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Tiivistelma

Opinndytetydmme kasittel ee ammattilaulajan vireytymi sprosessia esiintymista varten, sen aikana ja
sen jalkeen. Ty6té varten haastattelimme kol mea menestynytt& suomalaista oopperalaulajaa, jotka
ovat tehneet pitkan uran laulgjina paéasiallisesti copperalavalla. Liséks meillé oli yksi koehaastatel-
tava, jonkajoitain gjatuksia olemme liittdneet tydhomme. Tiedonkeruumenetel mana kéytimme tee-
mahaastattelua. Tyomme teoreettiseksi viitekehykseksi valitsimme flown kéasitteen, jota on tutkinut
erityisesti Csikszentmihalyi.

Valitsmme flown késitteen esille tuomisen opinndytetydmme keskeiseksi teemaksi, koska mieles-
tdmme laulajan vireytymisprosessin tahtdimena on flown kaltaisen tilan saavuttaminen esityksen ai-
kana. Flown aikana ihminen on 8&rimmaisen keskittynyt siihen mitd on tekemass, tietda mihin pyr-
kii, on vapaa héiritsevista ajatuksista, asiat sujuvat kuin itsestadan ja ajan kulun kasittéminen saattaa
hamartyad. Flow-kokemus on tuttu ammattilaisille monillaluovilla aailla, joihin liittyy korkea osaa-
mistaso yhdistettyna vaativiin tehtéviin.

Jokainen lauluesitys on ainutlaatuinen ja ammattilaulajan tyénkuvaan kuuluu, ettd yleiso odottaa pa-
rasta mahdollista suoritusta. Huippuesitys vaatii sen, etta kaikki osa-alueet toimivat parhaalla mahdol-
lisellatavalla. N&in ollen laulgja joutuu huolehtimaan siitd, etté hanelld on musiikki hallinnassa, in-
trumentti kunnossa, rooli ja tulkinta siséistettynd, yhteisty6 kollegoiden kanssa sujuu lavalla ja ajatuk-
set pysyvét itse asiassa. Lahdimme selvittamaan, miten ammattilaulaja hoitaa itsensd kuntoon jokaista
esitysta varten. Vireytyminen pitaa sisillééan lagjan kentén teemoja, kuten tyén ja oman elaman hallin-
taan ja organisoimiseen, terveyteen ja henkiseen hyvinvointiin, seké sosiaalisiin suhteisiin liittyvét
teemat.

Opinndytetydmme prosessoimisen aikana ymmarsimme, etta vaikka jokainen laulaja | 8hestyykin
vireytymistd oman persoonal lisuutensa kautta, vireytymisprosesseista |6ytyy myos kaikille yhteisia
piirteitd. Tutustumalla néihin piirteisiin laulaja voi kehittya vireytyjéna.
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Abstract

Thetopic of our study was the professional singer’s process of getting ready for a performance,
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study was to collect information from professional singers and literature in order to get and share with the
reader new insights into preparation for a performance. We also compared and contrasted the information
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Csikszentmihalyi. We believe that a singer is consciously or unconsciously trying to achieve the state of
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At the same time the answers reveal ed that there were common features in the preparation process, the
process of staying focused and the phase of post-processing as recounted by our interviewees.

The significance of this study liesin the realization that the skills required for meeting the demands of a
high standard performance can be understood, analyzed and devel oped throughout one’s entire career. The
study includes many insights into the knowhow of professional singers. We believe that reading this study
will help asinger to develop their preparation and performance skills.
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1 JOHDANTO

“Olisi lapsellista uskoa, ettd perinteisestd muusikon koulutuksesta kuoriutuu valmiita
taiteilijoita. Taiteilija nousee oraalle koulutuksessa ja puhkeaa kukkaan vasta kokemuksen

maaperassé’’ (Dorothy Irving 2002, 17)

Esiintymislavalle nousemiseen liittyy monenlaisia uskomuksia. Oopperamaailmassa
toivotetaan onnea sanomalla “Toi, toi, toi!”Ja P bocca al lupo!”Tsuden suuhun).
Todellisuudessa kaikki tietavat ettd pelkalla onnella ei esiintymisessa pitkélle paasta, vaan
tarvitaan paljon harjoittelua ja kokemusta ennen kuin laulaja voi tuntea itsensa vapaaksi
keskittymista hairitsevista tekijoista. Erityisesti aloitteleva laulunopiskelija joutuu
kohtaamaan ja tydstamaan esiintymiseen liittyvid paineita, jopa pelkotiloja. Kokemuksesta
tiedamme, etta ei ole samantekevaa minkélaisessa psyykkisessa ja fyysisessa vireystilassa
esiintyja on astuessaan lavalle. Parhaimmillaan laulaja voi paasta flown kaltaiseen tilaan
esiintymisen aikana, jolloin han on vapaa taiteelliselle ilmaisulle ja herkka
kommunikoimaan yleison ja orkesterin kanssa. Taméan opinnaytety6n avulla halusimme
oppia ymmartadmaan vireytymisprosessin luonnetta ja siihen vaikuttavia tekijoita, jotta
voisimme itse kehittyd paremmiksi esiintyjiksi. Tyon etenemisen my6ta huomasimme, etta
vireytyminen on taito jota voi kehittda. Jokainen vireytyminen luo pohjan seuraavalle

vireytymiselle ja nain vireytyminen voidaan nahda yhtena pitkdna prosessina, joka



kypsyttaa taiteilijaa I&pi hdnen uransa. Onneksi koskaan emme ole valmiita, silla se antaa
meille mahdollisuuden pyrkia eteenpain. Kehitysta tapahtuu parhaiten sopivan suotuisissa

ja kehittymiselle virikkeellisissa olosuhteissa.

Laulutaide kuulu niiden taidemuotojen piirin, joissa luova toiminta on sidottu johonkin
tiettyyn hetkeen. Sen jalkeen kun esitys on ohi, se ei toistu end&a koskaan samanlaisena.
Jokainen lauluesitys on nain ollen ainutkertainen. Tassa piilee taidemuodon hienous,
mutta my6s haavoittuvuus. Taidemaalari tai kirjailija voi odottaa sopivaa inspiraation
hetked ja ryhtya sitten vasta toihin. Muusikolle tallainen ei ole mahdollista vaan konsertti
on pidettava silla hetkella kuin se on etukateen ilmoitettu. Yleis® saapuessaan konserttiin
se odottaa saavansa parasta mité laulajalla on tarjota. Jaa laulajan tehtavaksi
valmistautua kyseiseen hetkeen mahdollisimman huolella. Eri produktioissa on mukana eri
ihmisid, ja jokainen esitettava teos on sisélloltéan erilainen. Paikkakin saattaa vaihtua
esitysten myotd, puhumattakaan siité etté laulajan jokainen péiva on erilainen riippuen
tuhansista muuttuvista tekijoistd. Jokainen vireytymisprosessi on néin ollen
ainutlaatuinen ja erilainen. Tulemalla tietoiseksi omaan vireystilaan vaikuttavista tekijoista
laulaja voi oppia auttamaan itseddn olemaan parhaassa mahdollisessa henkisessa ja
fyysisessa tilassa esiintymishetkelld. Haastateltavistamme Nainen 50 kuvailee laulajan

vireytymisprosessin tavoitetilaa seuraavasti:

"Jos ei ole energinen olo, sitten on kylla ihan vaarassé paikassa.”
(Nainen 50)

Valitsimme vireytymisen opinndytetydmme aihepiiriksi, koska jokainen aloitteleva esiintyja
joutuu tekemisiin esiintymistilanteiden kanssa opintojen aikana ilman etta niita
systemaattisesti opetetaan. Esiintymiseen valmistautumista kasitelladn mahdollisesti
laulutunneilla oman 4adnenmuodostuksen opettajan johdolla ja liséksi aihetta saatetaan
sivuta pedagogiikan opintojen yhteydessd. Kokemus itsessddn on hyva opettaja ja virheita
tekemalla oppii, mutta koimme etté perehtymalla aihepiiriin syvallisemmin voisimme
ymmartaa vireytymisté paremmin ja kehittéa vireytymistaitojamme tehokkaammin.
Opinnadytetyémme tarkoituksena on koota laulajan tarpeisiin raataloity tietopaketti, jonka
avulla myos lukijan on mahdollista syventdd omia vireytymistaitojaan. Opinnaytetydmme
tieto on hankittu kolmesta erityyppisesta lahdemateriaalista: flow-teoriaa kéasittelevasta
kirjallisuudesta ja tutkimuksista, musiikin ja ndyttamdotaiteen alojen kaytannollisesta

kirjallisuudesta ja oopperalaulajien haastatteluista.



Olemme Kkiitollisia haastateltavilemme, jotka ovat kokeneina oopperalaulajina
vireytymisen kaytannén asiantuntijoita. Saimme viettdd heidan kanssaan innostavia hetkia
meité kiinnostavan aihepiirin parissa. Jokaisen laulajan elama, kuten ihmisen elaméa
yleenséakin, on ainutlaatuinen. Yhta ratkaisua vireytymisen haasteeseen ei ole, vaan
jokainen tekee valintoja omista lahtokohdistaan. Samalla tavalla me, haastattelijoina
tulkitsemme asioita omista lahtokohdistamme. Haluammekin painottaa, etta
opinnaytetydmme sisaltdd meidan tulkintamme siitd mista haastatteluissa meidan

mielestdmme puhuttiin.



2 OPINNAYTETYON AIHE JA TOTEUTUS

Witd enemmé&n ymmadrrdt voivasi itse vaikuttaa tilaasi, sitd helpommaksi esiintyminen
tulee.”” (Dorothy Irving 2002, 65)

Esiintymiseen valmentautuminen on monitahoinen prosessi, joka kasittaa
ainakin psyykkisen, fyysisen, emotionaalisen ja sosiaalisen komponentin.
Kaytamme tassa tyodssa prosessista nimea vireytyminen. Vireytyminen alkaa
silla hetkella kun esiintyva taiteilija alkaa tietoisesti tai tiedostamattaan
prosessoida tulevaa esiintymisté jonkun edella mainitun komponentin kautta.
Vireytyminen tdhtda esiintymisessa tapahtuvaan taydellisen keskittymisen
tilaan, jota kuvataan tieteellisessé kielessa termilla flow. Flow on tila, jossa
ajan kulun kasittaminen katoaa ja taiteilija kokee hallitsevansa tilannetta koko
ajan, hanella on selked paamaéara toiminnalleen ja asiat sujuvat kuin itsestaan
(Uusikyla 1999, 66).

Valitsimme opinndytetydmme aiheeksi laulajan vireytymisen esiintymiseen, vireen
yllapitamisen esiintymisen aikana ja vireen purkamisen esiintymisen jalkeen. Edellinen
kappale méaarittelee kasityksemme siitd mitéa vireytyminen on. Sanaa vireytyminen ei ole
perinteisesti kdytetty kuvaamaan esiintymiseen valmistautumista. Koska
valmistautumisprosessi kuitenkin pitaa sisallaan niin tiedostettuja kuin
tiedostamattomiakin elementteja, seka aktiivista toimintaa ettd passiivista kypsyttelya,
mikaan muu termi kuin vireytyminen ei mielestdmme riittavan laajasti kuvaile tata
prosessia. Sana vireytyminen siséltdd myos tarpeeksi laajan aikaperspektiivin.
Valmistautuminen ja valmentautuminen on suoritettu siind vaiheessa kun esiintyja astuu
lavalle, mutta vireytyminen jatkuu vireend ja vireen yllapitamisend, seka vireen
purkamisena esityksen jalkeen. Termid on ehdottanut kdytettavéaksi esimerkiksi Paivi Arjas
(2002, 4). Hakusanana vireytyminen on vield tuntematon kéasite. Taméa kuvastaa
mielestamme ennen kaikkea sita, ettd aihetta ei ole tutkittu riittavasti tieteellisin
menetelmin. Tamakaan opinnaytetyo ei pyri vastaamaan tieteellisyyden vaatimuksiin,

koska se ei opinndytety6n puitteissa ole mahdollista.

Esitykseen valmistautumisen yhteydessa puhutaan usein esiintymisjannityksesté ja sen

kasittelysta. Paljon kirjallisuutta onkin kirjoitettu juuri tdstd ongelmakeskeisesta



nakokulmasta. Halusimme kuitenkin talla kertaa [ahestya asiaa suoraan lopputuloksesta
kasin, eli maarittelemalld ideaalitila ja etsimalla keinot sen saavuttamiseksi. Koska flow-tila
on lahimpana sité ideaalitilaa, johon vireytymisen avulla pyritdan, olimme erittain
innoissamme kun I6ysimme opinnaytetydmme teoreettiseksi viitekehykseksi flown. Flow-
teorian kasittelyssa kdytamme paaasiallisena lahteendmme Csikszentmihalyia, jota
pidetddn uranuurtajana flow-tutkimuksen piirissa. Lahdimme liikkeelle aina Maslowin
tarvehierarkiasta asti, koska tdma psykologian alan perusteoria luo pohjan flown

ymmartamiselle.

Vireytymiseen liittyvista aiheista on kirjoitettu melko paljon kayténnéllisestd néakdkulmasta
erilaisissa muusikoille ja laulajille suunnatuissa esiintymistaidon oppaissa. Uutta tassa
opinnaytetydssa on se, ettd kerdsimme hajanaisen tiedon yhdeksi laulajaa palvelevaksi
kokonaisuudeksi, jonka avulla lukija voi tutustua vireytymiseen liittyviin osa-alueisiin,
syventda omaa kokemustaan peilaamalla sitd ammattilaulajien kokemuksiin, seké saada
teoreettisen viitekehyksen omalle ajattelulleen. Valitsimme opinnaytetydmme
tiedonkeruumenetelmaksi teemahaastattelun. Nain halusimme antaa haastateltavillemme

riittavassad maarin vapautta nostaa esiin itselle tarkeéksi koettuja aihepiireja.

2.1 Haastateltavien kommentit vireytymisen maaritelmaéan

Luvun alussa tummemmalla kirjoitetun tekstikappaleen, joka pitaa sisallaan vireytymisen
madritelman (s. 4), muotoilimme jo ennen kuin etenimme ensimmaiseenkaan
haastatteluun. Teemahaastattelujen aluksi halusimme keratéa haastateltaviemme
spontaanit reaktiot vireytymisen maaritelmadmme, seka orientoida haastateltavamme
ajatukset teemahaastattelun teemaan. Tasta syystd annoimme maaritelman luettavaksi
haastateltaville, koehaastateltava mukaan luettuna, ja pyysimme heitd kommentoimaan

tutkimusaihettamme. Heidan spontaanit reaktionsa vireytymisen maaritelmaan olivat:

"Yes, tosi hyvin sanottu. Mulla on hyva flow paalla talla hetkella. Se
on ihanaa, etta tulee juuri tallaista terminologiaa asioista, jotka ovat
meille itsestddn selvia, meille jotka esiinnymme, jotka emme
verbalisoi sitéa asiaa, sitéa prosessia joka meissa tapahtuu. Te olette
nyt sen verbalisoineet vireytymiseksi. Tama vireytyminen alkaa



aikaisemmin [kuin valmistautuminen].”
(Nainen 50)

"Toi flown maaritelma on selvasti sellainen joka tulee taidealan
ulkopuolelta. Selvasti tuollaista olotilaa ei ole olemassa kuin flow.
Eih&an tuossa ole mitaan todellisuuspohjaa. Tuohon ehka tietysti
ihminen pyrkii, mutta ei nyt oikeasti esiintyminen ole tuollaista etta
sulla pitda olla tuollainen tila. Kylla pitaa pystya esiintymaan vaikka
olisi taysin sekaisin. Ei ne itsestddn suju ne asiat. Voi tulla hyva
esiintyminen, vaikka ei olisi tuollainen olo. T&mé& on hyvin
spekulatiivinen maaritelméa. Mutta sen sijaan vireytymisen mina
ymmarréan hyvin.” (Mies 47)

"Vireytyminen... Se vahan riippuu kenen kanssa joutuu tekemaan
toitd. Jos siella on hankalia kanssaveisaajia... Mitd paremmin ne
tuntee, niin sitd paremmin niistd saa tukea.” Haastattelija: Muistuuko
mieleen tallaisia flow-tilanteita?: "Ettéa on ollut helppo lahtea lavalle?
Joo, kyllahan niita aina jos on painvastaisiakin.”

(Nainen 76)

"Kaikessa taiteen tekemisessa on oma mystiikkansa. Vaikka kuinka
yrittaisi, se ei valttdmatta tule. Se aina vaatii sen jonkun siina
hetkessa tulevan spontaanin asian, eika sita aina pysty
ennakoimaan.” (Nainen 34)

Haastateltavamme ymmarsivat kaikki hyvin, mitd sana vireytyminen tarkoittaa. TAma
tukee mielestdmme valintaamme kayttdd sanaa vireytyminen tdman opinnaytetyon
otsikossa ja keskeisend termina. Kommenteista paattelimme myos, etté kukin
haastateltavistamme lahestyi vireytymistd omasta nakékulmastaan. Muut haastateltavat
lukuun ottamatta Mies 47:44, olivat jokseenkin samaa mielta myo6s flown maaritelman
kanssa. Jo naissa ensimmaisissa reaktioissaan tutkimusaiheeseen haastateltavamme
tulivat nostaneeksi esille monia vireytymiseen liittyvia tarkeité teemoja. Esiin nousivat
muun muassa: vireytymiseen meneva aika (Nainen 50), sosiaaliset vuorovaikutussuhteet
(Nainen 76) ja flow vireytymisen tavoitteena (Mies 47 ja Nainen 34). Koska meilld on
opinnaytetydssdmme osiot varattuna ndille teemoille, emme analysoi ndiden kommenttien

siséltoja vield tédssad yhteydessa.



2.2 Haastateltavat

Koska jokainen esiintyja on ainutlaatuinen persoona ja jokainen esitys ja laulun tulkinta on
erilainen, laulajan ty6 on luokiteltava luovien ammattikuntien piiriin. Esityksen aikana
kuuntelijat haluavat saada elamyksen joka herdttda ajatuksia ja tunteita. Jotta tdma olisi
mahdollista, laulajan on kyettava tuntemaan ja valittdmaan jotain ainutlaatuista. Luovuus
on vapauteen ja alykkyyteen liittyva kyky ndhda uusia asiayhteyksia (assosiaatioita),
kehittédd epéatavallisia ideoita, kasitteitd, tekniikoita ja intuitiota seka etaantya

tavanomaisista ajatusradoista.

Kuten edellisessa maaritelméassa todetaan, luovuus on alykkyyteen liittyva kyky.
Luovuustutkija Howard Gardnerin (1984) mukaan alykkyytta ei ole vain yhdenlaista, kuten
aikaisemmin on ajateltu, vaan han on l6ytanyt seitseman erilaista alykkyyden osa-aluetta,
jotka ovat: lingvistinen, loogis-matemaattinen, musikaalinen, spatiaalinen, kehollis-
kinesteettinen, interpersoonallinen ja intrapersoonallinen alykkyys. Néitd Gardnerin
alykkyyksia vasten peilaten, laulaminen on erittédin monipuolisesti vaativa suoritus, koska
siind tarvitaan ainakin lingvistista (tekstien tuottaminen ja tulkitseminen), musikaalisuutta,
kehollis-kinesteettista (laulutekniikka, ndytteleminen), interpersoonallista (kommunikointi
muusikoiden ja yleison kanssa) seka intrapersoonallista alykkyytta (tietoisuus omista
emootioista). Jokainen laulaja on ainutlaatuinen yhdistelma naita alykkyyksia. Toisella
laulajalla voi painottua jokin kyky enemman kuin toisella. Naiden alykkyyksien liséksi
edellytyksena oopperalaulajan ammatille on hyva instrumentti ja riittava terveys. My6s
Csikszentmihalyi on korostanut luovan ihmisen monipuolisuutta. Hanen mukaansa luova
ihminen pystyy kayttamaan inhimillisen persoonallisuutensa kaikkia puolia (Uusikyld 1999,
56). Csikszentmihalyin mukaan tullakseen ilmi, luovuus tarvitsee luovan persoonan,
kentén joka muodostuu alan toimijoista, ja erityisalan, jolla luova toiminta ilmenee
(Uusikyla 1999, 13). Laulutaiteen termein ilmaistuna laulutaiteellisen luovuuden
ilmentymisen edellytys on se, etté4 on olemassa henkild, laulaja, joka on luova ja pystyy
tayttamaan laulutaiteelle asetetut vaatimukset ja odotukset, han on siséistanyt
laulutaiteen estetiikan ja osaa toteuttaa sitd, ja hanet hyvéaksytédan toimimaan osana

muusikkojen ja laulajien muodostamaa yhteis6a.

