden tunneskaalaan, voi kasitella aihetta? Taytyy osata nahda
itsessaan samoja puolia kuin esittamissaan henkildissa, olivat ne kuinka kauhei-
ta tahansa, jotta roolityd ei jaisi ulkokohtaiseksi. Monesti harrastajanayttelija
saattaa sanoa, ettd "En ma voi téllaista esittdd. Taa on niin kauhea taa hahmo”
tai "Miten td& voi toimia talla tavalla? Eihén kukaan oikeasti nain tee!” He eivat
osaa erottaa itseaén roolihenkilosta. Joillekin ruman ja kauhean hahmon esit-
tdminen on kauhistus. Itselleni taas roolit, jotka ovat jollain tavalla selkeasti kak-
sijakoisia, ovat mielenkiintoisimpia. Kun hahmon vahvuudet ja heikkoudet ovat
selkeasti nakyvilla, niista tulee inhimillisia ja siksi niin rikkaita. Olisi tylsa& néahda
lavalla pahis, jolla ei olisi lainkaan heikkouksia.
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a kokeilla omaa varjo-ohjaajaansa kaytannossa. Tyo-
pajat tai kurssit antavat tallaisen mahdollisuuden kokeilla varjoaan tietoisesti ja
turvallisessa ymparistdssa. Idea on siing, etta koittaa toimia ohjaajana niin kuin
ei itse koskaan haluiaisi toimia. Lopputulos voi olla yllattava: joskus varjo-
ohjaajistamme voi tulla mitd loistavampia ohjaajia ja opettajia. Samalla voi
huomata, ettd valttelemamme asiat eivat muiden mielesta olekaan niin kauheita
kuin kuvittelimme. Talla tavoin voi laajentaa omaa repertuaariaan ja liikkumati-

laansa ohjaajana ja kayttaa varjoaan tarvittaessa.

4.3 Energiaa ja voimaa varjosta

Naamiomme taakse piiloutuu tuhansia eri ominaisuuksia ja niilla kaikilla on oma
persoonallisuutensa. Kaymalla sisaistd vuoropuhelua varjojesi kanssa voit
muuttaa ennakkoluulojasi ja tuomitsevia kasitteitédsi. Kun toivotat tervetulleeksi
varjosi lahettdmien viestien kaikki puolet, alat saada voimaa takaisin. (Ford
1998, 103.) Yksi keino kuunnella mité varjoilla on sinulle sanottavana on nimetéa
ne. Esimerkiksi, jos sinulla on tapa valittaa, tAman puolen itsestasi voit nimeta
vaikka Valittaja-Vilmaksi. Ahdistuja-Ansa on yksi omista varjoistani. N&in tuo
ominaisuus muuttuu lahestyttdvammaksi ja vahemmén uhkaavaksi. Samoin voi
huomata, ettd kun alkaa nimeta ominaisuuksiaan, niihin alkaa tuntea kiintymys-

ta ja niita voi oppia rakastamaan. (Ford 1998, 104-105.)

Fordin kirjassa on harjoite, jossa kuvitellaan ettda menemme tayteen linja-
autoon, joka on taynna ihmisié. Harjoitteessa kehoitetaan tarkastelemaan joka
ikistd ihmista hyvin tarkkaan. Siella on kaikennakdisid, kokoisia ja ikaisia ihmi-
sid. Sitten kuvitellaan, etta nuo ihmiset linja-autossa edustavat kaikki jotain omi-
naisuutta meissa. Ne ovat kaikki sivupersooniamme. Lisaksi on tarkoitus kysya
kaikilta persoonilta niiden nimed. Sitten yksitellen sinun tulee viettdd hetki kun-
kin puolesi seurassa ja kuunnella mita silla on sinulle sanottavaa. (Ford 198,

105-111). Tama harjoite kuulosti mielestani hauskalta. Kaikkein pimeimmiltakin
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Minna Komulainen kertoi harjoitteesta, jonka han oli tehnyt. Téassa harjoitteessa
piti valita jokin julkisuudenhenkil®, jota ei voi sietédd. Sitten alettiin olla tuo julki-
suudenhenkil, tadssa tapauksessa Minna oli Paris Hilton. (Komulainen 2010).
Tata varten voi tietysti myds pukeutua tuoksi hahmoksi. Hauskaa on, etta aluksi
halveksimamme hahmon esittdminen voi muuttua nautinnolliseksi koke muksek-
si, kun padasemme kunnolla sen nahkoihin. Minna kertoi, ettd Paris Hiltonina oli
olla hauskaa: olla kaunis ja miesten himoitsema. (Komulainen 2010.) Itse en voi

jostain syystéa sietdaa meteorologi Mette Mannosta.