Valitsimme haastateltaviksemme pitkdn ja menestyksekkdan uran tehneita

oopperalaulajia, koska arvelimme etta heillda kokeneina esiintyjin& olisi sellaista hiljaista



tieto-taitoa vireytymisesta, joka ansaitsisi nhousta ihmisten tietoisuuteen. Pitka kokemus
mahdollisti my6s sen, ettd saatoimme pyytda haastateltaviamme arvioimaan kehitystaan
pidemmalla aikavalilla. Halusimme, ettd haastateltavien joukossa olisi eri-ikdisia ihmisia,
miehid ja naisia, koska toivoimme saavamme mahdollisimman laajasti erilaisia ndkokulmia
asiaan. Haastateltavat olivat kaikki suomenkielisid suomalaisia. Suoritimme ensin
koehaastattelun nuoremmalla laulajalla. Saimme héneltd arvokkaita ndkékulmia, jotka
halusimme liittd&a osaksi analyysiamme. Koehaastateltava esiintyy tdssa opinnaytetydssa
nimikkeella Nainen 34. Numero kertoo kunkin haastateltavan ian. Paahaastateltavamme

olivat Nainen 76, Nainen 50 ja Mies 47.

2.3 Teemahaastattelu

Tutkimusmenetelmana kaytimme erasta haastattelututkimuksen alaisuuteen kuuluvaa
metodia, teemahaastattelua. Haastattelututkimus on yksi kvalitatiivisen tiedonhankinnan
perusmuodoista. Sen avulla on mahdollista tutustua toisen ihmisen kokemukseen
maailmasta ja luoda kéasitys tapahtumista, joihin emme itse ole olleet osallisina, seka
ymmartaa niihin liittyvia tunteita ja ajatuksia. Haastattelututkimus on ihmiselle luonteva
tapa hankkia tietoa, koska ihmisyyteen kuuluu taito kommunikoida puheen vélityksella
(Rubin & Rubin 1995, 1). Haastateltavat kokevat tutkimustavan tyypillisesti miellyttavana,

koska ihmiset yleensa haluavat tulla kuulluksi. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 11)

Teemahaastattelu sopii kaytettavéaksi silloin kun haastateltavat ovat kaikki olleet
samankaltaisessa tilanteessa, joka on tutkimuksen kohde. Teemahaastattelun
kayttaminen edellyttaa sita, ettd haastattelijat ovat selvitelleet tutkittavan ilmién luonnetta
ja taustatekijoita etukateen. Naiden alustavien tutkimustensa pohjalta haastattelija on
paatynyt olettamuksiin, joiden avulla haastattelurunko on mahdollista rakentaa. (Hirsjarvi
& Hurme 2001, 47)

Teemahaastattelu on luonteeltaan keskustelunomainen. Tutkija on aloitteentekijé, joka
pyrkii saamaan selville tutkimuksen aihepiiriin kuuluvia asioita (Eskola & Vastamaki, 24).
Teemahaastattelussa on mahdollista kdyttaa eriasteisesti strukturoituja kysymyksia.

Vahemman strukturoitujen kysymysten avulla annetaan haastateltavalle enemman tilaa
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tuoda esille hanelle tarkeita asioita ja nékdkulmia. Tiukemmin strukturoidut kysymykset
ohjaavat keskustelun tiettyihin rajattuihin teemoihin. Teemahaastattelussa pyritdan
saamaan haastateltavan oma aani kuuluviin ja néin ollen teemahaastattelussa kaytetéaan
mieluummin strukturoimattomia kuin tiukasti strukturoituja kysymyksid. (Rubin & Rubin
1995, 5; Hirsjarvi & Hurme 2000, 48)

Haastattelijalta vaaditaan monia taitoja, jotta haastattelu voisi onnistua parhaalla
mahdollisella tavalla. Haastattelijan taytyy olla perehtynyt aihepiiriinsd, mika herattaa
luottamusta haastateltavassa. Hanen tulee ohjata tilannetta ja pitdd mielessaan
haastattelun tarkoitus ja suunta. Haastatteluissa kaytettavan puheen tulee olla
yleiskielenomaista puhetta, joka ei sisélla akateemisia erityissanoja. Kysymysten tulee olla
Iyhyita ja selkeitd. Haastattelijalla tulee olla hyva tilannetaju, jotta han voi herkasti aistia
haastateltavan mielentilan ja ei-sanallisen viestinndn osatakseen mukauttaa
suunnitelmansa haastateltavan huomioon ottaen. Haastateltavalle hyva taito on ndhda
itsensa ulkopuolisin silmin, jotta ymmartad oman vaikutuksensa haastateltavaan ja hanen
antamiinsa vastauksiin. Haastateltavan oma persoonallisuus ei saisi olla haastattelua
héiritseva, vaan hanen tulisi olla luottamusta herattava, avoin ja huomiota herattamaton.
(Hirsijarvi & Hurme 2000, 68)

2.4 Haastattelujen pohjustaminen ja toteuttaminen

Koska meilld itsellamme on jo kokemusta esiintymisestd, lahdimme suoraan jadsentdmaan
vireytymista eri osa-alueisiin oman kokemuksemme perusteella. Kokosimme aihepiirista
miellekartan, jossa jaoimme vireytymisen kuuteen alateemaan, joita olivat:
esiintymispaiva, suhde yleiston, kehittyminen, haasteet, esiintymisen jalkeen ja
arkielama. Teemojen pohjalta laadimme haastattelurungon, jota kokeilimme kaytanndssa
koehaastattelussa. Koehaastattelun pohjalta teimme muutoksia kysymyksiin, jotta

haastattelusta tulisi viela toimivampi.
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-Paivén ohjelma, rutiinit

-Véltettavat asiat

-Vireyden yllapitaminen

esityksen aikana

-Kasitys yleisosta
-Kriitikot ja asiantuntijat

-Sosiaaliset suhteet
-Arjen jarjestelyt

ESIINTYMISPAIVA

UHDE YLEISOO

ARKIELAMA

-Menneisyydesta
nykypaivaan
- Koulutus, oivallukset

-Vireytymisen purkaminen
-Arviointi ja tulevaisuuteen
suuntautuminen

-Esiintymisjannitys
-Ylivireys

Kaavio 1: Haastattelun teemat

Koska vireytymisprosessi on sidottu aikaan, valitsimme haastattelukysymystemme
jasentelyn pohjaksi prosessin ajallisen jarjestyksen. Nain ollen lahdimme liikkeelle
vireytymisesta ennen esiintymista, etenimme sitten vireen yllapitamiseen esiintymisen
aikana, jonka jalkeen kysyimme vireystilan purkamista kasittelevia kysymyksia ja lopuksi
pyysimme haastateltaviamme peilaamaan koko vireytymisprosessin kehittymista
pidemmalla aikavélilla. Tasta poikkeavana aihealueena nostimme esille
vireytymisprosessin haasteet, koska vireytymisprosessin yhtena tavoitteena on

nimenomaan vireytymisen esteend olevien haasteiden tydstdminen ja poistaminen.

Varasimme haastatteluja varten kaksi tuntia kunkin haastateltavan kohdalla ja suoritimme
haastattelut paikassa, jossa ei ollut muita hairidtekijoitd. Nauhoitimme haastattelut ja
litteroimme ne sanasta sanaan. Litterointi oli ty6las prosessi, johon meni paljon aikaa,
mutta se oli paikallaan, koska vastausten etsiminen nauhalta olisi ollut analyysivaiheessa
kaytannossa liilan hankalaa. Litteroinnin ansiosta pystyimme kayttdmaan helposti
suorasanaisia lainauksia haastateltaviltamme analyysin tukena. Litterointitekstia kertyi
yhteensa 28 sivua rivivalilla 1 (fontti: Times New Roman, 12p). Litteroitujen tekstien

maarat jakautuivat seuraavan taulukon mukaisesti:
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haastateltava: Nainen 50 Nainen 76 Mies 47 Nainen 34

sivumaara: 5 8 7 8

Taulukko 1: Litteroitujen sivuméérien jakautuminen haastateltavien kesken

Haastattelutilanteet olivat mielestdmme miellyttavia ja haastateltavat kayttaytyivat
luontevasti. Meille muodostui tunne, ettd haastateltavat jakoivat mielellddn kokemuksiaan
kanssamme aihepiiristd. Haastateltavat olivat varanneet kalentereistaan riittavasti aikaa,
joten haastatteluhetkelld vallitsi kiireettdmyyden ilmapiiri. Haastateltavamme olivat
tottuneita ajatustensa verbalisoijia, mink& seurauksena saimme kerattyd runsaasti tietoa
lyhyesséa ajassa. Olimme molemmat lopputy6n kirjoittajat paikalla kaikissa haastatteluissa
ja osallistuimme yhdesséa haastattelukysymysten esittimiseen ja keskustelun
suuntaamiseen relevantteihin aihepiireihin. Tydnjako onnistui luontevasti haastattelijoiden
kesken, tosin kaikkia kysymyksid emme aivan jokaisen haastateltavan kohdalla ehtineet
kayda lapi, koska osa haastateltavista puhui melko pitkdan ja perusteellisesti joistain
aiheista, jolloin haastattelua piti tiivistda loppua kohden. Pyrimme etenemaan
haastattelurungon mukaisessa jarjestyksessd, mutta niissa tapauksissa, joissa
haastattelija oli jo vastannut kysymykseen jonkin toisen kysymyksen kohdalla, siirryimme

suoraan eteenpdin seuraavaan kysymykseen.

2.5 Tiedonhaku opinndytetyotéa varten

Tiedonhankinnan aloitimme jasentamalla opinnaytetydmme aiheen asiasanoiksi alla
olevan kaavion mukaisesti. Kuten jo aikaisemmin mainitsimme, sana vireytyminen ei ole
asiasanojen joukossa, joten meidan oli mietittdva mita muita teemoja sana vireytyminen
siséltdd. Suoritimme hakuja ARSCA-tietokannassa l6ytadksemme kaikkein parhaimmat
asiasanat. Tata kautta I6ysimme opinnaytetydmme teoreettiseksi viitekehykseksi
kirjallisuutta flowsta. Parhaiksi asiasanoiksi osoittautuivat: luovuus, flow, esiintyminen ja
esiintymisjannitys. Suoritimme hakuja myds 11PA ja 1IMP-tietokannoissa, joista I0ysimme
hyo6dyllisia artikkeleita ja tutkimuksia aihepiirin tiimoilta. K&dytimme apunamme myo6s
internetin hakukone Googlea ja saimme tiedot muutamista hy6dyllisista kirjoista ja
konferenssijulkaisuista sité kautta. Suoritimme hakuja my6s Helmet-tietokannassa.

Yllattden kaikkein tehokkaimmaksi tiedonhakumenetelméksi osoittautui kuitenkin kirjojen
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poimiminen kiinnostavan nimen perusteella suoraan Metropolia Ammattikorkeakoulun
kirjaston hyllyiltd. Maslowin kirjoja emme saaneet kasiimme edelld mainituista kirjastoista,
joten pdadyimme lopulta hakemaan tarvittavat lahdeviitteet Helsingin Yliopiston
opiskelijakirjastosta. Huomasimme, ettéa eri menetelmia kayttéaen oli mahdollista saada

kasiin hieman erityyppistéa toinen toistaan taydentavaa tietoa.

- ddnenavaus

- verryttely

- laulutekniikka

- laulajan (muusikon) terveys

- laakkeet ja laulaminen

- laulajan (muusikon) ruokavalio - luovuus
- luovuuden edellytykset
- luova tila

- stressitilan purkaminen

- irrottautuminen roolista

VIREYTYMISEN
PURKAMINEN

LAULAJAN TYO

- elamé@nhallinta - stressinsietokyky

- mentaaliharjoitukset - stressi
- keskittyminen - stressitila
- ylivireys - yleison kohtaaminen - adrenaliinin erittyminen
- positiivinen ajattelu - teatterityd/oopperatyd - virheensietokyky
- esiintyjan identiteetti - esiintymisjannitys
- roolitydskentely/rooliin valmistautuminen
- lied-laulu
- esiintyminen
- harjoittelu

Kaavio 2: Asiasanat tiedonhakua varten
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3. FLOW VIREYTYMISEN NAKOKULMASTA

“Weiddn on vaikea tunnustaa, ettd se minkd koemme spontaanina, on itse asiassa erittain
tietoisesti ja huolellisesti opiskeltua - parhaimmillaan se on tulos tiedostamisesta, joka on
ainoa tie todelliseen vapauteen ja niin kutsuttuun spontaaniuteen lavalla. >~

(Dorothy Irving 2002, 23)

Edellinen Dorothy Irvingin lainaus kuvastaa hyvin sitéd, mistéa vireytymisessa on kyse.
Jarjestadkseen itselleen parhaat mahdolliset edellytykset esiintymiseen flow-tilassa,
taiteilijan on valmistauduttava huolellisesti etukateen. Vain silloin hén voi paasta tilaan,
jossa asiat sujuvat kuin itsestaén ja hanella on varaa myos reagoida ja heittaytyd, mika

nayttaytyy ikdan kuin spontaanina toimintana lavalla.

Flow ei ole taidealan yksinomaisuutta, vaan ilmié on loydettavissa eri nimilla ilmaistuna eri
aloilta. Urheilijat kutsuvat sitd englannin kielella *Being in the zone” hengelliset mystikot
kutsuvat sité ekstaasiksi ja taiteilijat nimella esteettinen haltioituminen tai hurmio
(Csikszentmihalyi: 1997, 28). Urheilupsykologian konsultti Karlene Sugarman rinnastaa
flown urheilun alaan liittyvaan kasitteeseen *Being in the zone””Kyse on hdnen mukaansa
samasta ilmi6sté kuin flow, ja se koostuu seuraavista tekijoista: rentous, vaivattomuus,

automaattisuus, ilo, itsevarmuus, taydellinen keskittyminen ja hallinta (Sugarman, 1999).

Téassa luvussa selvitamme lukijalle ensin mista flow-ilmidsséa on kyse, ja siirrymme sitten
tarkastelemaan flown edellytyksid muusikon, esiintymisjannityksen ja vireytymisen

nakodkulmasta.

3.1 Flow

Flowta kasiteltdaessa mainitaan yleensa aihepiirin edellakavijana Maslow. Maslow (1987)
tunnetaan ihmisen perustarpeiden luokittelusta ja niihin pohjautuvasta kasitteesta
huippukokemus, eli peak-experience. Maslowin mukaan ihmisen perustarpeet ovat

hierarkkisesti jaoteltuna seuraavat:
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Fysiologiset tarpeet
Turvallisuuden tarpeet
Yhteenkuuluvuuden ja rakkauden tarpeet

Arvonannon tarpeet

a ~ o nhE

Itsensa toteuttamisen tarpeet

Kun yhden tason tarpeet tulevat tyydytetyksi, voi ihminen edeté seuraavalle asteelle
tarvehierarkiassa ja ryhtya toimimaan naiden tarpeiden tyydyttamiseksi. Laulaminen, joka
on seka fyysista ettd psyykkista toimintaa ja joka voidaan luokitella itseilmaisun muodoksi,
edellyttaisi nain ollen tyydyttyneisyytta hyvin korkealla tarvehierarkian tasolla. Maslowin
mukaan korkeimman tason, eli itsensa toteuttamisen yhteydessa kun ihminen on taysin
uppoutunut kasilla olevaan tekemiseen, han voi paasta tilaan, jota han kutsuu
huippukokemukseksi (peak-experience). Tama kasite on laheista sukua Csikszentmihalyin
flown kasitteelle. Mydhemmin Maslow totesi, etté tarpeita ei valttamatta tarvitse naéhda
hierarkkisena jarjestelmand, vaan eri tarpeet voivat korostua tilanteesta ja

henkilbhistoriasta riippuen. (Riggs, Foundations for Flow)

Csikszentmihalyi selittéd flow-kokemusta samoista laht6kohdista kuin Maslow, eli itsen
toteuttamisesta kasin. Yksilosta jotkut asiat tuntuvat kiinnostavammilta kuin toiset. Naista
asioista syntyy aikomuksia, jotka ovat yksiléllisia ja ne ilmentavat ihmisen minuutta ja
erillisyytta toisista ihmisista. Aikomuksiaan ihminen séatelee tietoisuuden séatelemisen
kautta. Csikszentmihalyi mainitsee tietoisuuden hallitsemisesta esimerkkina joogit, jotka
ovat mestareita talla alalla. Joogit opiskelevat ja harjoittelevat tietoisuuden hallintaa
vuosikausien ajan (Csikszentmihalyi 1990, 48). Kun tietoisuuteen saapuva informaatio on
aikomusten mukaista, henkisen energian virtaus kay helposti. Flown aikana ihmisen
aikomukset, tunteet ja aistit ovat keskittyneet saman padamaaran tavoittelemiseen, mika
tuntuu tietoisuudessa vallitsevana selkeytena ja hyvana jarjestyksend. lhmiselle syntyy
tunne oman tietoisuutensa hallinnasta, mikd on tyydyttava ja palkitseva kokemus
(Csikszentmihalyi 2005, 46-74).

Csikszentmihalyi kuvailee edelleen flown keskeisid edellytyksid. Hanen mukaansa ilo ja
flow tekemisesséa syntyvat kun ihminen tietda selkeésti mité tavoittelee. Esimerkiksi
tenniksesséa pelaajan tavoite on pelata niin, etté vastustaja ei pysty enda palauttamaan

palloa. Csikszentmihalyin mukaan luovassa prosessissa tavoitteiden asettaminen on yhta



12

tarkeda. Tavoitteiden selkeydesta syntyy toimijalle tunne siitd, ettd han pystyy
kontrolloimaan tekemistaan. Han ei toisin sanoen ole flown aikana huolissaan kontrollin
menettadmisestd, mika on tyypillistd muun eldaméan haasteiden kanssa painiessa. Flown
maailmassa taydellisyys on periaatteessa saavutettavissa siitdkin huolimatta, etta
taydellinen suoritus ei koskaan kdytannossa toteutuisi. TAma kontrollin tunne on lasné
paradoksaalisesti my6s vaarallisten lajien, kuten vuorikiipeilyn tai purjelennon, parissa,
joissa ihminen asettaa itsensa tietoisesti yhteiskunnan turvaverkkojen ulkopuolelle.
Haastatteluissa naiden lajien harrastajat kertovat, etta yksi tarke& osa flow-kokemusta on
tunne siitd, ettd he itse kontrolloivat tilannetta. Csikszentmihalyi painottaa, etta
nimenomaan tunne oman kontrolloinnin mahdollisuudesta on keskeista flow-kokemuksen
synnylle, ei niinkdan realiteetit, eli onnistuuko ihminen taydellisesti siin& mihin on
pyrkimassa. Kontrollin tunnetta ei voi kokea, ellei ensin suostu luopumaan turvallisuutta
tuovista rutiineista. Flowta tuottavat toiminnat voivat synnyttaa riippuvuutta, koska
arkipéaivassa tunnemme eladvdmme maailmassa, joka on kaoottinen ja huonosti
hallittavissa. (Csikszentmihalyi 2005, 91-99)

Csikszentmihalyin mukaan hanen haastattelemiensa henkildiden kertomille kokemuksille
yhteinen piirre oli se, ettéd ne tarjosivat Ioytamisen elamyksen, luovan tunteen johonkin
uuteen todellisuuteen kohoamisesta. Kokemus kehitti ihmisen itsea tekemalla siité entista
kompleksisemman. Itsen kasvu onkin avainkokemus flowssa ja sitd maariteltdessa. Itsen
kasvu tulee mahdolliseksi, koska flowssa sopiva haasteellisuustaso kohtaa riittavan
taitotason. Liian helppo tekeminen aikaansaa pitkastymisté ja toisaalta liian haasteellinen
tekeminen saa aikaan ahdistusta ja turhautumista. Asioiden toistamisesta samalla tavalla
ei nauti kovin pitkdan. Halu kokea iloa tydntaa meitd eteenpain. Se laittaa meidat

kehittamaan taitojamme ja etsimaan uusia haasteita. (Csikszentmihalyi 2005, 114-119)

Uppoutuessaan sellaiseen tekemiseen, joka vaatii ihmiseltéd hanen kaiken taitonsa ja
kykynsa, hanelta ei jaa energiaa muiden kuin relevanttien aistidrsykkeiden
vastaanottamiseen. Tastd seurauksena on uppoutuminen tekemiseen niin syvéllisella
tasolla, ettd toiminnasta tulee spontaania, ja ihminen lakkaa olemasta tietoinen muusta
kuin kasilla olevasta tehtavasta. Tulee tunne, etta asiat sujuvat tasaisena virtana ja
toiminta kuljettaa eteenpdin kuin taian voimalla. Tasta syysta ilmiélle on annettu nimeksi
flow, virta. Csikszentmihalyi painottaa, ettd vaikka flow-kokemus vaikuttaa silta, etta se ei
vaatisi ponnistuksia, todellisuudessa flown aikana tapahtuva toiminta on fyysisesti

energiaa vievad ja vaatii ddrimmaisen kurinalaista ajatustoimintaa. Arkielamassa
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tekemisemme keskeytyvat usein hairidtekijoihin, sekd ennen kaikkea epailyksiin ja oman
tekemisen kyseenalaistamiseen. Pohdimme ajatuksia, kuten “Riksi teen tata?” tai
“Pitaisikd minun tehda jotain muuta?” Flow-tilassa ei ole tarvetta téllaisten kysymysten

esittdmiselle, koska kaikki tuntuu sujuvan kuin itsestédan. (Csikszentmihalyi 2005, 88-89)

On olemassa ihmistyyppeja, joille flow-tilaan péddseminen on vaikeaa tai mahdotonta.
Psykologien mukaan skitsofreenikot ovat kyvyttdmia kokemaan nautintoa, koska he eivat
pysty rajaamaan arsykkeiden tulvaa ja sité kautta hallitsemaan omaa tietoisuuttaan.
Koska tietoisuuden hallitseminen on flown keskeinen edellytys, tilasta seuraa kyvyttomyys
kokea flowta. Toinen ryhma, joille flow-tilan saavuttaminen on hankalaa tai mahdotonta,
ovat tarkkaavaisuushairidista karsivat. Koska psyykkisen energian kontrollointi on naille
henkilGille vaikeaa, aidon ilon kokeminen oppimisen parissa flown kautta tulee
mahdottomaksi. Naiden ihmisryhmien lisdksi flow-kyvyttomyytta esiintyy myds ylen
maarin itsedan tarkkailevien ihmisten ja itsekeskeisten ihmisten parissa. Itsedéan
tarkkaileva ihminen, joka on jatkuvasti huolissaan siitd mitd muut hanesta ajattelevat, on
tuomittu eldaméaén ilman iloa. Itsekeskeinen ihminen, joka peilaa kaiken informaation sen
kautta, miten se liittyy hanen toiveisiinsa tai mitd hyotya han voi saada sen avulla, ei voi
saada nautintoa asioista sinalladn, mika olisi edellytys flown kokemiselle. Itsedan
tarkkailevin ja itsekeskeisten ihmisten kohdalla suuri osa psyykkista energiaa on
keskittynyt itseen, ja itsen tarpeet ohjaavat vapaaksi jddvaa energiaa. Tallaisessa tilassa
on vaikea keskittyd tekemiseen, jonka olisi tarkoitus tuottaa iloa itsessaan. Ymparistokin
voi asettaa haasteita flow-kokemuksen tielle. Naista vaikeimpia ovat sosiaalisten
olosuhteiden asettamat haasteet, kuten orjuus, sorto, riisto ja kulttuuriarvojen
tuhoutuminen. (Csikszentmihalyi 2005, 130-133)

On mahdollista, etta jotkut ihmiset ovat geneettisista tekijoista johtuen parempia
kontrolloimaan tietoisuuttaan kuin toiset ja néin ollen heille flown kokeminen on
helpompaa. Csikszentmihalyi kertoo ihmisista, jotka ovat vaikeissakin olosuhteissa, kuten
eristettyind ja vankeudessa onnistuneet kokemaan iloa ja nain yllapitAmaan mielensa
tasapainoa. Naille flow-ihmisille on yhteista se, ettd he 10ysivat niukasta ymparistdsta
mahdollisuuksia, jotka tarjosivat heille mielekastéa tekemista. He asettivat toiminnalleen
tavoitteita, tutkivat toimintaansa saamansa palautteen kautta, ja aina tavoitteen
saavutettuaan he kohottivat vaatimustasoa. Nain he ovat tietaméattaan seuranneet flow-

toiminnan kaavaa. (Csikszentmihalyi 2005, 134 -138)
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Csikszentmihalyi kutsuu vahvan flow-taipumuksen omaavia ihmisia autoteelisiksi
persoonallisuuksiksi. Autoteelisen persoonallisuuden tunnusmerkki on se, etta tallainen
ihminen on kiinnostunut asioista niiden itsensa takia, eika siksi ettéd hanelle tarjotaan
palkkioita niiden suorittamisesta. Autoteelisen vastakohta on exoteelinen, eli ulkoa pain
ohjautuva. Jos shakin pelaaja pelaa pelia siksi, ettéd hanestéa shakki on mielenkiintoista,
han osoittaa autoteelista kiinnostusta shakkia kohtaan. Jos hén on kiinnostuneempi
voittamisesta tai siitd miten sijoittuu shakin pelaajatilastoissa, motivaatio on exoteelista.
Flow-kokemus on luonteeltaan autoteelinen. Sen seurauksena elaméa nousee uudelle
tasolle: vieraantumien vaihtuu osallistumiseksi, ikdvystyminen muuttuu iloksi, avuttomuus
vaistyy hallinnan tunteen tieltéd ja psyykkinen energia palvelee itsen vahvistamista.
Autoteeliset ihmiset myds vahentavat entropiaa niiden ihmisten tietoisuudessa joiden
kanssa ovat syysta tai toisesta tekemisissa, niiden, jotka kayttavat energiansa
kilpailemalla resursseista ja korostavat itsedan ja nain lisdavéat entropian maaraa
yhteiskunnassamme. Eldimet saalistavat yleensa niin kauan kunnes ovat kylldisia, mutta
ihmiselle, joka on jo lapsena kasvanut exoteeliseksi persoonaksi, ei riitd mikddn materian
tai saavutusten maéaré, vaan hanen on saatava aina vain lisda. (Csikszentmihalyi 1997,
116-117,131)

Perhekasvatuksella on havaittu olevan vaikutuksia flow-taipumusten esiintymiseen
erityisesti teini-ikéisten keskuudessa. Kun perheessa vallitsee niin sanottu autoteelinen
ilmapiiri, vallitsevassa kasvatuskulttuurissa toteutuvat seuraavat tekijat: selkeys
vanhempien odotusten suhteen; keskittdminen, eli lapset kokevat ettd vanhemmat ovat
kiinnostuneet lapsen senhetkisesta tekemisesta; valinnan olemassa olo, eli lapset kokevat
voivansa valita asioita itselleen; sitoutuminen, jonka ansiosta lapsella on mahdollisuus
paneutua itseddn kiinnostaviin asioihin ilman turvattomuuden tunnetta; ja haasteellisuus,
eli vanhempien tarjoamat haasteelliset virikkeet itsen kehittamiseksi. (Csikszentmihalyi
2005, 138 -139)

3.2 Flow-kokemus muusikoilla

Skutnick-Henley (2005) kiinnostui kysymyksesta miksi jotkut muusikot kokevat flown

helposti ja toiset vain harvoin tai ei juuri koskaan. Han kartoitti ammattimuusikoiden flow-
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taipumukseen vaikuttavia tekijoitéa haastattelututkimuksen avulla. Tutkimus kasitteli flow-

tilaan padsemista edesauttavia tekijoita, joita han oletti kirjallisuuden perusteella olevan:

Itsetunto ja itseluottamus soiton aikana
Tahto ja pyrkimys kokea ja ilmaista tunteita musiikin valityksella
Kokemustavoitteellisuus
Kyky keskittyd musiikkiin
Kyky soittaa ilman itsekritiikkia
(Skutnick-Henley 2005)

Skutnick-Henley jaotteli muusikoilta saamansa vastaukset viiteen kategoriaan: 1) asiassa
sisélla oleminen, eli korostunut tietoisuus ja kirkas ajatuksen juoksu; 2) tunteiden kautta
lasna oleminen; 3) yhteyden kokeminen muiden ihmisten kanssa; 4) tunne siité etta kaikki
palaset sopivat paikoilleen; ja 5) transsendenssin kokeminen. Ndma ovat piirteita, jotka
hanen mukaansa ilmentéavat flown lasnéoloa musiikillisessa toiminnassa. (Skutnick-Henley
2005)

Skutnick-Henley veti tutkimuksen pohjalta johtopaatoksen, ettd kun sopiva taitotaso
kohtaa vaatimustason, flown kokemus on mahdollinen niin aloittelijoille kuin pidemmalle
edistyneillekin. Taten flown kokeminen ei ollut sidottu pelkdstadn kokemuksen maaraan.
Flown edellytyksista nousi merkittavaksi tekijaksi tietoisuus, joka kohdentui yksilosta
riippuen joko ajatusten tai emootioiden selkeyteen. Toisilla yksil6illa korostui tarkeimpana
flown edellytyksena edellisen sijasta yhteiséllisyyden kokeminen. Skutnick-Henley esittaa
tietoisuuden lisdamista avaimena flown kokemiselle. Toinen tutkimuksen |6ydos oli, etta
muusikoiden oli keskiméaéarin helpompi paéasta flow-tilaan yhtyesoiton kuin orkesterisoiton
aikana. Tata Skutnick-Henley selitti kapellimestarin puuttumisella, jolloin soittajat alkoivat
eri tavalla kuunnella toisiaan ja ottaa vastuuta esitettavasta musiikista. Tutkimuksessa
l6ytyi myds joukko muusikoita, jotka eivit koskaan paésseet soiton aikana flow-tilaan.
Tata ryhmaa yhdistavia piirteitd olivat huono itsetunto muusikkoina ja avoimuuden puute
uusien kokemusten ja tunteiden Ioytdmisen esteend. NAma muusikot eivat asettaneet
myo6skaan tavoitteita soittamiselleen. Skutnick-Henley esittaa, etta avain flown
kokemiselle ndiden muusikoiden kohdalla saattaisi olla kokemustavoitteellisuus. (Skutnick-
Henley 2005)
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3.3 Flown suhde esiintymisjannitykseen

Esiintymisjannitys ja flow muodostavat mielenkiintoisen vastavoimaparin. Kirchner on
tehnyt aiheesta ladketieteen alaan kuuluvan tutkimuksen, jossa tutkittiin 90 musiikin
perustutkintoa suorittavaa opiskelijaa. Kirchner havaitsi, etté esiintymisjannitys ja flow-
taipumus korreloivat merkitsevasti negatiivisesti keskendén. Toisaalta tutkimuksessa kavi
ilmi, etta flow ja esiintymisjannitys voivat tapahtua joissain tapauksissa yhtaaikaisesti.
Tama saattaisi selittda tutkittavamme Mies 47:n flown kasitetta arvostelevan kommentin
(s. 7), jossa han toteaa, etta laulajan taytyy pystya esiintymaan, vaikka olisi taysin
sekaisin. Luvun alkupuolella kasittelimme laajasti flow-tilan edellytyksia Csikszentmihalyin
mukaan. Kirchner toteaa tutkimuksessaan, ettéa esiintymisjannityksen aikana
Csikszentmihalyin mainitsemat edellytykset eivéat toteudu ainakaan téaydessa
laajuudessaan. Voidaan todeta, etta esiintymisjannitys hairitsee flow-tilaan paasemista.
Kirchnerin tutkimus osoitti myds, etta kyky esiintyd ilman hairitsevaa itsekriittisyytta

korreloi negatiivisesti esiintymisjannityksen kanssa. (Kirchner, 2008)

3.4 Flown suhde vireytymisprosessiin

Flown tavoittelu ja vireytymisprosessi ovat mielestimme l&heisesti yhteydessa toisiinsa.
Flow-kokemus kuvaa vireytymisen tavoitetta kokemuksellisesta ndkokulmasta. Flowssa
ihminen on keskittyneessa tilassa, jossa ajatus kulkee kirkkaana ja hairiétekijat unohtuvat
pois mielestd. Myds vireytymisella pyritddn keskittyneeseen ja selkedan olotilaan, seka
hairidtekijoiden eliminointiin keskittymisen tieltd. Flowssa esiintyja suuntaa fyysisen ja
psyykkisen energiansa toimintaan, jonka kokee itselleen merkitykselliseksi ja iloa
tuottavaksi. Samoin laulaja on valinnut laulamisen, koska tuntee iloa laulamisesta. Samalla
tavalla niin flowssa kuin vireytymisessakin, jos toiminnasta tulee liian rutiininomaista ja
ulkoa pain ohjattua, ilo ja merkitys saattavat kadota tekemisesta. Samalla tavalla kuin
flow syntyy siita, etté voi keskittya selkeisiin tavoitteisiin, myds vireytymistéa auttaa se,
ettd tietdd, mika on oleellista hyvan esityksen kannalta ja keskittyy niihin tekijéihin.
Molemmissa asioissa auttaa myds se, jos esiintyjalla on tunne, etta hanelld on homma
hallussa, eli flown kasitteilla ilmaistuna tekijalla on kontrollin tunne. Parhaimmillaan

esityksen aikana esiintyminen tuntuu laulajasta helpolta ja asiat tapahtuvat kuin itsestaan
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ilman ylim&araista ponnistelua, mika kuvaa laulajan tunnetta niin flowssa kuin
onnistuneen esiintymisenkin aikana. Esityksen jalkeen laulaja on yleensa vasynyt, koska
on kayttanyt vahvasti lihaksistoaan ja ollut &arimmilleen keskittynyt toimintaansa.

Tamakin kuvaus sopii seké flown kasitteeseen, ettd onnistuneeseen esiintymiseen.

My®s vireytyminen itsessdan voi tapahtua flow-tilassa. Kun laulaja on luonut itselleen
selkeét rutiinit ja tavoitteet vireytymiselle, hén néita esiintymisté valmistelevia
toimenpiteitd suorittaessaan voi olla taydellisen keskittynyt ja uppoutunut tulevaan
esitykseen. Talloin vireytymisprosessi tapahtuu kuin itsestaan, flowssa. Mité selkeammat
ja paremmat etukéateisrutiinit laulaja on pystynyt luomaan itselleen, sitd véhemman
hanella kuluu energiaa ihmettelyyn, hatailyyn ja asioiden jarjestelyyn. Hanelle jaa toisin
sanoen enemman kapasiteettia keskittdd oma energiansa siihen, mikéa on tulevan
esiintymisen kannalta oleellista. Suurissa oopperalaitoksissa, joissa on resursseja palkata
puvustajat, kampaajat, meikkaajat ja rekvisiittojen jarjestelijat seka korrepetiittorit ja
paljon avustajia, on tassd mielessa ihanteellisemmat edellytykset jattaa kaytannon asiat
ammattilaisten hoidettaviksi kuin esimerkiksi konserttiin valmistautumisen aikana. Saattaa
olla niin, ettd oopperassa on taten paremmat edellytykset keskittya etukateen itse

suoritukseen kuin konserteissa.
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4 VIREYTYMINEN ENNEN ESIINTYMISTA

Té&ssa luvussa tarkastelemme, miten ammattilaulaja luo itselleen selkeéat
etukateiskaytanteet, joiden avulla vireytymisesta voi tulla mahdollisimman vahéan energiaa
vieva, jotta itse esitys ja siihen keskittyminen voisivat saada esiintyjan padéhuomion.
Tama luo esiintyjélle parhaat edellytykset paasta myos flow-tilaan esiintymishetken
lahestyessa. Mita autoteelisemmasta persoonasta on kyse, sitd todennéakodisemmin laulaja
my06s ohjaa omaa toimintaansa suuntaan, jossa flow-kokemus esityksen aikana
mahdollistuu. TAman luvun yhteydesséa peilaamme kirjallisuudesta ja lauluoppaista saatua

tietoa haastatteluista saatuun informaatioon.

Onnistuneen esiintymisen edellytyksena on, ettd hyvin monenlaiset osa-alueet ovat
kunnossa esiintymishetken koittaessa. Esiintyja on tietoinen esimerkiksi
esiintymispaikasta, ajasta, ohjelmasta ja kollegoista. Esitettava ohjelmisto on harjoiteltu,
tyOstetty, painettu mieleen ja sisdistetty. Esiintymisasut on hoidettu kuntoon, samoin
liikkuminen esiintymispaikalle. Laulaja on sopivassa henkisessa ja fyysisessa tilassa,
hanella on paljon energiaa ja h&n on innostunut siitd, ettd padsee esittdmaan musiikkia
yleisélle. Vireytyminen pitad sisalladn niin aktiivisia toimenpiteita kuin passiivisia
tyostamiseen ja kypsyttelyyn liittyvia elementtejakin. Osa toimenpiteista liittyy myo6s

mahdollisten hairiétekijoiden poistamiseen ja erityishaasteiden huomioon ottamiseen.

Kaikilla asioilla, jotka tapahtuvat esiintyjélle hdnen elaméssaan ennen esiintymishetkea tai
sen aikana (my6s hadnen mielessaan tapahtuvilla asioilla) saattaa olla vaikutusta
vireytymiseen ja vireen yllapitamiseen. Monet naista asioista siséltavat aktiivista
valmistautumista esiintymisté varten ja ovat néin ollen hyddyksi vireytymisen kannalta.
Harjoittelu on olennaisimpia asioita esiintymiseen valmistautumisessa. Tehokkaista
harjoittelutavoista onkin kirjoitettu lukemattomat maarat kirjallisuutta. Hyvalla
harjoittelulla on kiistattomat positiiviset seuraukset vireytymisprosessin kannalta. Kun
ohjelmisto on hyvin hallussa, laulajan on turvallista menna lavalle. Hyvan harjoittelun
liséksi laulajalle on oleellisen tarke&a, ettd hanen lauluinstrumenttinsa on parhaassa
mahdollisessa kunnossa. Hyva vireytymisprosessi auttaa lauluinstrumentin hoitamisessa
parhaaseen mahdolliseen kuntoon. On mahdoton ajatus, etté viulisti valmistautuisi
konserttiin niin ettd haneltd puuttuisi viulusta kielet, tai soitin olisi jollain muulla tavalla

epéakunnossa. Laulaja huolehtii lauluinstrumentistaan pitdamalla hyvaa huolta kehostaan ja
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terveydestaéan, seka kehittamalla ja yllapitdmalla laulutekniikkaa. Laulajan instrumenttiin
vaikuttavat passiivisesti monet tekijat, kuten matkustaminen, ruokailujen ajankohdat,
ruuan laatu, sosiaaliset suhteet ja terveydentila ja mahdolliset stressitekijat. Naiden lisaksi
ilmastolla, saalla, lampotilalla, erilaisilla ruoka- ja nautintoaineilla, seké lagkeaineilla

saattaa olla vaikutusta daneen (Koistinen 2004, 120-124).

Jokaisella huippu-esiintyjalla on omat rutiininsa, jotka on opittu kokemuksen kautta
vuosien saatossa. Ne palvelevat hanté yksilona todennakdisesti vahintaankin riittavan
hyvin, etenkin jos kyse on hyvin urallaan menestyneesta taiteilijasta. Rutinoituminen on
tarke&a onnistuneen esiintymisen kannalta, koska ihminen pystyy keskittym&an vain
tiettyyn maaraan asioita kerrallaan. Rutiini on asia, joka tapahtuu lahes
tiedostamattomasti, jolloin prosessointikapasiteetin voi kohdentaa johonkin tarkeampaan.
Haastateltavamme, Mies 47 antoi esimerkin seurauksista, joita rutiinien puuttuminen voi

aiheuttaa:

"Jos lahtee vaikka outoon tilaan laulamaan, pitAm&éan konsertin
johonkin paikkaan, jossa ei ole ennen kaynyt, menee suoraan siihen
konserttipaikkaan ja miettii vAh&n miten tassé ollaan, missa ne
ihmiset on ja aloittaa ohjelman, jonka osaa oikeinkin hyvin, saattaa
ensimmainen laulu menné ihan mettdéan, sanat unohtuu jne. Se vain
on yksinkertaisesti syy, etta oli lian monta tekijdd uudessa oudossa
paikassa, ettd ei vain pystynytkdan keskittymaan.”

(Mies 47)

Peilaamalla omia kokemuksiaan toisten, kokeneempien vireytyjien kertomukseen, on
mahdollista syventdd omaa ymmartamystaan vireytymisprosessin luonteesta. Kyselimme
haastateltaviltamme heidan vireytymisrutiineistaan ja saimme vastaukseksi hyvin
yksityiskohtaista tietoa kunkin laulajan omakohtaisista kdyténteista. lhminen valitsee
kokemustensa perusteella itselleen parhaiten sopivat toimintatavat. Vireytymisrutiinien
hankkiminen on matka omaan itseensd, siihen mika toimii kunkin yksilén kohdalla

parhaiten.
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4.1 Vireytymiseen menevd aika

Haastatteluissa ilmeni, ettéa vireytymiseen meneva aika on sidoksissa esiintymisen
luonteeseen ja esiintyjan henkilékohtaisiin 1ahtokohtiin esiintyjana. Laajimmillaan
vireytymisen voi kasittda alkavan siitéd hetkesté, kun laulaja ensimmaisen kerran pohtii
ohjelmistovalintojaan tulevien esiintymisten ndkotkulmasta. Suppeimmillaan se kasittaa
esiintymispaivan valttAmattomimmat toimenpiteet. Haastateltavamme l&hestyivét
kysymystamme vireytymiseen menevasta ajasta paasaantoisesti esiintymispaivan

nakokulmasta, mutta ottivat esille my6s laajemman aikaperspektiivin.