Edell& mainittujen harjoitusten avulla voi siis saada varjoistaan voimaa ja ener-
giaa. Joskus voi aueta valtavia ahaa-elamyksid, kun oppii kuuntelemaan mita

varjoilla on meille sanottavaa.

4.4 Keinoja tydsséa jaksamiseen

Yksinkertaisimpia keinoja tydsséa jaksamiseen on omista perustarpeista huoleh-
timinen. Taytyy muistaa sydda hyvin ja terveellisesti, harrastaa itselle mieluista
likuntaa, nukkua kunnolla, pitdd huolta seksuaalielamastd, jarjestda omaa ai-
kaa ja harrastuksia seka pitaa yhteyttd perheeseen ja ystaviin. Kun perusasiat

ovat kunnossa, jaksaa paremmin.

Komulaisen mukaan kalenteri on hyva tyovaline, oman jaksamisen kannalta
(Komulainen 2010). Jarjesta kalenteriin aikaa itsellesi. Mieti misté voisit karsia.
Kaikessa koko ajan mukana oleminen ei ole aina valttamatonta. Se ettd kalen-
terisi on taynné, ei tee sinusta sankaria. Komulainen kehoittaa tekem&an asioi-
ta, jotka voivat tuntua hassuiltakin, mutta joista on iloa sinulle. Siséisesta lap-
sesta huolehtiminen on tarke&a. (Komulainen 2010.) Itselleni toimivat neulomi-
nen, leipominen, ruuanlaitto, mainoslehtien lukeminen ja hdmpparealitysarjojen

katseleminen.
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ka jattaa tyot taakseen, kehittdminen voi olla tarpeel-
lista. Muut asiat kuin teatteri ja ihmiset, jotka eivat liity teatteriin ovat hyodyllisia
jaksamisen kannalta. (Komulainen 2010.) Kun tapaa ihmisid muista kuin teatte-
ripiireistd, saa uusia nakokulmia ja etaisyytta omaan tydhon. On hdammentavaa
huomata itsesséani ja ystavapiirissani, kuinka helposti jumittuu vain teatteri-

ihmisten seuraan. Nekin ympyrat voivat olla todella pienet.

Millaista tyon pitéisi sitten olla, ettd sitd jaksaisi paivastd paivaan? Mielestani
sen pitaisi olla antavaa, mielekasté ja eteenpéinvievaéa. Aina emme voi kuiten-
kaan valita toitamme, joskus on tehtdva hanttihommia, jotta toimeentulo olisi
turvattu. On hyva pohtia mitka ovat tydnteon motiivit? Haluanko saada hyvaa
palkkaa, tehdé toita tuttujen inmisten kanssa, vai koenko tyoni haasteelliseksi ja
sita kautta tyydyttavaksi? Komulainen vinkkaa: Joskus voi olla tarpeen kehittaa
itselleen salaisia agendoja tyontekoon liittyen. Voit kehittda keinoja, jolla purkaa
tyon tekemiseen liittyvaa vastustusta. Voit hakeutua johonkin tydhén sen perus-
teella, ettd haluat tutustua johonkin ihmiseen tai ihmisiin. (Komulainen 2010.)
Komulainen kertoi haastattelussaan, etté eras tuttava oli hakeutunut eraaseen
tyopaikkaan tavatakseen tietyntyyppisid miehid! Myds tila taikka ymparisto, jos-
sa tyota tehdaéan voi auttaa itse tydssa. (Komulainen 2010.) Kotona istuminen ja
kirjoittaminen ei ole aina se paras ratkaisu. Kotona on lilkaa virikkeitd, jotka hait-
taavat tyontekoa. Kirjastoon tai kahvilaan kirjoittamaan meneminen voi toimia
joillekin. Ulos meneminen teattteriharjoituksia tehdessa tuo myds mukavaa

vaihtelua ja samalla saa raitista ilmaa.