"lhan konkreettisesti ajateltuna se [vireytyminen] on sen kyseisen
paivan auringon nousun jalkeinen tapahtuma, etta jos illalla on siis
esiintyminen. Siihen liittyy niin paljon. Siitéa suuri osa on ihan sellaista
fyysistad hyvassa kunnossa olemista, etta jo silloin se vaati sen koko
paivan suunnittelemista.”

(Mies 47)

Yksi haastateltavistamme laajensi vireytymisen kasitteen alkamaan jo
neuvottelutilanteessa tydnantajien kanssa ja mahdollisesti jo sitdkin ennen kun miettii

mita rooleja haluaisi ottaa vastaan:

"Nimenomaan ongelma tallaisessa periodiammatissa on, etta siina
vaiheessa kun sa laitat kalenteriin jonkun merkinnan, niin
vireytyminenhan alkaa tietyssa mielessa jo siitd. Kylla ma tiedan nyt
kun joulu on tulossa jo ensi joulun, ettd miten se pitdd organisoida
kun on tulossa jotkut tietyt naytokset. Ma nyt jo mietin... Ja itse
asiassa se alkaa jo vielakin varhaisemmassa vaiheessa. Jos tarkkoja
ollaan, niin se vireytyminen alkaa jo neuvotteluvaiheessa, kun
neuvotellaan jostain tietyista esiintymisista. Sulla on jo
lahtokohtaisesti tietty mieli siitd mitd s& haluaisit ehké esittaa ja mita
sa toivoisit, ettd sua pyydetaan esittamaan. Ja siindkin vaiheessa sa
olet valmistautunut jo kysymykseen, etta voisitko tehda tuon roolin,
ettd voisitko vai et.”

(Mies 47)

Mies 47 kertoi, etté iso kantava rooli pitkdssa oopperassa vaatii useamman paivan
mittaisen valmistautumisen. Hautajaisissa laulamiseen sen sijaan ei voi vireytya kovin

aikaisin, koska *toisten ihmisten emotionaalinen tilanne” Voi aiheuttaa ongelmia, jos on jo
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“Valmiiksi jossain fiiliksessa””Vireytyminen onkin vahvasti sidoksissa esiintymisen henkisiin

ja fyysisiin vaatimuksiin.

Nainen 76 korosti terveydentilan ja teknisen valmiuden merkitysta vireytymisprosessin

pituuteen vaikuttavina tekijéing:

"Aikaisemmin kun tekniikka ei viela ollut niin paikallaan, sita alkoi
varmasti pelatéa jo muutama paiva ennen. Myéhemmin - flunssa-
kausi ja tuommoiset - niin silloin sitd alkaa miettia jo monta paivaa
aikaisemmin.”

(Nainen 76)

Vaikka Nainen 76 téssa yhteydessa kayttaa sanaa pelko, haastattelutilanteen
danensavyista ja asiayhteydesta tulkitsimme, ettd pelko ei hdnen tapauksessaan ole
rinnastettavissa suoraan kasitteeseen esiintymispelko, vaan kyseessa on lahinn&a henkinen
vireytyminen. Mydhemmin hén toteaa, etta esiintymispaivana on yleensa kiva tunne, “étta

on kiva paasta lavalle”

Vireytymiseen menevan ajan voi kasittda usealla eri tavalla. Erds tapa on laskea kuinka
pitkd aika ensimmaisesta ajatuksesta tai toimenpiteesta on itse esiintymiseen. Tassa
hahmotustavassa on se heikkous, etta se ei kerro kuinka paljon aikaa tuntimaaraisesti ja
kuinka intensiivista vireytyminen on ollut prosessin aikana. Harjoittelu itsessaan on
merkittava osa vireytymistd. Ihmisilla on erilainen kyky oppia ja néin ollen harjoitteluun
kuluva aika saattaa vaihdella runsaastikin yksildsta toiseen. Tassd opinnaytetyssd emme
kuitenkaan keskity harjoittelutapoihin ja -maédriin, koska se veisi liilan suuren osan tasta
opinnaytetydsta, jossa olemme valinneet keskittyd koko vireytymisprosessiin ja erityisesti

sen vahemman tunnettujen osa-alueiden nakékulmasta.

4.2 Keskittymista edistavét rutiinit

Laulajat puhuvat niin sanotuista rituaaleista, jotka ovat osa esiintymiseen
valmistautumista ja keskittymista (lrving 2002, 61). Emmons ja Thomas (1998, 40) ovat

antaneet laulajille yksityiskohtaisia ohjeita siitda, miten esiintymiseen olisi syyta
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valmistautua huolella. Noin seitseméastd kymmeneen paivaan ennen esiintymisté laulaja

pohtii muun muassa seuraavanlaisia asioita:

Tiedot esiintymispaikasta
Yksityiskohtainen matkustussuunnitelma esiintymispaikalle
Esiintymisvaatetus
Ravitsemussuunnitelma ja riittdvdn unensaannin takaaminen
Esiintymisen harjoittelu kuten esityksessa, joka takaa tunteen riittavasta
harjoittelusta
Esitysohjelman harjoittelu ilman keskeytysté kuten esityksessa
(Emmons & Thomas 1998, 40)

Hyva etukéateissuunnittelu takaa sen, ettd esiintymispaivana esiintyja voi keskittya
henkiseen ja fyysiseen vireytymiseen kun kdytanndn asiat on mietitty valmiiksi etukéateen.
Vireytymisen intensiteetti kasvaa aina esiintymishetkeen saakka, mistéa seuraa se, etta
esiintymispdaiva on vireytymisen kannalta erityisen tarked. Esiintymispaivan rituaaleihin

saattaa kuulua muun muassa seuraavanlaisia asioita:

Herdéminen positiivisessa mielentilassa
Henkilokohtaiset valmistelut, esim. pukeutuminen, suihkussa kaynti jne.
Sybmisen aikatauluttaminen
Esiintymisvalineiston tarkistaminen, esimerkiksi: nuotit, alusvaatteet,
sadhkonpoistospray, lukemista, nauhuri, nauhat, omena, kampa, esiintymisvaatteet
ja asusteet, hiusharja, jne.
Harjoitteet jotka edesauttavat fyysistd hyvaa oloa, keskittymisen yllapitaminen ja
positiivisten ajatusten ajatteleminen
Kaikkien esityskappaleiden mentaalinen lapikdyminen
Oman esiintymisolemuksen mentaalinen harjoitteleminen
Aaniharjoitukset ja 4anen tydstaminen esiintymisvalmiuteen

(Emmons & Thomas 1998, 41)

Siirtyminen esiintymispaikalle aloittaa etukateisvalmistautumisen viimeisen vaiheen ennen
varsinaista esiintymistéd. Nama viimehetkiin liittyvat asiat ovat tarkeita, koska niissa

ilmenevat ongelmat saattavat viela herpaannuttaa laulajan huomion pois tarkeimmasta eli
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itse esiintymisesté. Laulaja tekeekin viisaasti jos harjoittelee esiintymispaikalla ja tutustuu

huolellisesti esiintymispaikkaansa muun muassa seuraavista nakokulmista:

Esiintymistilan ajatteleminen
Mahdollisten héiridtekijéiden eliminoiminen
WC-tilojen ja 4dnenavaustilojen tarkistaminen etukateen
Odotustilan valitseminen (saatat vierastaa suuria ihmisjoukkoja tai olet
mieluummin seurassa kuin yksin, pyri pddsemaan mahdollisimman lahelle
ideaalitilaasi)
Viimehetken venyttelyt
Positiivinen itsepuhelu ja itsevarmuutta liséavat mielikuvat
Positiiviset avainsanat ja lauseet
Tarve mahdollisiin muihin jarjestelyihin
(Emmons & Thomas 1998, 41)

Haastattelurunkomme ei siséltényt etukateisoletuksia siitd, mitka asiat olisivat oleellisia
vireytymisen kannalta. Kysyimme kysymyksia, kuten "Rertoisitko miten esiintymispaivasi
ohjelma rakentuu?”” "Pyritk® tekemdaén joitain tiettyj& asioita aina ennen esiintymista?”ja
“Pyritk6 valttAmaan joitain tiettyja asioita ennen esiintymistéa?” Haastateltavamme nostivat
oma-aloitteisesti esiin monenlaisia aihepiireja, kuten esimerkiksi fyysiset harjoitteet,
matkustamisen, ravitsemuksen, terveyden ja sosiaalisiin suhteisiin liittyvat kysymykset,
sekd muuhun elam&an esiintymispaivana liittyvid asioita. Kasittelemme muun muassa
naita aihepiireja tassa luvussa. Tassa laulajan rutiineihin keskittyvassa ala-luvussa
kasittelemme aihepiirit: fyysiset harjoitteet (4.2.1), matkustaminen (4.2.2), ravitsemus ja
ruokailut (4.2.3), esiintymispéivan dadnenavaus (4.2.4) ja muu elama esiintymispaivana
(4.2.5).

4.2.1 Fyysiset harjoitteet

Fyysinen valmistautuminen oli kaikille haastateltaville tarkeaa, koska se nousi esiin tavalla
tai toisella kaikissa haastatteluissa. Laulaminen on fyysistd, kehossa tapahtuvaa toimintaa.
Hyva fyysinen kunto on edellytys laulajan tydssa jaksamiselle ja toimimiselle. Ware (Vocal
Athlete, 1999) suosittelee laulajalle paivittaista ja monipuolista, sisaltden aerobista ja
anaerobista harjoittelua sopivassa suhteessa, liikuntaa kunnon yllapitamiseksi.

Lammittelyksi ei valttamatta riitd 4anenavauksen yhteydesséa suoritettavat harjoitukset,
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vaan kehon vireyttdminen saattaa vaatia toimenpiteitd jo ennen danenavausta. Kaksi
haastateltavistamme kertoivat kdyvansa yleensa kavelylenkilla samana péaivana, yksi
haastateltavista venytteli jalat ennen illan oopperandytosta ja yksi haastateltavista piti

Emmonsin ja Thomasin tapaan hyvia ydunia térkeind ennen esiintymispaivaa.

4.2.2 Matkustaminen

Haastateltavamme nostivat esiin Emmonsin listalta myds matkustamisen, kantapaan
kautta opittuna kokemuksena. Matkustamiseen liittyy tiettyjd ongelmia, kuten junien ja
lentokoneiden ilmastoinnin aiheuttama rasitus éanelle ja matkustamisen rasittavuus
yleensa. Liséksi matkustaminen vie usein aikaa, joka on pois muilta tarkeilta
valmistautumisrutiineilta. Kaksi haastateltavistamme, Nainen 76 ja Nainen 50,

mainitsivatkin, ettd yrittavat valttdd matkustamista esiintymispaivana.

"Niin, naistd kauhukokemuksista. Kerran meilla oli vierailunaytos.
Mentiin Bolshoihin ja esitettiin Ooppera X. Se meni hienosti. Sitten
mentiin Leningradiin ja siella esitettiin. Sitten sieltd mentiin Estoniaan
bussilla. Oli harvinaisen kuuma paiva. Siina orkesterilaisten kanssa
oltiin IKKUNAT AUKI koko pitkd matka bussilla sinne saakka. Oli
aani pois. Siella piti viela iso rooli esittaa. Se oli aivan hirveata.
Sehan on hirvea henkinen paine Todella paha rooli. Etta eivat ne
ajatelleet, ettd paaroolin esittaja menee bussilla.”

(Nainen 76)

Brown muistuttaa laulajia siitd, etta olisi tarked pitda huolta riittdvasta nesteiden saannista
erityisesti lentdmisen aikana. Liséksi Brown neuvoo laulajia ennakoimaan aikaeron
aiheuttaman rasituksen siirtamalla sisdistéa kelloaan eteen tai taaksepéin etukateen
erityisesti pitkilla matkoilla itd-l&ansisuunnassa. Edelleen Brown kehottaa varaamaan

vapaapaivan saapumis- ja esiintymispdaivan valille. (Brown 1996, 229-230)

4.2.3 Ravitsemus ja ruokailut

Tietdmys ruuasta ja sen vaikutuksista elimistoon on lisdantynyt dramaattisesti viime
vuosien aikana. Harvey ja Miller (1998, 205) ovat sitd mieltd, ettd laulajien
ravitsemukseen ei ole kiinnitetty samalla tavalla huomiota kuin urheilijoiden, siita

huolimatta, ettd laulaminen on rinnastettavissa huippu-urheiluun. Harveyn ja Millerin
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mukaan ravitsemusalan asiantuntijat ovat sitd mieltd, ettd pyrkiessdan huippuesitykseen
ja tyokyvyn yllapitamiseksi huipputasolla, laulajan tulisi ottaa huomioon ravinnon
merkitys. Terveellinen ruokavalio voi parhaimmillaan ehkaista sairauksia. Jo Hippokrates
aikoinaan ehdotti vuonna 426 e.a.a.: "Olkoon ruoka lagkkeesi”.”Nykyisin
ravitsemustutkimuksen eturintamassa etsitddn uusia hoitomuotoja sairauksiin
nimenomaan ravinnon terveysvaikutuksista (Harvey & Miller 1998, 210). Harvey ja Miller
suosittelevat laulajalle ennen esiintymista esimerkiksi taysjyvaviljasta saatavia pitkia
hiilihydraatteja sisaltavat ruokia. Nama ruuat pitdvat elimistén sokeritasoa sopivana
kaikkein pisimpéaan. Esimerkiksi vaativan oopperaroolin aikana, jolloin laulaja hikoilee
paljon, Harvey ja Miller suosittelevat palauttavien, mineraalipitoisten juomien nauttimista

ja riittvaa nesteytysta (1998, 205).

Kysyimme huippuammattilaisiitamme heidan esiintymispéivan ruokailutottumuksistaan ja
huomasimme, etté& kukin heista oli tietoisesti miettinyt ruoan merkitysté osana
vireytymisprosessia. Jokaiselle heistd oli muodostunut yksil6lliset ruokailutottumukset
esiintymispaivana. Naisella 76 tarkeana seikkana oli valttadd hanella liman erittymista
lisdavia ravintoaineita, kuten liikaa kahvin juontia. Han kertoi syévansa viimeistaan nelja
tuntia ennen esitysta, jonka jalkeen han saattoi vield juoda, mutta ei enda sydda. Nainen
50 puolestaan kertoi juovansa ainakin kaksi litraa vihreaa teeta naytdspaivana. Hanelle oli
muodostunut selkeat rutiinit myds esityspaivan ruokailujen suhteen. Tarke&a hanelle

olivat sekd sydmisen ajankohta ettd ruuan laatu ja maara:

"Ma& syon proteiineja ja hiilihydraatteja aina naytospaivana. Sitten
evaaksi otan hedelmia. Siina taytyy olla lihaa, koska mé syo6n niin
aikaisin. Lounas on klo 11 aikaan ja seuraavan kerran mé syon vasta
naytoksen jalkeen. Yleensa ma otan banaanin kuudelta ja
seitsemaltd alkaa naytos ja valiajalla toinen banaani.”

(Nainen 50)

Mies 47:n lahttkohta ravitsemusasioissa oli verensokerin sailyttdminen sopivalla tasolla
lapi esityksen. Han valtti rasvaisia ruokia esityspaivana, soi mielellaédn hyvin
hiilihydraattipitoista ruokaa, eikéa syonyt puoleen tuntiin ennen esitystéa. Ennen raskasta
roolia han jatti valiin paivallisen ja korvasi sen myohaisella lounaalla tdydentéen sita
vélipalalla ennen esitysta. Mies 47 kertoi, etté fyysisesti raskaassa roolissa jossa joutuu
hikoilemaan runsaasti, hénella on tapana tankata sokeripitoista limonadia esityksen

aikana.
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Haastateltavien keskuudesta nousi myds ajatus, ettd ruoan ympaérille saattaa laulajilla
muodostua monenlaisia uskomuksia vaikutuksista, jotka eivét ole tieteellisesti
todennettuja, mutta jotka lisdavéat ennen kaikkea henkisté hyvaa oloa
turvallisuudentunteen kautta. Jos peilaamme ajatusta flow-teoriaan, mieleen nousee
ajatus, ettd kyseessa saattaa olla ihnmisen luonnollinen pyrkimys kohti flowta. Ruoan ja
muiden tekijéiden kontrolloimisen avulla laulaja pyrkii luomaan selkeitéa rakenteita
vireytymisprosessiinsa, joka on muuten hyvin monitahoinen ja osin ennalta-arvaamaton,
kuten elama yleensakin. Mies 47 analysoi suhdettaan ruokaan metakognitiivisella tasolla.
Han kannattaa ajatusta, ettd ruoka saattaisi laulajilla olla psykologisoitunut aihe, eli vailla

todellisuuspohjaa:

"No mé& uskon, ettd se on enemman sellainen psykologinen, ei
niinkaan fyysinen asia. Siihen liittyy sellaisia tapoja, joita on tullut
vuosien mittaan, ettd kun on syonyt jotain esityspaivana ja se on ollut
hyvéa kokemus, niin sitd kuvittelee, etta pitaa syoda aina sitd samaa.
Se tuskin liittyy siihen, mitd se ruoka on ja miten se vaikuttaa
elimistdssa. Tietysti ihmisilla on suuria eroja aineenvaihdunnassa ja
miten se vaikuttaa siihen vireystilaan. Ma en usko, etta on olemassa
jotain sellaista, etté jos laulaa jotakin, pitaa syoda sita tai tata.”

(Mies 47)

My6s koehaastateltavamme Nainen 34 viittasi samaan aihepiiriin epasuorasti itseironian

kautta:

"Yritan valttda olemasta hysteerinen laulaja, joka ei sy6 suklaata,
eikd appelsiinia ynnd muuta, mutta totuus kylla on se [naurua], etta
oikeasti kun on tarpeeksi paha keikka, niin... No, esimerkiksi
alkoholia edellisena iltana, mielellddn muutama paiva etukateen. Se
ei niinkaan vaikuta laulamiseen ne lasilliset jotka mé& juon, vaan se on
enemman psyykkinen juttu, ettd ma olen ikdan kuin taysin puhdas.
Ma olen latautunut tdhan suoritukseen. Se on niin tarkea.”

(Nainen 34)

Paattelimme Naisen 34 vastauksesta, etta laulaja joutuu mielessddn tekemaan
monenlaisia valintoja. Kontrollin tunne on esityksen kannalta suotuisaa, mutta toisaalta
eldma voi muodostua vaikeaksi, jos yrittaéd kontrolloida lilan monta asiaa yhdella kertaa.
Hyva asia voi myo6s kaantyad “Aysterian”puolelle, kuten Nainen 34 asian ilmaisee. Liiallinen
kontrollointi onkin ristiriidassa flown edellytysten kanssa. Yrittdesséan kontrolloida kaikkia

muuttuvia osatekijoita, tehtdava muuttuu niin vaikeaksi, ettd energiaa alkaa vapautumisen
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sijasta sitoutua epaoleellisiin seikkoihin. Oleellinen, eli tulossa olevaan esiintymiseen

keskittyminen jaa muiden asioiden varjoon taka-alalle.

Edellinen lainaus kasittelee koehaastateltavamme omia sanoja lainataksemme hanen
“iteaalikasitystaan asioista®” Todellisuudessa han kertoi joskus poikenneensa myos
alkoholiin liittyvasta periaatteesta positiivisin seurauksin. Kaytannossa koehaastateltava
kertoi valttavansa narastavia, turvottavia ja raskaita ruokia. Han on kokenut kaurapuuron

turvalliseksi sydtavaksi ja syd maksimissaan 2 tuntia ennen esitysta.

4.2.4 Esiintymispaivan danenavaus

Esiintyminen ilman d4anenavausta on ldhes yhta mahdoton ajatus kuin |ahted tanssimaan
balettia ilman lammittelya. Laulun tuottamiseen osallistuu satoja eri lihaksia ja
lihasryhmid, joiden lammittely on &éni-instrumentin toiminnan kannalta valttamatonta.
Suomenkielisista kirjoittajista esimerkiksi Aalto ja Parviainen ovat tehneet melko
monipuolisen selvityksen lihaksiston kaytdsta laulamisen yhteydessa (1985, 99-147).
Kaikilla laulajilla on muodostunut oma tapa danenavaukselle, joka on sidoksissa muun
muassa persoonallisuuteen, aénityyppiin ja siihen, minkalaisena tydkaluna oman

instrumenttinsa hahmottaa.

Kysyimme haastateltavilta heidan &&nenavausrituaaleistaan. Esiintymispaivan
aanenavauksen pohjana toimi jokaisella normaali, jokapéaivdinen ddnenavaus, jota

taydennettiin esitettdvan teoksen aineistolla.

Mies 47 kertoi laulavansa aina saman Handelin aarianpatkan, jossa on koloratuureja ja
jonka han on laulanut joka péiva 25 vuoden ajan. Han kayttédd perusadnenavauksen
liséksi fraaseja esitettavasta teoksesta, mista kdytannossd muodostuu esiintymispaivan
aanenavaus. Myds Nainen 50 kertoi tekevansa aina saman &dnenavauksen. Han mainitsee
perusperiaatteenaan aanen pitdmista tarpeeksi kepeéna alusta lahtien. Lisdksi hdnen
aanenavaukseensa vaikuttaa onko esitettava musiikki enemman legatoa vai koloratuuria.

Nainen 50 kertoo laulavansa aina koko roolin 1api ennen esitysta.
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"P&aasia on etta kepeys sailyy danesséa, koska se on niin pitka se
ilta, etta siihen dramatiikkaan ei saa lahtee kuin sen roolin kautta.
Siina danenavauksessa ei saa olla viela draamaa.”

(Nainen 50)

Nainen 76 suhtautuu &dnenavaukseen pitkén uran ja kokemuksen tuomalla varmuudella:

"Ei mulla sen kummempaa... Pitaa vain luottaa siihen, etta aani
kulkee. Ma otan aamulla &&nté auki, etta tuntuu heti aamusta etta
aani soi hyvin. Sitten ennen kuin l&hden, ja ma menen mielellaan
tarpeeksi aikaisin. Jos on oopperaesitys, ainakin kaksi tuntia ennen.
Siina on tietysti meikkaus ja muu, ettéd saa olla vahan aikaa
rauhassa. Ja siind ma kokeilen viel& miten &ani toimii. Koetan ottaa
mahdollisimman rauhallisesti.”

(Nainen 76)

Toisaalta jos kokemusta on vdhemman, myds dédnenavausrutiinit voivat olla vasta
muodostumassa, kuten koehaastateltavamme vastauksesta kay ilmi. Han kuvaili
esiintymispaivan danenavausta pitkaksi ja tuskalliseksi prosessiksi ja kertoi pelkdavansa
pianon dareen menemistd, koska ei voi olla varma “rhinkalaista danta sielta tulee””Han
kertoi kokeilleensa erilaisia lahestymistapoja ddnenavaukseen aina hymistelysta vahvaan

rintaddneen saakka. Parhaana danenavauksena han koki nauramisen.

Toimivan danenavauksen rakentaminen on keskeista laulajan ammattitaidon
kehittymiselle. Jokainen laulaja joutuu kaytanndssa ratkaisemaan mika ajankohta
aanenavauksella ja millainen 4anenavaus palvelee parhaiten esitettdvan teoksen tarpeita
ja hdnen omia tarpeitaan. Vireytymisen ndkokulmasta édnenavaus on yhta keskeinen asia
kuin harjoittelu. Onnistunut &&nenavaus luo laulajalle varmuuden tunnetta sen suhteen,
ettd &4ni toimii ja on turvallista siirtya esiintymislavalle. Aanenavaus ei kuitenkaan ole
taman opinnaytetyon keskeisin aihepiiri, joten emme kasittele sitd enempéaé tasséa

yhteydessa.

4.2.5 Muu elama esiintymispaivana

Vireytyessaan esiintymiseen, laulajan on ratkaistava kdytanndssa mitd muita kuin
esiintymiseen liittyvia asioita hén on valmis tekemaan esiintymispaivana.

Perusperiaatteena on, etta laulaja yrittda siirtdd mahdollisuuksien mukaan ylimaaraiset
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asiat pois esiintymispdaivalta. Esiintyjat ovat yksilollisia tassakin asiassa. Mika toiselle on
mahdollista, ei valttamatta ole mahdollista jollekulle toiselle. Kyseessa on rajojen
asettaminen joka tukee omaa keskittymista ja jaksamista. Laulaja joutuu pohtimaan,
mitk& tapahtumat lisddvat hdnen energiaansa ja elaméaniloaan ja mitka asiat vahentavat
sitd. Tamakin, niin kuin vireytyminen ylipdénsa, on kokemuksesta karttunut taito, joka on
opittu seka onnistumisten ettd epaonnistumisten kautta. Kaikki haastateltavamme olivat
miettineet muun eldmén rajaamista kohdallaan ja muutama heista kokivat sen hyvin
tarkedna asiana. Joissain elaméantilanteissa voi olla hankalaa rajata muuta elamaa pois

esiintymispaivasta, mikd aiheuttaa haasteita vireytymisprosessille.

Esitystilanteen vaativuudesta riippuen haastateltavilamme mahtui esiintymispéaivaan seka
muu elama -kategoriaan liittyvid asioita ettéa valtettavid asioita. Nainen 50 kertoi
tarvittaessa kayttavansa aikaa toimistoasioiden hoitamiseen klo 11:30 asti, jonka jalkeen
han rauhoittaa eldméansa ja keskittyy illan esitykseen. Esityspaivand han pyrkii valttdmaan
yletonta sosiaalista elaméaa sekd muita harjoituksia, koska ne vasyttavat liikaa ja
hairitsevat siten vireytymista. Mies 47 ei nahnyt syyta perua yksityisasioiden hoitoa,
opetusta tai mahdollisia harjoituksia illalla olevan esityksen vuoksi, jos ne eivat olleet
ristiriidassa esityksen kanssa. Kuitenkin, jos kyseessa on hyvin vaativa, dramaattinen
tehtava, han pyrkii karsimaan pois asiat, jotka voisivat kuluttaa dénivaroja, kuten opetus
ja keskustelut. Nainen 76 ei mielelladn harjoittele samana paivana, vaikka onkin tilanteen
vaatiessa esimerkiksi oopperassa laulanut harjoituksia tayteen 4déneen samana paivana.
Han vakuuttaa, ettei yrita suojella itseddn esityspaivana erityisemmin vaan viettaa

normaalia eldamaa:

"Mé& en hirveasti yrita suojata itse&ni. Kun me oltiin Lapissa, me
lahdettiin X:n kanssa tunturiin hiihtamaan viel&d samana paivana. Ne
edelliset olivat yrittdneet huivilla suojautua ja sittenkin menettaneet
aanensa.”

(Nainen 76)

Jos esiintyminen ei ole jokapaivaista tyota, kuten koehaastateltavallamme kohdalla,
esiintyja voi kokea joutuvansa vireytymaan pidemman aikaa. Koehaastateltavamme kertoi

yrittavansa valttaa rasittamasta itsedan liikkaa muuntyyppisilla t6illa ennen esiintymista:

"Kylla yritan rauhoittaa elaméé. Jos ma haluun laulaa hyvin, niin ei
voi tehda esimerkiksi tarjoilijan tdita, koska kroppa menee jumiin.
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Ainakin viikko pitaa olla pois toista jos haluaa laulaa hyvin. Yleensa
alan ajatella keikkaa edellisend iltana vireytymisen kannalta.”
(Nainen 34)

Laulajilla saattaa olla paineita haalia itselleen liikaa toita itsensa elattdmiseksi ja uran
edistamiseksi, jolloin esiintymispaivan rauhoittaminen kokonaan esiintymiselle saattaa
muodostua vaikeaksi. Jos on liian paljon asioita hoidettavana, keskittyminen hajaantuu ja
sitd kautta flown kokeminen muodostuu vaikeammaksi. Haastateltavien kommentit
tukevat sita, ettd vireytyminen vaatii oman aikansa ja ymparistonsa. Parhaassa asemassa
ovat ne henkildt, jotka saavat keskittya padsaantoisesti laulamiseen ja jotka voivat itse
laatia aikataulunsa vireytymista tukevaksi. Haastatteluista kavi myds ilmi, etté kaikkea
toimintaa ei koettu esiintymisen kannalta hairitsevana. Myos liiallinen itsensa
sdasteleminen saattaa lopulta kdéantya vireytymista vastaan, koska hyvéan vireen

saavuttaminen vaatii aktiivista kehon ja mielen [ammittelya.

4.3 Henkinen vireytyminen

Haastattelija: "Onko sinulla joitain tiettyja ajatuksia joilla tyostat
jannityksen pois?”
Haastateltava: "On varmasti, mutta ne ovat aika vaikeasti
maariteltavissa. Ne liittyvat sellaisiin asioihin kuin 'Kuka olen?’ ja
'Miksi?’ ja 'Missa?’. Kylla siina taytyy meditoida ihan sellaiseen
suuntaan, ettd mina olen tallainen ja kelpaan tallaisena ja tan
tyyppista, etta uskaltaa menna.”

(Mies 47)

Valitsimme edellisen lainauksen taman alaluvun avausotsikoksi, koska vastaus sisalsi
mielestdmme tiivistetysti sen, mistd henkisessa vireytymisessa on kyse. Henkisen
vireytymisen tarkoitus on loytaa mielen tasapaino ja tydskentelylle otollinen mielentila,
jolloin taiteilija tietdd mita on tekemassa, miksi ja mistéa syysta. On mielestamme
sattumaa, etté kysymyksemme koski jannitystd, koska vastaus olisi sopinut myos
kysymykseen koskien henkisen vireytymisen tarkoitusta. Esiintymisjannitysta

kasittelemme omassa alaluvussaan (4.5.2).

Kirjallisuudessa on kasitelty paljon muusikon mentaaliharjoittelua ja psyykkista

valmennusta. Psyykkiseen valmennukseen kuuluu kaikki ty6, joka tehdaan ilman
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instrumenttia, tassa tapauksessa ilman aanta (Arjas 2001, 37). Mentaaliharjoittelu pitda
sisélladn muun muassa positiivisen sisdisen dialogin, esityksen henkisen lapikdymisen
kappale kerrallaan ja laajempana kokonaisuutena, itsevarmuutta luovien mielikuvien
kayton, esiintymisjannityksen kasittelya ja esityskappaleiden kypsyttelya.
Mentaaliharjoittelu on olennaisen tarkeda nimenomaan laulajille, koska laulaja ei voi
laulaa koko paivaa aanivarojen rajallisuudesta johtuen. Mentaaliharjoittelua voi kayttaa
kaikkien osa-alueiden harjoittelemiseen aina teoksen lapikdymisesta mielessa

esitystilanteen harjoitteluun asti (Arjas 2001, 79-100).

Sana mentaaliharjoittelu viittaa aktiiviseen ja tehtdvakeskeiseen toimintaan. Huippulaulaja
todennékoisesti kayttdd monia mentaaliharjoittelun metodeja tiedostaen tai
tiedostamattaan. Haastateltavistamme erityisesti Nainen 50, kaytti hyvin tietoisesti

mentaaliharjoittelua ja piti sité erittéin tarkeédnd osana vireytymista:

"Samana paivana ennen esitysta kayn sen roolin lapi tai edellisena
paivana. Laulan mielessani ensin ja sitten kun menen tydpaikalleni,
laulan aina kaikki roolit 1api. Ma l[ammittelen ja sitten kayn koko roolin
l&pi. Eli ma laulan sen naytéspaivana kahteen kertaan lapi plus
mielikuvaharjoitteet. Se on minun vireytymistani ja kauhean tarkea,
tosi tarkea! Ma suosittelen kaikille niin sanottua hiljaista tekemista.
Silmat kiinni, kun mulla on ndkdmuisti, etta nakee koko ajan mita
siind tapahtuu ja suhde muihin.”

(Nainen 50)

Mentaaliharjoittelun lisdksi laulajat tekevat yleensadkin paljon tiedostamatonta, el
alitajuista tyota kappaleiden parissa. Klickstein (2009, 75) painottaa taukojen pitamisen
merkitysta harjoitusprosessin edetessa, koska taukojen aikana asiat kypsyvét eteenpain.
Nainen 50 mainitsi saman asian puhuessaan asioiden muhimisesta arki-iltojen aikana,

jolloin héan viettada aikaa tyttarensa kanssa.

Henkisessa vireytymisessa on pohjimmiltaan kyse elaman peruskysymyksista, kuten kuka
olen, mitd haluan tehda ja miksi. Ammattilaulaja joutuu lapi koko uransa pohtimaan ja
tydstamaan omaan ammattitaitoonsa ja ammatti-identiteettiinsa liittyvia kysymyksia.
Téarkeat asiat saattavat nousta pintaan myds vireytymisprosessin yhteydessa.
Uskaltaisimme jopa vaittaa, etté peruskysymysten lapikdyminen on niin oleellista, etta
niiden laiminlydminen voi haitata kehittymista taiteilijana ja vireytyjana aiheuttaen
esiintyjalle epavarmuuden tunteita ja jopa esiintymisjannitysta. Henkinen vireytyminen on

vahvasti sidoksissa ihmisena kasvamiseen ja naita kahta on lahes mahdoton erottaa
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toisistaan. Taté taustaa vasten sana mentaaliharjoittelu tuntuu kovin kapea-alaiselta, eika
ole riittéava termi kuvaamaan vireytymisprosessin yhteydessa lapi kaytavia henkisia

prosesseja.

Kysyimme haastateltavilta myos minkalaiseen henkiseen tilaan he pyrkivéat vireytymisen
avulla. Yllatyimme vastauksista, koska ne heijastelivat oopperaroolin omaksumiseen
tahtagvaa pohdintaa. Tama on ymmarrettavaa siitd syysta, etta kahdella
haastateltavallamme on vakituinen ty6é Suomen Kansallisoopperassa, jolloin heidan ei
tarvitse pohtia esimerkiksi sitd, miten vireydytdan oopperalaulajan rooliin, vaan heille
oleellisempi asia on paastd mahdollisimman tehokkaasti roolihahmonsa nahkoihin. Tahan

varmasti vireytyminen ennen esiintymista heidan kohdallaan olennaisesti tahtaakin.

"En pyri olemaan missaan tietyssa tunnetilassa vaan roolissa. Ne
variaatiot roolihahmosta on jo tehty siina vaiheessa ja on yksi reitti
jota mennaan. Se on ihan sekoboltsia jos ma ajattelisin etta
kokeilenpas jotain uutta. Kaikki kokeilut on jo tehty aikaisemmin.”
(Nainen 50)

Oopperaroolin luominen ei ole ainoastaan laulullinen suoritus vaan vaatii nayttelijan
taitoja. Taten vireytyminen roolisuoritukseen nayttelijan tydn nakokulmasta vaatii
omanlaisen vireytymisen. Kysyimmekin haastateltaviltamme, missé vaiheessa ja milla
tavoin vaihdos arkiminasta roolihenkil6ksi tapahtuu. Vastaukset vaihtelivat

haastateltaviemme keskuudessa.

"Aamusta asti olen jo se roolihenkiloni. Kun ma aamulla heraan,
mietin, olenko ma tanaan kurtisaani, prinsessa vai kuningatar, olenko
hyljatty vaimo vai se rakastajatar.

(Nainen 50)

Nainen 76 kertoo, ettd hanelle roolivaihdos on hyvin helppo, eiké sita tarvitse prosessoida
kovin paljon aiemmin lavalle menemistd. Musiikki ja muiden ihmisten lavatydskentelyn

seuraaminen auttavat roolivaihdoksessa:

"Se [arkimind] muuttuu vasta kun ma astun lavalle. Sitten vasta. Siin&
vahan ennen kuin ma menen. Se on tyostetty harjoituksissa, ei se
vaadi sen enempéaa. Ma tiedan mitd mun pitaéd tehda ja mita tulee.
Ma tulen sina tyyppina sisaan.

Haastattelija: "Voisiko se olla niin ettd musiikki sen tekee?”
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Haastateltava: "Juu, juu kylla, kylla. Kun se musiikki kuuluu, niin
sehan herattda sen [roolihenkilon] henkiin. Kun kuulee sielta
kovaaanisista musiikin ja ndkee mitd muut tekee, niin sehan herattaa
jo sen ihmisen henkiin.”

(Nainen 76)

Mies 47 vei kaikkein pisimmalle ajatuksen roolihenkilon ja arkiminan vélisesta suhteesta ja

kyseenalaisti koko kysymyksen asettelun seuraavilla pohdinnoillaan.

"Se ehka teatteritydssa onkin jannittavimpia asioita taméa
roolihenkil6ksi muuttuminen. Se on metafyysinen tapahtuma, joka
vaan vie mukanaan. Varmasti ulkopuolisen silmin se kysymys
asettuu juuri nain niin kuin kysyitte, ettd miten valmistaudutaan siihen
iltaan. Mutta kun s& olet mukana siin& prosessissa, niin esiintyjalle se
voi olla painvastainen kysymys. Kun s& kavelet kadulla oletko jo joku
roolihenkild vai oletko se sina?”

(Mies 47)

Aloitteleva laulaja tuhlaa usein energiaansa lukuisiin asioihin vireytyessaan. Kokeneelle
ammattilaiselle vireytymisen monet osa-alueet ovat jo rutiinia, jolloin hén voi keskittaa
suuren osan energiastaan muuttuvan osa-alueen omaksumiseen, eli tassa tapauksessa
roolihahmoksi muuttumiseen, joka on jokaisessa oopperassa erilainen prosessi.
Roolitytskentely on oma laaja tutkimusaiheensa. Nayttelijan tydta on mahdollista tehda
monenlaisia metodeja soveltaen. Minkéalainen l&hestymistapa laulajalla on nayttelemiseen,
vaikuttaa luonnollisesti myds vireytymisprosessin laatuun. Haastateltaviemme erilaiset
lahestymistavat roolihenkiloksi muuttumiseen saattavatkin heijastella erilaisia kasityksia
nayttelemisesta. TAma olisi mielenkiintoinen tutkimuskohde, josta voisi kirjoittaa oman
opinnaytetydn. Tyydymme tassa yhteydessa kuitenkin vain toteamaan, etté roolityon
prosessoiminen on keskeisesséd asemassa vireytymisprosessissa erityisesti oopperalaulajan
ty0ssa, eika néiden vastausten pohjalta noussut yhtd ndkemysta tai tapaa, jolla

roolisuoritukseen pitéisi vireytya.

4.4 Sosiaalisen ympdariston vaikutus vireytymiseen

Ihmiselld on perustavaa laatua oleva tarve sekéd luoda merkityksellisia ihmissuhteita etta
ilmaista omaa erillisyyttddn muista ihmisista. Kulttuureissa voi vallita joko individualistinen

tai kollektiivinen ajattelutapa, mika ohjaa myos yksilon toimintaa. Erityisesti [Ansimaissa
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individualismi ja yksil6llisyyden ihannointi ovat saaneet paljon painoarvoa (Helkama,
Myllyniemi & Liebkind 1999, 346). Solistinen laulaja on esimerkki korostuneesta
yksildllisyydesta muun muassa siksi, ettd laulaja sisdén rakennetun instrumenttinsa kanssa
on yksikko, jossa persoonaa ei voi erottaa instrumentista. Lauluinstrumentin kehittdminen
on toimintaa, joka keskittyy yksilésuorituksen parantamiseen. My6és laulajaan kohdistuva
ihailu tai toisaalta arvostelu voidaan néahda individualismin korostamisena. Laulajan
instrumentin kauneus ja taito sen kayttamisessa ndhdaan yksilon omaisuutena, jonka

kaytosta yksilo kantaa viime kadessa itse vastuun.

Taman liséksi laulaja toimii osana yhteisda ja on vuorovaikutuksessa tyonsa puolesta
muiden yksildiden kanssa. Oopperalaulajan ty6 tapahtuu rattaana suuressa
ihmiskoneistossa, johon kuuluvat kaikki henkilét aina kapellimestarista puvustus- ja
lavastustiimiin jaseniin. TAma vaikuttaa laulajan vireytymisprosessiin ja osittain
vireytyminen voidaan kasittdd myds kollektiivisena tapahtumana. Oopperalaulaja on
melkein aina tekemisissa toisten ihmisten kanssa merkittavan osan vireytymisprosessiin

kuluvasta ajasta.

On selvad, ettd kun kaksi toisistaan selvasti poikkeavaa voimaa, tdssa tapauksessa
individualismi ja kollektiivisuus vetavat eri suuntiin saman taidemuodon sisélla, eli
oopperassa, ei jannitteilta voi valttyd. Jotta nain iso koneisto pystyy toimimaan
saumattomasti, oopperaan on tydyhteisona sisddnrakennettu selkeat toimintatavat ja
sisdinen hierarkia. Néaita sosiaalisen vuorovaikutuksen saantoja ei voi opiskella

oppikirjoista vaan ne pohjautuvat hyviin sosiaalisiin vuorovaikutustaitoihin.