Mentorin hankkiminen tai tydnohjaukseen osallistuminen ovat tarkeita tyohon
liittyvien asioiden purkamisen ja vertaistuen kannalta. Myos henkilokohtainen
terapia voi olla suositeltavaa, jos jokin asia kay liian raskaaksi kasitelld omin
voimin. Teatteri-ilmaisun ohjaajille ei ole jarjestetty ilmaista tydnohjausta, kuten
esim. sosiaali- ja hoitoaloilla kunnallisella puolella. Tyénohjauksen joutuu itse

jarjestamaan ja se on maksullista. TAssa on mielesténi iso kehityskohde.
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blla tybnohjauksen on havaittu edistdvan mm. tydyhteison keski-
utusta, yhteisty6taitoja ja ongelmanratkaisukykya. [--] Tyonteki-

Tona arkastenaessa hyddyt nakyvat tydvalmiuksien ja tydmotivaation lisdantymi-
send, ammatti-identiteetin ja minékasityksen voimistumisena seka tyén hallinnan
tunteen parantumisena. Naiden lisdksi tydnohjauksen todettiin vahentavan tyo-
stressin vaikutuksia ja ndin edistavan tyontekijdéiden mielenterveytta ja tyokykya.
(Kankaanranta 2008; ks. Keskinen 2008, 21.)

Kun uskaltaa kohdata kaikki tunteet, mitéa tyo tuo tullessaan, ovat edellytykset
kehittyd tyosséa ja ihmisend paremmat. Aina taytyy olla armollinen itselleen
muistaa, etta kaikille ei voi olla se oikea ohjaaja tai opettaja. (Komulainen 2010.)
Ihmiset ovat eri vaiheessa prosessia ja kaikkien ei tarvitse pitdd minusta tai ta-

vastani tehda toita.

5 Yhteenveto

Tasséa opinnaytetydssa kasittelin varjo-ilmiota ja sen ilmenemista teatteriohjaa-
jan tydssa. Varjo on psykologinen kasite, jonka kehittdjand on toiminut sveitsi-
lainen psykologi Carl Gustav Jung (1875-1961). Varjolla tarkoitetaan sellaisia
puolia itsessdmme, joita emme haluaisi ndhda, mutta jotka kuitenkin ovat osa
meita. Esittelin tydssani varjon kasitteen sekd myds muita Jungin teorioita mm.
kollektiivisesta piilotajunnasta ja arkkityypeista. Jung vaikuttaa edelleen monen
ajattelussa. Modernia jungilaisuutta lahteistani edustavat ainakin teologian toh-
tori Martti Lindqvist (1945- 2004) ja amerikkalainen kouluttaja Debbie Ford.
My®6s kirjailija, terapeutti ja kouluttaja Tommy Hellstenilla on samankaltaisia aja-

tuksia psyyken rakenteesta kuin Lindqvistill&.

Varjon vaarat — luvussa kaytiin 1&pi ohjaajantydn sudenkuoppia. Esittelin roolien
ja persoonan vaikutusta ohjaajantydssa, seka pohdin millaiset asiat vaikuttavat
tyohon, kun kaytetddn mindd tyovalineend. Uupumusta ja sressid kasittelin
my0s omassa kappaleessaan. Erilaisia varjo-ohjaajia ja heidan ominaisuuksi-

aan on myos listattu.

Varjo voimavarana — luvussa kaytiin 1&pi varjon positiivisia puolia. ltsetuntemus,

eli kuinka hyvin ohjaaja tuntee itseaén ja toimintatapojaan, on tarkeaa tyon kan-
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net itsesi ja varjopuolesi, sitd paremmin naet ohjatta-

raisempi. Olen listannut erilaisia harjoituksia, joiden
avulla voi paastad kasiksi varjoon ja opetella tuntemaan sité. Lisdksi kerroin
kuinka varjoaan voi kayttad hyvaksi teatteritydssé. Varjosta voi saada energiaa
ja voimaa, kun sen on oppinut tuntemaan. Varjon kdyttdminen avartaa tunne-
skaalaamme ja roolejamme. Lopuksi esiteltiin erilaisia keinoja teatteritydssa

jaksamiseen.

Tyon tuloksena on, ettd varjosta on haittaa niin kauan kuin se on ihmiselle itsel-
leen tuntematon. Kun uskallamme kurkistaa omaan pimeyteemme, voimme hy-
vaksya itsessamme pahuuden ja muut negatiiviset ominaisuutemme. Samalla
voimme alkaa hyvaksya muutkin ihmiset sellaisina kuin he ovat. Kun varjopuo-

lemme alkaa olla meille tuttu, voimme saada siitd energiaa ja voimaa.
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