Tyon ulkopuolella oopperalaulaja elda erilaisessa vuorovaikutusmaailmassa, jossa
arvostukset saattavat olla hyvinkin toisenlaisia kuin oopperamaailman sisalla. Myds suku,
perhe ja ystavapiiri muodostavat oman vuorovaikutuskenttansa. Sosiaalipsykologiassa
puhutaankin ihmisen erilaisista rooleista, joiden mukaan han toimii ja hanet naéhdaan
erilaisissa vuorovaikutusymparistoissa. Osittain naiden roolien vaatimukset saattavat olla

hyvinkin ristiriitaisia, mik& aiheuttaa laulajalle paineita moniin eri suuntiin.

Jaottelimme haastattelujen pohjalta laulajan sosiaaliset vuorovaikutussuhteen kahteen
ryhmaan, eli tyohon liittyviin ja tydn ulkopuolisiin vuorovaikutussuhteisiin. Naihin kahteen
ryhmaan haastateltavat suhtautuvat vireytymisen yhteydessa varsin eri tavoin. Molempien

ryhmien sisaltéd |0ydettiin sekd voimavaroja ettd haasteita vireytymisen kannalta. Laulajan
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epasaannollinen elamanrytmi vaatii ponnisteluja terveen balanssin 10ytamiseksi ty6n ja
ihmissuhteiden valilla. Ware (Human Being, 1999) painottaakin laulajan sosiaalisten

vuorovaikutussuhteiden tarkeyttad, koska ne kuuluvat osaksi laadukasta elaméaa.

4.4.1 Tyohon liittyvat vuorovaikutussuhteet

Haastateltavamme olivat tietoisia vuorovaikutussuhteiden merkityksesta ja vaikutuksesta
vireytymiseen. He nostivat esiin erityisesti suhteet kanssanayttelijoihin ja niihin
henkildihin, joiden kanssa joutuivat olemaan laheisissé tekemisissa esityksen aikana tai
sen laheisyydessa. My6s omaan keskittymiseen kaytettavan tilan ja ajan merkitys nousi

esille.

Nainen 50 koki tiimin lasn&olon merkityksellisena valmistautuessaan esitykseen. Hanen
tiimiinsa kuuluivat kampaaja, maskeeraaja ja pukija. Han ei kokenut tarvitsevansa muita
vuorovaikutussuhteita juuri ennen lavalle menoa, vaan halusi keskittya mieluummin

kulisseissa omassa rauhassa:

"En ole sellainen ihminen joka polisee, etta hei kavin muuten

alennusmyynneissa. Musta on ihana menna sinne kulisseihin, ja

rekvisiitan tarkistaminen on tosi tarkedé ja sen huolehtiminen.”
(Nainen 50)

Erityisen tarke&déa vuorovaikutuksen laatu on niiden laulajakollegoiden kanssa, joiden
kanssa naytellaan, koska heillda on suora vaikutus myos vireytymisprosessiin, kuten Nainen
76 spontaanisti kertoi vireytymisen kasitteen yhteydessa (s.7). Myds Mies 47 kertoo, etta
han on tullut idn myota aina vain tietoisemmaksi kollegoiden vaikutuksesta omaan
suoritukseensa. Han kertoi myds itse alkaneensa miettid omaa vaikutustaan muihin

nimenomaan vuorovaikutuksen nakokulmasta:

"Sitd miettii my6s, miten itse vaikuttaa muihin, ja lopputulos on se,
ettd ei suostu laulamaan ellei se ja se ole siella, tai ma en tee sen ja
sen ohjauksessa ja niin edelleen. Siihen ei valttdmatta pysty
vaikuttamaan, mutta sita ainakin haluaa ajatella niin. '"M& en ikina
enéa laula tuon tenorin kanssa!’ M& olen kuullut tallaisen kommentin
ihan avoimesti lausuttuna heti naytoksen jalkeen, mutta heti
seuraavassa naytoksessa jo lauletaan yhdessa. Ja pelkastaan,
koska se vaikuttaa omaan suoritukseen. Ma en pysty tekemaan niin
kuin ma haluaisin, koska se tekee noin. Silla ei ole mitaan tekemista
sen laulamisen kanssa. Tuskin kukaan ajattelee, ettd se laulaa niin
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huonosti, etten mé halua laulaa sen kanssa.”
(Mies 47)

Miehen 47 vastauksen perusteella oivalsimme, ettd oman keskittymisen kannalta on
vahemman merkitysta silld, kuinka hyvin tai huonosti toiset laulajat laulavat. Tarkeampia
ovat nayttelijanty6ssa korostuvat vuorovaikutussuhteet. Vuorovaikutussuhteita ovat seka
esityksen ulkopuoliset suhteet kollegoihin ja muuhun henkilkuntaan ettd oopperassa
naytelman sisalla vaikuttavat ihmissuhteet. Toisin sanoen laulaja muodostaa
vuorovaikutussuhteita kollegoihin seka roolihenkilonsa kautta, ettd naytelméan
ulkopuolella. Hairitsevalla tavalla ndytteleva kollega tai laulajan keskittymisprosessiin
heikentavasti vaikuttava henkild asettaa néin haasteita flow-tilaan paasemiselle ja siina

pysymiselle |1api esityksen.

Ihmisissé@ on suuria eroja sen suhteen, mitkd asiat hairitsevat keskittymista ja mitka eivat.
Monenlaiset asiat vaikuttavat ihmisen keskittyneisyyden tilaan, kuten lampotila,
danimaisema, visuaalinen ymparisto ja sosiaalinen ymparist0. Asia, joka hdiritsee toisen
keskittymista, ei valttamatta hairitse taas jotakuta toista. NAma ovat yhteydessa ihmisen
tapaan hahmottaa ymparist6dan. Nainen 50 korostaa omalla kohdallaan ndkémuistin
merkitysta (s.35), jolloin hanella keskittymisté tukee loogisesti rekvisiitan ja kulissien
katseleminen. Joillekin sosiaalisuus voi olla keskittymista tukeva elementti, etenkin jos se
auttaa esityksen maailmaan paasemisessa. Toinen taas kaipaa enemman omaa rauhaa ja
erillisyytta toisista ihmisista. Vireytymisprosessin kehittamista edesauttaa se, etta
tunnistaa oman tapansa hahmottaa maailmaa ja keskittyd. Samoin vireytymista
edesauttaa, jos ymparoivan tiimi, eli puvustajat, maskeeraajat ja kollegat ovat tietoisia

keskittyjan tarpeista.

4.4.2 Tyon ulkopuoliset vuorovaikutussuhteet

Tyon ulkopuolisista vuorovaikutussuhteista haastateltavat nostivat esille perhesuhteet,
esimerkiksi suhteet puolisoon tai lapsiin seké suhteet ystaviin. Nama suhteet koettiin joko
voimavaraksi tai haasteeksi elaméantilanteesta riippuen. Haastavana koettiin erityisesti
ajan jakaminen sopivassa suhteessa perheen ja tyon valilla. Voisiko olla niin, etta laulajan
[&hipiiri joutuu vuosien saatossa mukautumaan laulajantyén luonteeseen ja haasteisiin?
Vuorovaikutussuhteiden piiriin voidaan laskea my6s haasteet, joita saattaa aiheutua

hankalissa elaméantilanteissa tai esimerkiksi perhesuhteiden muutosten ja taloudellisten
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ongelmien yhteydessa vireytymisprosessille. Haastatteluista kavi ilmi, etta joillain
vuorovaikutussuhteiden alaisuuteen liittyvilla seikoilla oli positiivinen vaikutus

vireytymiseen, kun taas toiset seikat koettiin vireytymista hankaloittavina.

Vireytymista helpottavista tekijoistd Nainen 50 mainitsee sen, ettd ystavat katsovat
mukavat sosiaaliset menot hanen aikataulunsa mukaan. Nainen 34 koki l&hipiirin
koostumisen muusikoista vireytymisprosessia tukevana asiana. Hanen mukaansa samaa
tyota tekeviltd ihmisilté [0ytyy enemman ymmarrysta vireytymisen asettamille

vaatimuksille.

"Mulla on sellainen etu, ettd mun arkielamassa ymparilla pydrii paljon
muusikoita, jotka tietavat millaista elama on. Tuskin koskaan tulee
arkielamassa eteen sellaista tilannetta, etta riidelladn kylpyhuoneen
siivouksesta. Se on etu.”

(Nainen 34)

Joissakin tapauksissa laulajan ammattiin liittyvéat tarpeet voivat olla tyon ulkopuolisille
vaikeasti ymmarrettavia asioita, etenkin jos ei itse ole tai ole koskaan ollut
vastaavanlaisessa tydssa. Myo6s eldmantilanteen haastavuus saattaa vaikeuttaa
vireytymisprosessiin keskittymistd. Esimerkiksi lapselta ei voi vaatia vanhemman tarpeiden
asettamista omien tarpeiden edelle, vaan vanhempi on kaikissa olosuhteissa paavastuussa
lapsen hyvinvoinnista. Inhimilliseen elamaén kuuluvat muutokset saattavat myos

hankaloittaa laulajan ty6hon keskittymista.

"Joskus joku esitys on mennyt ihan pieleenkin jonkun yksityisasian
takia, etté ei sitten vain kerta kaikkiaan pysty keskittymaan. Just sen
takia mita se esiintyminen on ja mita se vaatii - sellaista rentoutta,
itsevarmuutta, rohkeutta. Jos on vaikka taloudellisia huolia, niin on
hirvedn vaikea paasta yli. Se on hirveéan vaikea sovittaa yhteen
sellaisen suvereenin esiintymisen kanssa.”

(Mies 47)

Voidakseen toimia tydsséan laulajan on sopeuduttava epasaanndllisiin tydaikoihin ja
iltatyon asettamiin vaatimuksiin itselleen ja lahipiirilleen. Haastatteluista kavi ilmi, etta
laulaja saattaa olla tietoinen tyonsa aiheuttamista vaikutuksista myés muihin kuin

itseensa, kuten Nainen 50 kuvailee.
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"Tosin hanelle [tyttarelle] ne illat on kurjia kun aiti lahtee pois.

Joinakin iltoina, varsinkin perjantaina kun han ei mene kouluun

seuraavana paivana, ma olen kenties ottanut hanet mukaan téihin.”
(Nainen 50)

Tyon ulkopuolisissa vuorovaikutussuhteissa esille nousivat keskeisind kysymyksina
vireytymisen laadulliset ja ajankaytolliset vaatimukset, seka lahipiirin tuki
vireytymisprosessille. Vastauksista kavi ilmi, ettéa laulajan tyon haasteellisuus ja

epasaanndllinen aikataulu aiheuttavat erityishaasteita myds lahipiirille.

4.5 Terveydelliset haasteet

"Kerran kun olin menossa Tampereen tuomiokirkkoon esiintymaan ja
siin& harjoiteltiin - siell& on sellainen urkuri jonka kanssa olen tehnyt
paljon konsertteja - niin m& sanoin, ettd ma tassa nyt vahan
markkeeraan kun &ani ei ole oikein kunnossa. Pekka [nimi muutettu]
rupesi nauramaa, etta han on ollut tassa 34 vuotta eika ole viela
koskaan tullut laulajaa harjoituksiin jolla olisi ollut 4ani kunnossa.”
(Mies 47)

Terveyteen kuuluu fyysinen, emotionaalinen, hengellinen, psyykkinen ja alyllinen kunto
(Smith 2007, 163). Kun laulaja kohtaa ongelmia jollakin néisté osa-alueista, ne voidaan
luokitella terveysongelmiksi. Joillakin terveysongelmilla on suora vaikutus éaneen ja toisilla
vélillinen vaikutus. Laulajan tulisi ottaa vakavasti oma terveytensa, koska laulajan
elinkeino on riippuvainen danen kunnosta. Hyva terveys on suuri etu laulajalle ja sita voi
itse edistdd muun muassa riittavalla levolla, terveellisilla elaméantavoilla ja danen
liikakayton valttAmisella, erityisesti liiallisen puhumisen valttamisella (Brown 1996, 217).
Vastustuskyky joutuu koetukselle harjoitusperiodien aikana kun kausiflunssat kiertéavat

produktioon osallistuvien keskuudessa ja ihmisten stressitasot ovat koholla.

Esiintyva taiteilijuus on eldaméantapa, joka on luonteeltaan usein epasadanndllista ja laulaja
joutuu poukkoilemaan tehtéavéasté toiseen elattdékseen itsedén. Laulajat elavatkin helposti
suorituskykynsé aarirajoilla. Yksi ongelmia aiheuttava tekija laulajille on se, etta he eivat
ehdi lepddmaéan tarpeeksi. "Caulajalla ei ole varaa sairastaa’;”ajattelee moni laulaja ja
lahtee t6ihin liian aikaisin esimerkiksi flunssan jaljiltd. Moni &@&niongelma on saanut

alkunsa puolikuntoisena laulamisen seurauksena. Kaytanndssa laulajan on hyvin vaikea
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sairastaa, koska produktio karsii jos yksi tai pahimmassa tapauksessa useampi on poissa
esityksesta tai harjoituksista. Useinkaan produktioissa ei ole varamiehityksia taloudellisista
seikoista johtuen. Laulaja ei halua itselleen huonoa mainetta eika pois jadmisesta
aiheutuvaa tulonmenetysté. Naisté syista johtuen laulajan voi olla vaikea itse tietaa,
milloin olisi parasta olla hiljaa ja missa kunnossa voi vield laulaa aiheuttamatta itselleen
pysyvéaa fyysista vahinkoa. Nainen 76 kertoo omakohtaisen kokemuksen riittdmattdman

levon aiheuttamista ongelmista:

"Savonlinnassa ma lauloin oopperassa ja levytettiin ja sitten viela
jotain toista oopperaa tehtiin ja sitten viela mé opetin valissa. Ma en
laskenut sitd, ettda en ma voi tehda nain paljon. Mulla meni kahdeksi
paivaksi dani - ja levytykset kesken. Ma sen kaks paivaa otin sitten ja
join paljon ja lepasin ja se aani tuli takaisin. Etta pitda osata laskea
voimansa, etta miten paljon pystyy. Liikkaa ei pida haalia my6skaan
sellaisia tarkeita asioita.”

(Nainen 76)

Vaikka moneen asiaan voi vaikuttaa, on olemassa my@s olosuhteita, tilanteita ja fyysisen
toimintaympariston asettamia haasteita, joita laulaja ei pysty muuttamaan. Naissa
tapauksissa voi olla mahdollista lieventaa haittavaikutuksia. Esimerkkind mainittakoon
pohjolan ilmasto. Pohjoisessa jossa on kylmaa, lammittdminen aiheuttaa sisdilman
kuivumista. Kuiva siséilma puolestaan kuivattaa limakalvoja, miké aiheuttaa haittaa
laulajille (Brown 1996, 229). Laulaja voi lieventad kuivumista pitamalla huolta omasta
kosteustasapainostaan esimerkiksi nauttimalla nesteita ja kosteuttamalla ilmaa

mahdollisuuksien mukaan.

Laulamiseen vaikuttavia terveysongelmia on olemassa lukuisia. Sataloffin kokoomateos
Vocal Health and Pedagogy (1998, xiii) listaa ilman &anihuulikirurgiaa hoidettavissa olevia
ongelmia, joita ovat muun muassa ikédntyminen, kuulon aleneminen, naon
heikkeneminen, hormonaalisen saatelyjarjestelman hairiot, erilaiset syovat, refluksi,
pahanhajuinen hengitys, sairaalloinen liikalihavuus, muiden ruumiinosien vammat,
allergiat, hengityselinsairaudet, krooninen vasymys ja ilmansaasteiden ja erilaisten
aineiden vaikutus daneen. Naiden liséksi laulajalle voi tulla &anellisia ongelmia, joiden
hoitoon tarvitaan aanihuulikirurgiaa. Mahdollisten sairauksien listaa lukiessa ymmartaa,
ettd laulaja on onnekas jos selvida uransa lapi ilman suurempia terveydellisid haasteita.
On luonnollista, ettd pitkéan uran varrella tulee todenndkdisemmin kokemuksia
terveydellisista haasteista kuin lyhyen uran aikana. On myés todennékoista, ettd moni

lupaava ura on kaatunut terveysongelmien kanssa painiessa jo alkumetreilla.
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Haastattelujen pohjalta muodostui mygs kasitys, ettd laulajan ikdéntyessa terveysasiat
nousivat pikkuhiljaa enemman pinnalle laulajan valmistautuessa esiintymisiin. Laulaminen
ja laulunopiskelu voidaan nédhda terveytta edistavana ja yllapitavana toimintana, mutta

huippuunsa viritetty &ani-instrumentti on myos altis tyoperéisille rasituksille ja vammoille.

Laulajien kannalta hyva uutinen on, ettd laéketieteessa on kehittymassa taidelddketieteen
erikoisala, jossa eri alojen asiantuntijat ovat yhdistaneet osaamisensa kohdatakseen
esiintyvien taiteilijoiden tarpeet. Erityisesti laulajat ovat hyotyneet tieteen kehittymisesta
ja nykyinen laulajasukupolvi voikin nauttia paremmista terveyspalveluista kuin
aikaisemmat sukupolvet. Laulajan on hyva olla tietoinen laéketieteellisen tutkimuksen
tuloksista koskien myds lahitaiteenalojen erityiskysymyksia, koska laulajat hyvin usein
toimivat my0s pianisteina, opettajina, tanssijoina ja nayttelijoina. (Sataloff & Hawkshaw
1998, 197)

Yleisin esiintymist& hankaloittava sairaus laulajien keskuudessa on tavallinen kausiflunssa.
Tartuntojen valttdmiseksi laulajat saattavat joskus noudattaa radikaalejakin
terveysperiaatteita. Yleisesti tiedossa olevia keinoja, joilla voi yrittéda valttaa tartuntojen
levidmistd, ovat kasien pesu ja tartuntojen ehkaiseminen sairaan ihmisen kotiin jadmisen
muodossa. Tasta seuraava aste on, ettd aletaan valttaa kosketuksiin joutumista suurien
ihmismaérien kanssa. Joskus toiminta saattaa mennd hysterian puolelle ja aiheuttaa sen,
ettd laulaja alkaa véltella normaalin sosiaalisen kanssakaymisen muotoja. Nainen 50
kertoo aikaisemmin noudattaneensa hyvinkin tarkkoja periaatteita flunssa-tartuntojen

valttdmiseksi:

"Mina olin aivan mahdoton silloin kun ei ollut lasta. Ja sit ku mé sain
lapsen ja ma menin hakemaan sita tarhasta ja sit ku ne tarhaikaiset
lapset: vihrea raka valu. 'Siis etteks te voi tajuta ettd ma oon
oopperalaulaja!’” Etta kaikki lastentaudit olen sitten sairastanut. Ja
aikaisemmin mulla ei ollut koskaan mitdan, koska méa todella en
kulkenut julkisilla jne...”

(Nainen 50)

Monissa lauluoppaissa kehotetaan valttdmaan laulamista sairaana tai flunssaisena.
Haastateltavistamme kaikki olivat kuitenkin joutuneet esiintyméaan myos lievasti sairaana.

Haastateltavistamme Nainen 50 kertoo luottavansa eniten ladkarin arvioon laulukunnon

suhteen:
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“Jos 1ddkéri sanoo, ettd nyt on parempi olla hiljaa, niin silloin ollaan hiljaa.
Mé en henkil6kohtaisesti ryhdy pilaamaan instrumenttiani. M& olen
monesta erittdin hienosta jutusta luopunut, koska méa oon paéttényt, ettéd
md haluan laulaa vield 20 vuoden kuluttuakin. Siind, koska kdytetdén niin
paljon dopingaineita, niin saatat tehdd itsellesi viimeisen keikan. >~
(Nainen 50)

Haastatteluissa korostui voimakkaasti fyysisen ja psyykkisen terveyden yhteys. Fyysinen
huonossa kunnossa oleminen vaikuttaa voimakkaasti psyykkiseen olotilaan. Kuten
alaluvun aloittavassa anekdootissa annetaan ymmartaa, laulaja esiintymishetken
lahestyessa herkistyy kuuntelemaan kehoaan ja saattaa tulkita erilaiset terveydentilaan

littyvat tuntemukset voimakkaammin kuin normaalisti.

"Kipeana laulaminen on keskimé&arin enemman psyykkinen ajatus,

ettd ei voi laulaa, koska aanihuulet ovat todella harvoin sellaisessa

kunnossa, etta ei voi ollenkaan laulaa. Tietysti jos on muuten vasynyt

ja huonossa kunnossa, niin silloin on kurja laulaa.”

(Nainen 34)

Mies 47 on samaa mieltd Naisen 34 kanssa. Hanen mukaansa laulajan tulee hyvaksya,
ettd valilla on huonommassa kunnossa ja siita huolimatta joutuu laulamaan. Miehen 47
mukaan usein kay niin ettd laulajan epdmukavista tuntemuksista huolimatta tulee
onnistunut esitys. Laulajalle on térkeaa, ettd han osaa elaa kehoaan kuunnellen ja
tarkkaillen, jolloin ha&n oppii, missa oman jaksamisen rajat tulevat vastaan. Samalla olisi
hyva oppia sietdmaan sita, etta useinkaan koneisto ei ole parhaassa mahdollisessa
kunnossa. Adnen sointiin sairaana laulamisella voi olla vaikutusta, mika my6s aiheuttaa
henkista painetta ja fyysista epdmukavuutta laulajalle. Nainen 34 toteaakin, etta jos laulaa

kipe&na, niin siitd tuleva arvostelu on otettava vastaan.

Flunssaoireiden ja muidenkin sairauksien helpottamiseksi on olemassa lukuisia laékkeita,
rohtoja ja hoitomuotoja. Monet ladkkeet ovat kasikauppatavaroina vapaasti saatavilla kun
taas joihinkin laaketieteellisiin apuihin tarvitaan terveydenhoitoalan ammattilaisen
osaamista tai resepti. Osalla 1adkkeista on oikeasti oireita lieventavia vaikutuksia kun taas
toisten vaikutus on enemman psykologista kuin fysiologista. Jokainen laulaja on yksilo ja
kaikilla hoidoilla ja laakkeilla on yksil6llinen vaikutus. Laulaja oppiikin tuntemaan kehoaan
ja sen reaktioita parhaiten kokeilemalla. Samalla laulajan on syyta tiedostaa, ettd monet
ladkkeet saattavat olla jopa haitallisia éanelle. Brown (1996, 231) mainitsee esimerkkeina
aspiriinin ja kortisonin ja kehottaa tarkkaavaisuuteen myo6s ehkaisypillereiden kaytdssa.

Myés Sataloff, Hawkshaw ja Rosen painottavat, etta kaikilla 1a8kkeilla voi olla negatiivinen
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vaikutus 8aneen ja kehottavat erityisesti ladkéareita ottamaan tdméan asian huomioon
etsiessaan laulaja-potilaalleen sopivaa ladkitysta ja annosmaaraa. Ladkeaineiden
haittavaikutuksista éanelle on olemassa tutkittua tietoa. (Sataloff, Hawkshaw & Rosen
223)

Hyvan fyysisen terveyden liséksi laulaja tarvitsee myds henkista kanttia. Emmons ja
Thomas (1998, 68) ovat todenneet, ettd huippusuoritus darimmaisen stressaavassa
tilanteessa vaatii tiettya kovuutta. Tama kovuus ei ole sisasyntyistd, vaan opittu taito,
vireytymisprosessin tulos ja mahdollisesti vuosien harjoittelun tulos. Laulajan tyd on
stressaavaa ja henkisesti vaativaa suorituskeskeisyytensa ansiosta. Psyyke joutuu koville
esiintymis- ja suorituspaineiden, seka kiireisen elamanrytmin seurauksena. My6s &énen ja
itsensa ilmaisemisen vélinen kiinted yhteys on omiaan luomaan potentiaalista
kasvualustaa psyykkisille ongelmille (Rosen & Sataloff 1998, 243). Vaikutus on
kaksisuuntainen: daniongelmat altistavat psyykkisille hairigille ja painvastoin. Vaatiikin
tarkkanakagisyytta paatella kumpi oli ensin, &&niongelma vai henkinen ongelma. Kun
psyyke on hyvassa kunnossa, laulu sujuu paremmin ja toisaalta kun laulu sujuu hyvin,
psyykekin voi paremmin. Nainen 50 mainitseekin henkisesti kuormittavana asiana

esiintymisen peruuntumisen sairauden takia:

"Psyykehan ei tahdo siitd [peruuntumisesta] millaan palautua. Se on
niin rankka juttu, koska sa valmistat itsesi. Koska esiintyva taiteilija
on esiintyja, han haluaa my6s esiintya.”

(Nainen 50)

Olemme henkisen vireytymisen (4.3) yhteydesséa kayneet lapi vireytymisprosessin henkisia
ulottuvuuksia. Tassa terveydellisten haasteiden yhteydessa tyydymme toteamaan, etta
laulaja yllapitdd henkista terveyttddn muun muassa kéasittelemalla henkiseen
vireytymiseen liittyvia kysymyksia vireytymisprosessiensa yhteydessa. Jos laulaja
toistuvasti karsii jostain tietyntyyppisista paineista liittyen esiintymiseen ja henkiseen
vireytymiseen, niitd kannattaa tyostaa jonkun toisen, asiantuntevan ihmisen kanssa.
Laulaja tekee ty6téa persoonallaan ja psyykkisilla ongelmilla on vaikutusta myos
esiintymisen laatuun. Mitd kypsempi taiteilija on henkisesti, sitéd kypsempid hanen
esityksensakin ovat. lhmisen emootiot ja ajatukset valittyvat hanen tulkintojensa kautta.
Téasté syysta laulajan kannattaa tuntea itsensa ja olla tietoinen impulsseista, joita valittaa

ymparistéonsa. Myos roolitydskentelylld on todettu olevan vaikutusta ihmisen
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persoonallisuuteen ja sitd kautta hdnen henkiseen terveyteensa. Tata vaikutussuhdetta

kuvailemme tarkemmin vireen yllapitdmisen yhteydessa alaluvussa 5.1.1.

4.6 Esiintymisjannitys

"Kun ensimmaisen kerran esiinnyin oopperatalossa Saksassa, se oli
rooli, joka aloittaa koko oopperan, niin se jannitys oli
sanoinkuvaamaton. Ei ollut oltu koskaan lavalla, koska se ol
uusintaesitys. Oli harjoiteltu jossain pienessa salissa. En ollut
tavannut esimerkiksi kuoroa koskaan. Kuuntelin sité alkusoittoa lyhty
k&dessa. Siina alkusoitossa tulee koko ajan samankaltaisia kohtia ja
ma odotan sitd kun mun pitaa aloittaa. Lavan reunalla on ihmisia
jotka seuraa miten sulla menee. Téa kuulostaa ehka vahan
arrogantilta muita kokemuksia kohtaan, mutta téllaisessa
avainkokemuksessa voi pelko olla verrattavissa eksistentialistiseen
pelkokokemukseen kuten jos sa olet menossa vaikka teloitettavaksi
tai olet vaikka jossain kuulustelussa. Mutta jokin siin& on etta sa
menet, koska sulla ei ole mitaan vaihtoehtojakaan.”

(Mies 47)

Esiintymisjannitys on yleinen ongelma kaikkien esiintyjien keskuudessa. Harva myontaa
avoimesti karsivansa siita, mutta lukuisat tutkimukset ovat osoittaneet, etta kyseessa on
ilmi®, josta hyvin suurella osalla muusikoita on omakohtaista kokemusta. Tunnettuja
esimerkkeja kuuluisista muusikoista, jotka karsivat esiintymisjannityksesta ovat pianistit
Arthur Rubinstein ja Vladimir Horowitz, ja kevyen musiikin puolelta laulajat Barbra
Streisand ja John Lennon. Kuten aikaisemmin mainitsimme flown k&sitteen kohdalla,
esiintymisjannitys vaikeuttaa flow-tilan saavuttamista ja siksi muusikot pyrkivéat
esiintymisjannityksesta vapaaseen tilaan. Haastatteluista kavi ilmi, ettéd haastateltavamme

pitavat tarkeana esiintymisjannityksen hallitsemista. Mies 47 pukee asian sanoiksi ndin:

"Mutta se tietysti, etta s& unohdat ajan ja paikan ja olet roolissa ja
nayttdmotapahtumassa taysilla mukana, lahentelee sité tilaa jolloin
sa et jannita esiintymista. Et tietynlainen tavoite vois olla se, etta ei
jannitd. Ja mitéd tulee laulamiseen, niin teknisesti on parempi jos ei
jannitd. Jannitys, oli se sitten henkistd, niin se johtaa fyysiseen
jannitykseen ja se ei ole hyva.”

(Mies 47)

Esiintymisjannitystéd on mahdollista tydstad, kuten haastatteluistakin kavi ilmi. Sen kanssa

tulee toimeen ja se lievenee pureutumalla sen syihin ja aktiivisesti pyrkimalla hallitsemaan
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sitd oikeanlaisilla menetelmilla. Jannityksen voi ndhda erdénlaisena indikaattorina siita,
mik& kunakin hetkenéa on erityisen tarkeda ja akuuttia esiintyjélle. Nain ollen
jannittdmisreaktion katoaminen kokonaan ei valttamatta ole aina pelkastaan hyva asia,

kuten koehaastateltavamme nainen 34 kertoo:

"Totta kai mé&kin jannitan, mutta tosiaan toisinaan se, etta en jannita

on ongelma. Arkisuus on nimenomaan keskittymiskyvyn puutetta.

Siita tulee yhdentekeva, vaikka sita esiintyminen ei koskaan ole.”
(Nainen 34)

Nainen 34 kertoo, ettd arkisuudesta seuraa hanelld keskittymiskyvyn puuttuminen. Olotila
on vastakkainen flown edellytyksille, joihin kuuluu paneutuminen kasilla olevaan asiaan
niin suurella intensiteetilla, ettéd ajan ja paikan kasittdminen jaa taka-alalle. Flown
nakokulmasta olisi mielenkiintoista tietéd, ilmeneekd samaa ongelmaa haastateltavalla
my6s harjoittelemisen yhteydessa vai rajoittuuko ilmi¢ l&hinna esiintymisajankohtaan.
Skutnick-Henleyn tutkimus (s.19) muusikoilla osoitti, ettd flow tapahtuu useammin
harjoittelu- kuin esiintymistilanteessa. TAma laittaakin miettimaén, onko Naisen 34
tilanteessa todella kyse arkisuudesta vai ehka sittenkin esiintymistilanteen synnyttamasta
keskittymiskyvyn puutteesta, jonka voi tulkita esiintymisjannityksen erdana

ilmenemismuotona?

Esiintymisjannityksen aikana elimistdssa tapahtuu samanlaisia kemiallisia ja fysiologisia
reaktioita kuin uhkatilanteeseen jouduttaessa. Tasta seurauksena sydamen lyontitiheys
kasvaa; hikoilu lisdantyy; keuhkojen ilmatiehyet avautuvat lisdhapen ottamista varten,
mika ilmenee hengastymisen tunteena; syljeneritys vahentyy, mistd seuraa kuivuuden ja
palan tunne kurkussa; verenkierto ruuansulatuselimistdssa vahentyy, joka tuntuu
perhosina vatsassa; pupillit laajenevat ja l1ahindko heikkenee; lihakset jannittyvat
valmistautuessaan fyysiseen ponnistukseen (pakeneminen), mika aiheuttaa vapinaa
erityisesti raajoissa. Toisaalta samankaltaisia reaktioita tapahtuu kehossa optimaalisen
vireytymisen aikana, koska tietty maéara aistien teravoitymista tarvitaan myos
huippusuoritukseen. Huippusuorituksen aikana kehon ja mielen vireystaso on korkealla,
eiké huippusuoritus ole taten todenndkdinen esimerkiksi juuri aamulla herdamisen jalkeen,
koska keho ja mieli ovat vield lepotilassa. Optimaalisessa vireytymisessa onkin kyse
sopivan annostuksen ja tervehenkisen asennoitumisen I6ytymisesta. (Lehmann, Sloboda &
Woody 2007, 145-147)
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Sopivan vireytymistason ongelmaa kasittelivat tavalla tai toisella kaikki haastateltavamme
vastauksissaan. Lahes kaikki haastateltavat kokivat pienen jannityksen positiivisena

asiana:

"Melkein on parempi ettd jannittaa. Pieni jannitys pitdé olla, koska se
tuo adrenaliinia.”
(Nainen 76)

"Ensinnakin on sellainen yleinen vaittdma, etté pieni jannitys on hyva,
ettad sitd taytyy ollakin. Ja uskon, etta se on varmasti myos totta. Jos
on sellainen olo, etté ei ole mitaan valig, niin ei sitten pysty
keskittymaan, eika tule hyvaa suoritusta.”

(Mies 47)

Esiintymisjannityksen péaasialliset syyt Lehmannin, Slobodan ja Woodyn (2007, 146)
mukaan ovat 1) esiintyjaan itseensa liittyvid syité, 2) tilannekohtaisia syita ja 3) musiikin
vaativuuteen liittyvid syitd. Jannittdmisen syyt voivat vaihdella taiteilijan elamankaaren
aikana. Laulaja ottaa ensimmaisen askeleen esiintymisjannityksen haltuun ottamisessa
tulemalla tietoisiksi omista vaikutusmahdollisuuksistaan ympéaréivddén maailmaan. Laulaja
on aina kaksisuuntaisessa vuorovaikutussuhteessa ulkoisen maailman kanssa. Sisainen
eldma on reaktiota ulkoisen maailman tapahtumiin, mutta toisaalta taiteilijalla on aina
vapaus valita oma suhtautumisensa palautteeseen seka vaikuttaa ulkoiseen maailmaan

omilla toimillaan.

Ensimmainen kategoria, eli esiintyjasta itsesta johtuvat syyt esiintymisjannitykselle pitavat
sisélladn muun muassa yleisen ahdistusalttiuden ja epéarealistiset kasitykset
esiintymistapahtumasta. Haastateltaviemme kommentit kertoivat muun muassa itseensa
luottamisen merkityksesta erityisesti ammatillisesta nékdkulmasta, uskalluksesta olla oma
itsensa yleison edessd, oman itsensd hyvaksymisesta epataydellisyyksineen, seka halusta
omaksua itselleen laulajan identiteetti. Kommenteista kay ilmi, etté kukin haastateltava on
tyostanyt omaan ammatti-identiteettiin liittyvid kysymyksia nimenomaan

esiintymisjannityksen yhteydessa:

"Se [esiintyminen] vaatii jotain normaalin sosiaalisen tilanteen yli
menevaa varmuutta.”
(Mies 47)
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"Tai sitten on oma Kkritiikki lilan korkealla ja loppujen lopuksi ei luota
itseensé tarpeeksi. Kaikki pitaisi olla niin hollillaan. Kerran sadasta
kerrasta ehk& on oikein hyvasséa kunnossa.”

(Nainen 76)

"Ainakin tuntuu, ettd on paljaana, ettd pitdd uskaltaa olla paljaana.
Jonkin sortin itsensad myymistahan se on. Tassa olen. Kylla siin&
taytyy meditoida ihan sellaiseen suuntaan, ettd mina olen tallainen ja
kelpaan téllaisena ja tan tyyppista, etta uskaltaa menna.”

(Mies 47)

"Mé& muistan kun ma 20 vuotta sitten debytoin ja keskustelin itseni
kanssa "No niin, nyt s olet taalla, tAnne sa olet halunnut. Onks taa
nyt muka kivaa? ” Ja sit ma olen ajatellut, etta jes, tda on kivaa!
Mutta ma kavin sen keskustelun itseni kanssa.”

(Nainen 50)

Tilannekohtaiset syyt liittyvat tietyn esiintymisen aiheuttamiin erikoisvaatimuksiin. Niita
voivat olla esimerkiksi sairaana laulaminen, vaikeat elaméantilanteet, esiintymispaikan
asettamat erityishaasteet ja sosiaaliset erityishaasteet. Monet kokevat oopperaroolin

esittdmisen helpompana esiintymisjannityksen kannalta:

"Ma en ole flyygelin mutka -ihminen. Se on sellainen paikka jossa
saattaa ruveta pikkuisen jannittamaan, koska mulla ei ole oikein
roolia siella. Ettd mua helpottaa tosi paljon se, etta mulla on se rooli.
Se antaa mulle mahdollisuuden, etta ma voin tehda ihan mita vaan,
koska se toinen antaa mun tehda. Sen takia nayttdmalla ei jannita.
Ainoa on se, mika saattaa jannittda on se, etta jos on vahan kipea.
Se on kaikista kurjin kun joutuu miettimaan, etté tuleeko se
rakaklontti tassa kohdassa.”

(Nainen 50)

"Jotkuthan pelkaa sita flyygelin mutkassa seisomista eika ikina
uskalla menna laulamaan. Se on tietylla tavalla vaativaa koska siita
puuttuu n&& maskit ja toiset henkilot ja sellaiset.”

(Nainen 76)

Musiikin vaativuuteen liittyvat syyt aiheutuvat itselle sopimattomasta tai liian
haasteellisesta ohjelmistosta. Tata aihepiiria kasittelimme myos flown edellytysten
yhteydessa. Kuten muistamme, eras flown edellytyksistd on nimenomaan sopivan
haasteellisuustason I6ytdminen omaan taitotasoon néahden (s.16). Kukaan haastateltavista
ei suoraan maininnut tdhan kategoriaan sopivaa esimerkkid. Jos téllaisia kokemuksia heilla

on ollut, ne ovat ehka liittyneet uran alkuvaiheisiin, jolloin taito valita sopivaa ohjelmistoa
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ja laulutaito ovat olleet vield kehittymassa, tai haastateltavat eivat halunneet puhua niista
haastattelun yhteydessa. Lahin kommentti tdhan aiheeseen liittyen on mielestimme
Miehen 47 kokemus ensimmaisesta oopperaroolista Saksassa, jonka kirjoitimme tdman
aihepiirin alkuun (s.47). Hanen tilanteessaan voi ajatella yhdistyneen hyvin monenlaisia
jannittdmisen syitéd yhteen hetkeen. Han itse mainitsi kokemuksensa yhteydessa
tilannekohtaisista syista sen, etta ei ollut paassyt harjoittelemaan lavalle eikd kuoron
kanssa. Liséksi hAn mainitsee, ettd kyseessa oli ensimmainen merkittava roolityo, jolloin
kokemuksen tuomaa varmuutta selviytymisesté ei viela todennakoéisesti ole ollut. Hanen
omista sanoistaan paattelemme, ettd han on kokenut myds musiikin hallitsemiseen
littyva&a epavarmuutta, koska mainitsee odottaneensa jannittyneend nimenomaan

ensimmaista musiikillista sisdantuloa.

Olimme kiinnostuneita niista tavoista, joilla haastateltavamme olivat tydstaneet
esiintymisjannitystédan. Yksi tapa poistaa jannittdmisen tunteet on tietenkin valttaa niita
tilanteita, joissa jannittamista ilmenee (Nainen 50, s.52). Jotkut kokevat, etté esimerkiksi
roolihenkilon identiteetin omaksuminen luo itselle turvallisen olotilan verrattuna omana
itsend esiintymiseen esimerkiksi flyygelin mutkassa. Kasittelimme joitain
haastateltaviemme tapoja tydstaa esiintymisjannitysta jo aikaisemmin téassé alaluvussa
esiintyjan persoonaan liittyvien syiden yhteydessa (s.49-50). Naiden liséksi haastateltavat

korostivat erityisesti hyvan valmistautumisen merkitysta:

” S& et voi tavallaan juosten kusten menna tekemaan asioita. Tai sit
sulla on huono olo. Vaan jos mé nyt teen tdn homman hyvin ja oon
harjoitellut hyvin ja ma oon valmistautunut hyvin ja mulla on hyva
vireystila, ha, mé olen itse syyllinen ettd menee hyvin! Ma en voi
henkilokohtaisesti sallia itselleni, etta tulisi huono esitys, vaan méa
teen kaikkeni, ettd mulla ja kaikilla muilla olisi kivaa.”

(Nainen 50)

Jos henkinen prosessointi ei ole riittava toimenpide, Mies 47 sanoo kayttavansa apuna
fyysisid harjoitteita, esimerkiksi punnerruksia ja hengitysharjoituksia. Nainen 76 kertoo

joskus turvautuneensa ladketieteelliseen apuun, eli beetasalpaajien kayttoon.

Tutustuessamme haastateltaviemme ajatuksiin esiintymisjannityksesta, huomasimme
yllatykseksemme, etté jannitys on paljon laajempi asia kuin mita aluksi ajattelimme.
Huomasimme, ettd jannitys on seka positiivinen, ettd negatiivinen asia esiintymisen

kannalta. Esiintymisjannityksen hallintaan menee paljon energiaa ja aikaa, mutta toisaalta
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tama aika ei ole valttamatta hukkaan heitettya, jos kéasitellessdan jannityksen esiin
nostamia asioita taiteilija tulee samalla kasitelleeksi taiteilijana kasvamiseen liittyvia
kysymyksid. Tama linkittyy yhteen Csikszentmihalyin flown edellytysten kanssa, koska

hanen mukaansa ~itsen kasvussa piilee flown toimintojen avain” 712005, 116).

Jannitys véhenee yleisesti ottaen kokemuksen myota, kuten haastatteluista kavi ilmi.
Tama on ymmarrettavad, koska taitojen karttumisen myoté laulaja kokee esiintymisen
helpompana, mika lisda esiintymistilanteen miellyttavyytta itselle ja muille, seké antaa

esiintyjélle sosiaalisessa mielessa lisda oikeutusta toimia solistin tehtévissa:

"Totta kai se[jannitys] vahenee kun tekniikka paranee ja mita
paremmin mé osaan. Ei ole sellaista, etté voi hitto, tuota laulua ma
en nyt oikein muista. Mita paremmin osaa sitd vahemman sita
jannittaa.”

(Nainen 76)

Esiintymisjannitys on kuitenkin lasné tavalla tai toisella koko taiteilijan elaméankaaren lapi.
Sen luonne on alati muuttuva ja erdalla tavalla mystinen ja paradoksaalinen, kuten Mies

47 antaa ymmartaa:

Haastattelija: "Mita asioita nykyisin jannitat vai onko jannittaminen
ennalta arvaamatonta?”
Haastateltava: "Se on ennalta arvaamatonta, koska eih&n sellaisia
asioita enaa ole, joita pitaisi jAnnittaa. Et se sitten aina yllattaa
itsensa, etta oho mites ma nyt noin.”

(Mies 47)
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5 VIREEN YLLAPITAMINEN JA PURKAMINEN

Téassa luvussa siirrymme etukateisvalmisteluista vireen yllapitdamiseen esityksen aikana
seka vireen purkamiseen esityksen jalkeen. Suurin osa aineistostamme, niin
kirjallisuudesta kuin haastatteluistakin kasittelee esitykseen valmistautumista. Joidenkin
aihepiirien jaottelu on kuitenkin keinotekoista tdssa rakenteessa, silla osittain samat
teemat toistuvat lapi esityksen ja koko vireytymisprosessin (esimerkiksi esiintymisjannitys,
suhde yleisddn ja kriitikoihin ja flow). Asioita voidaan kuitenkin tarkastella hieman eri
valossa riippuen siitd mika ajallinen vaihe vireytymisprosessia on menossa. Flow-teorian
nakokulmasta kysymys vireen yllapitamisen edellytyksista esityksen aikana voidaan
muotoilla: Miten laulaja pystyy yllapitamaan flow-tilaansa mahdollisista hairidtekijoista
huolimatta? My6s vireen purkaminen vaatii toimenpiteitd. Se on prosessi, jonka
karsimattomat haluaisivat mielellaan jattaa valista, mutta johon sittenkin kannattaisi ehka
luoda toinen silmays muun muassa siita syysta, etta esityksen jalkikasittelyssa piilee

mahdollisuus kehittymiseen.

5.1 Vireen ylldapitdminen esityksen aikana

Esiintymisen hetki koittaa riippumatta siitd, missa tilassa esiintyja on. Parhaimmassa
tapauksessa han on pystynyt unohtamaan arkiasiat pois mielesté, hanella on sopivasti
positiivista jannitysta ja itse asiaan keskittynyt innostunut ja luottavainen olotila. Fysiikka
ja psyyke toimivat ja musiikki on hallussa. Musiikin kuunteleminen virittéda esiintyjan
tismalleen toivomaansa tilaan. Nain on ideaalitilanteessa. Todellisuudessa esiintyjalla
saattaa kuitenkin olla pienia ja suurempiakin ongelmia ja esiintyminen voi silti menna
hyvin tai ainakaan yleis6 ei huomaa esityksessad mitdan hairitsevaa. Kuten Mies 47 totesi

heti haastattelunsa alussa, laulajan tulee kyeta esiintym&an, oli olotila mika tahansa.

Miten esiintyja pystyy yllapitamaan virettda myods esityksen ajan, on kysymys, jota
siirrymme seuraavaksi kasittelemaéan. Esiintyminen voi sindnsa olla mité vain yhden lyhyen
repliikin laulamisesta kolmen tunnin oopperan paasolistin tehtaviin. Molemmissa

tapauksissa vireen yllapitiminen on asia, joka vaikuttaa esityksen laatuun. Mainitun
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kaltaisissa esiintymisissa vireen yllapitdmisen haasteet ovat erityyppisia johtuen
esiintymisen kovin erilaisista luonteista. Kuten Thomas ja Emmons (1998, 36) ovat
todenneet, huippuesityksessa on tarke&da osata jakaa energiansa oikein koko esitysta
ajatellen. Vaatii etukateissuunnittelua osata sdastéda voimavaroja vaativiin kohtiin. Tama

vaikuttaa myds esityksen elavyyteen.

Keskittymisen yllapitamiseen esiintymisen aikana vaikuttaa oleellisesti se, etta laulajalla on
selked kasitys siitd, mité esiintyminen on ja ettd han hallitsee esiintymistaitoja riittvan
hyvin. Klickstein mainitsee nelja askelta, jotka auttavat muusikkoa olemaan paremmin
lasna lavalla. Ensimmaista naista, eli hyvaa etukateisvalmistautumista olemmekin
kasitelleet tAssa opinndytetydssa lukuisissa eri yhteyksissa. Toinen askel on tahto esittaa,
mika pitaa sisalldan suuren kiinnostuksen esitettavaa musiikkia kohtaan ja halun jakaa
musiikillinen kokemus yleison kanssa. Tasta muodostuu Klicksteinin mukaan vaikuttava
lavaolemus. Taman liséksi tarvitaan runsaasti sisaist voimaa, jotta esiintymisesta tulisi
energiaa antava kokemus kuulijoille. Kuulija viehattyy esiintyjan sisaisesta voimasta ja
tuntee sitd kohtaan vetovoimaa. Voimaa tarvitaan myods kestavyyteen, siihen etta
vaikeissakin, esimerkiksi kiertueolosuhteissa jaksaa pysya optimistisella mielella. Tama on
askel kolme. Askel nelja on kyky vakuutta yleis6 esiintymistaidolla. Tama pohjautuu
siihen, etta esiintyja on rento ja itsevarma ja yleisdlle muodostuu vaikutelma, etta lavalla
on esiintyja itse omana persoonanaan. Esiintyja johtaa esiintymistapahtumaa ja hanen
tehtdvanaéan on lahettdd viesteja yleisoon pdain, eiké niinkaan jaada reflektoimaan yleison
reaktiota. Téllaisen esiintyjan esityksessa yleiso rentoutuu ja kokee olonsa turvalliseksi ja
rennoksi. (Klickstein 2009, 178-179)

5.1.1 Vireen yllapitaminen flown ndkdkulmasta

Seuraavaksi siirrymme kasitteleméaan laulajan esiintymishetkea flown nakokulmasta.
Klicksteinin ndkemykset esiintymisen luonteesta eivat ole ristiriidassa flown teorian
kanssa. Vireystilan sailyttiminen lapi esityksen kulkee kéasi kddesséa flown yllapitamisen
kanssa. Edelleen, flow-tilan séilyttamisen edellytykset ovat pitkalti samoja edellytyksia

kuin flow-tilaan paasemisen edellytykset esiintymisen aikana.

Vertaillessamme Skutnick-Henleyn ndkemyksia flowsta (5.2) haastateltaviemme antamiin
vastauksiin vireen yllapitamisesta esiintymisen aikana meille kirkastui, missd muodossa

flow nayttaytyy laulajalle esiintymisen aikana. Kysyessdmme haastateltaviltamme, mihin
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asioihin he keskittyvat lavalla ollessaan, kaikki haastateltavamme korostivat erityisesti
roolissa olemista ja rooliin keskittymista kaikkein tarkeimpana ja oleellisimpana asiana
vireen yllapitdmista. Tata voidaan laajasti tulkittuna soveltaa myo6s niin sanottuun flyygelin
mutkassa laulamiseen, vaikka sielld laulajan rooli on hieman erilainen. Nainen 50 kiteyttaa

roolissa pysymisen merkityksen vireen kannalta seuraavassa vastauksessaan:

Haastattelija: "Mihin asioihin keskityt lavalla ollessasi?”
"Pelkastaan siihen rooliin ja mitd siina tapahtuu, koska siina
ei ehdi muuta. Jos miettii jotain muuta, putoaa heti. Musiikki
menee koko ajan eteenpain ja pitad pysya mukana.”

(Nainen 50)

Mielestamme Skutnick-Henleyn mainitsemat flown kriteerit toteutuivat onnistuneessa
roolitydssa. Luontevassa roolitydskentelyssd, laulaja hallitsee musiikin, han elaa
roolikertomusta ohjauksen mukaisesti, hanella on vahva keskittyminen nimenomaan
roolihenkilén nakdkulmasta kasin, han eldé roolihenkilonsa ajatuksia ja tunteita, han on
roolihenkilénsd kautta suhteessa muihin ndytelméan henkiléihin ja oopperan toteutumiseen
tarvittavat elementit ovat kohdillaan (musiikki, rekvisiitta, henkilogalleria, puvustus jne.).
Nailla edellytyksilla laulaja saa viime kaddessd mahdollisuuden elad mielesséan toisessa
ajassa ja paikassa tapahtuvaa todellisuutta, eli transsendenssia. Mielestamme
haastateltavamme Mies 47 pohdiskelu koskien keskittymista lavalla ilmentédéa samoja flown
kokemisen piirteita kuin mitd Skutnick-Henleyn saamat vastauksetkin ja korostaa
roolitydskentelyn keskeista osuutta keskittymista kokoavana elementtiné erityisesti

oopperalaulajalle:

"Sa ajoitat sen ajatusmaailman sen roolikertomuksen mukaiseksi.
Sinne tietysti automaattisesti jaa sellaisia aikoja jolloin sa et
aktiivisesti ole esittdmassa, niin kyllah&an niihin rakentuu itse tahan
alaan liittyvid teknisia kaytantdja. Varmasti siina on paljon sellaista,
mutta mé sanoisin ettéa se on tietysti osa ammattitaitoa, etta
roolikertomus ei tallaisessa tapauksessa kuitenkaan katkeaisi yleison
kannalta. Jos sa ajattelet lauluteknista asiaa jossain tietyssa
kohdassa, koska on tulossa jotain sellaista mika vaatii sen huomion,
niin sa tavallaan teet sen sen tilanteen kautta. Aika vahan jos
ollenkaan on sellaisia hetki& jolloin copperalavalla tarkkailisi jotain
muuta kuin siella lavalla olevaa tapahtumaa. Orkesteri voidaan
tietenkin laskea siihen mukaan. Kapellimestariin asti me ollaan
tavallaan mukana siind samassa teoksessa, vaikka ei olla lavalla
mukana.”

(Mies 47)
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Kysyimme Naiselta 76 missa vaiheessa oma persoona muuttuu roolihenkiléksi ja saimme
vastauksen, jossa korostuu musiikin merkitys yhdistettyna hyvaan etukateisharjoitteluun
roolihenkilén eloon herattdmisessa. Naisen 76 tapa siirtya roolihenkilén nahkoihin vasta
aivan viime hetkella ennen lavalle siirtymista ilmentda mielestdmme hyvaa itseluottamusta
nayttelijana, mika todennakdisesti voi edesauttaa flown kokemukseen paasemista ja

vireen yllapitdmista myds esityksen aikana:

"Se muuttuu vasta kun mé astun lavalle. Ma tiedan mika se tyyppi on
ja ma meen just sin& tyyppind mika mulle on tulossa. Ne sanoo, etta
se teki jo vaikutuksen kun ma tulin lavalle. Se on tydstetty
harjoituksissa, ei se vaadi sen enemp&a. Ma tiedan mita mun pitaa
tehda ja mité tulee. Kun kuulee sieltda kovaaanisista musiikin ja mita
muut tekee, niin sehén heréttaa jo sen ihmisen henkiin siind.”
(Nainen 76)

My6s Naisen 50 kuvaus sopi mielestamme hyvin pyrkimykseen kokea flow esityksen
aikana. Kysyimme, miten han onnistuu pitamaan esiintymisviretta ylla esiintymisen aikana,

jos han joutuu olemaan pois lavalta joitain aikoja:

"En ole koskaan pois lavalta. Jos mulla on kohtaus jossa mé en ole
mukana, ma olen heti nayttdmon vieressa. lhan just sen takia etta
sailyy se kilpahevosmainen [kuopimista]. My0ds alkusoitot m& oon
aina lavan reunalla. M& meen yleensa nayttamollekin puoli tuntia
ennen kuin show alkaa. Ma olen jo siella, m& olen jo valmiina. Ja ma
oon siella koko illan, paitsi pukua vaihtamaan. Koska musta on ihana
aistia sitd musiikkia ja kaikkea, se pitdd minun vireyteni ylla. Musiikki,
sitd on ihana kuunnella ja odottaa omaa vuoroaan kuin kilpahevonen.
Kiva méa paasen tuonne kohta!”

(Nainen 50)

Loysimme Naisen 50 vastauksesta Skutnick-Henleyn mainitsemia flown kriteereitd. Han
muun muassa elaytyy musiikkiin, haluaa olla tietynlaisessa tilassa ja kokea tietynlaisia

asioita, eikd suhtaudu omaan tekemiseensa liian itsekriittisesti.

Esiintymisen aikana voi tapahtua esiintyjasta itsestdan riippumattomia asioita, jotka voivat
hairitad keskittymista tai horjuttaa pahimmassa tapauksessa esiintyjan itseluottamusta.
Flow-tilassa oleminen helpottaa selviytymista haasteellisissa tilanteissa, kuten
haastatteluistakin kay ilmi. Positiivinen kokemus selvidmisesta tuo itsevarmuutta ja auttaa

selvilmaan jatkossakin haasteellisista tilanteista. Nainen 76 mainitsee keskittymiseen
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vaikuttavana seikkana laulajakollegat. Keskittyminen saattaa hairiintya jos laulajakollegat

tekevat selkeité virheitd esityksen aikana:

"Hirveen tarkea on kanssanayttelijat: minkalaisia he ovat, mita heilta
saa. Jos on huonoja nayttelij6ita jotka eivat muista repliikkeja, tulevat
vaaraan aikaan sisdan. Kylla voi menna pahasti pieleen. Ei se ole
itsesta kiinni sitten.”

(Nainen 76)

Vireen yllapitamisessa esityksen aikana haastateltaviemme mielestéa nousi jalleen kerran
keskeiseksi asiaksi hyva harjoittelu ja asioiden perinpohjainen hallinta. Mies 47 kuvailee
hyvan osaamisen vaikutuksia keskittymisen yllapitamiseen lied-konsertissa esiintymisen
aikana, ja toisaalta korostaa epdvarman olon negatiivisia vaikutuksia

esiintymisvarmuudelle ja sitéd kautta keskittymiselle ja lopulta koko esitykselle:

"Minulla on aika selkea kokemus siitd, ettd kun osaa ne laulut oikein hyvin,
on hirvean helppo esittaa. Ja jos osaa vahan huonosti, ei oikein auta
mikaan, vaikka kuinka yrittaisi tulkita. Jos on véahan epavarma olo, etta
kuinka se laulu menee, niin ei tule mitd&n. Siind on aivan ratkaiseva juttu,
ettd yrittd&d osata ohjelmistonsa mahdollisimman hyvin. Se on suurin apu
siihen keskittymiseen. Se on aivan mahtava tunne sielld lavalla kun s&a
tiedat ihan tAsmalleen milloin s& aloitat ja mita. Silloin on paljon helpompi ja
se valittyy yleistlle.”

(Mies 47)

Mies 47 jatkaa ajatustaan vertaamalla laulajia instrumentalisteihin, jotka keskittyvat usein
samojen kappaleiden esittAmiseen ja harjoittelemiseen jopa vuodesta toiseen. Laulajien
lied-konserteissa on usein vaihtuva ohjelmisto kerrasta toiseen, miké asettaa haasteita

ohjelmiston riittdvan hyvélle hallinnalle.

Pyysimme Miesta 47 pohtimaan, onko mahdollista, ettd ohjelmiston hallitseminen liian
hyvin voisi aiheuttaa ongelmia keskittymiselle esityksen aikana. Saimme seuraavanlaisen

pohdinnan vastaukseksi:

"M& oon myo6s miettinyt sita kysymysta. Ma en tieda. Musta tuntuu
aika absurdilta etta niin voisi olla. Tietenkin siitd etta osaa liilan hyvin,
voi seurata joku virhe, siis ettd esimerkiksi suhtautuu siihen jollain
vaaralla tavalla, joka sitten aiheuttaa sen. Mutta siis itse osaaminen,
niin ei siita voi olla haittaa esiintymiselle.”

(Mies 47)
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Flown nakokulmasta tarkasteltuna on mahdollista, etté flow-kokemuksen edellytykset
heikkenevét jos laulaja osaa liian hyvin esitettdvan ohjelmiston. Flow kokemuksen
edellytys on, ettd sopiva haasteellisuustaso kohtaa riittavan taitotason. Jos ihminen kokee
tekemisen liian helppona, siitd seuraa flown kannalta epéaedullista rutinoitumista, kasilla
oleva tekeminen muuttuu saman toistamiseksi ja mahdollisuus itsen kasvuun heikkenee.
Kuitenkin on todettava, ettéa taidemusiikin esittdminen on niin haasteellista ja tarjoaa
lukuisia mahdollisuuksia tehda asioita véahan eri tavalla joka kerta, ettéa rutinoituminen ei

todennékoisesti ole ensimmainen haaste laulajan flow-kokemuksen esteena.

Pohdiskelimme kysymysta my6s esittavan taiteen terapeuttisesta nakdkulmasta. Kuten
teatterialan asiantuntija Wilson (1997, 217) toteaa, kaikki teatterikokemus voi olla
terapeuttista ja se antaa mahdollisuuden kokea ja ilmaista syvallisia tunteita, kuten vihaa,
pelkoa, rakkautta tai voitonriemua turvallisessa ymparistossa. Arvelemme, ettéd saman
kappaleen esittdéminen moneen kertaan voi asettaa haasteita erityisesti motivaatiolle
ilmaista tunteita juuri kyseisen kappaleen vélityksella. Kyseessa on laulajan sisainen tunne
joka ei valttamatta vality kuulijalle, joka voi silti saada tunteitaan hoitavan kokemuksen

itselleen.

5.1.2 Yleison ja kriitikoiden vaikutus vireytymiseen

"Oi sen kokee joka kerta eri tavalla, koska se on valtava energia, joka
yleisOsta tulee nayttamolle. Meidan valta manipuloida yleis6a on
suuri, mutta myos yleis6 manipuloi meita silla omalla energiallaan.
Sen kokee jos kavelee nayttamon puolelta toiselle. S& naat sen kun
1300 paata likkuu samalla. Siihen ei voi olla reagoimatta, vaan sa
ajattelet etta jes taa toimi.”

(Nainen 50)

YleisO on esityksessa tarkedssa asemassa, koska ilman heité ei edes voida puhua
esiintymisesta eika esityksesta. Tama on kaiken esiintymisen ydin ja syy miksi konsertteja
ja oopperaesityksia jarjestetddn. Liian usein kuitenkin tdma oleellinen Iahtékohta unohtuu
ja esiintyja kokee yleison esityksen kannalta valttamattomana pahana. Erityisesti
esiintymisjannityksen kanssa painiskeleva saattaa pahimmillaan kokea yleisén
esiintymisjannityksensa perimmaisend syyna. Esiintyjan asenne yleisoon vaikuttaa

oleellisella tavalla hdnen vireytymisprosessinsa luonteeseen. Skutnick-Henleyn (2005)
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tutkimat ammattimuusikot kertoivat vastauksissaan, ettad harjoitustilanteessa on
keskimé&érin helpompi paasta flow-tilaan kuin esityksen aikana. Yleison lasnéolo on
omiaan tuomaan lisdpaineita esiintyjlle, koska sen lasn&olo on selvasti se kaikista eniten

harjoitustilanteeseen verrattuna muuttuva elementti.

Parhaimmillaan vuorovaikutussuhde esiintyjan ja yleison valilla on, kuten Heikki Kinnunen
ja Satu Silvo (Dunderfelt 2001, 15) ovat sité kuvailleet: erittéin tiivis, jopa niin tiivis, etta
esitys hengittédd nayttelijoiden ja yleison yhteistd syketta. Tallaisina hetking esiintyja tietda
onnistuneensa tehtavassaan. Myos Klickstein (2009, 188) korostaa esiintyjan ja yleisbn
vélistd suhdetta kaikkein tarkeimpana asiana onnistuneessa esityksessa. Esiintyjan
tehtdva on antaa ja yleison ottaa vastaan. Heidan toisiaan innostavan ja ruokkivan
vuorovaikutuksensa seurauksena yhteinen kokemus saa siivet alleen. Parhaimmillaan

yleis6 ja esiintyjat ovat yhdessa flown kaltaisessa tilassa.

Oopperalava on luonteeltaan akvaarion kaltainen, jonka tapahtumia yleisé seuraa
ulkopuolelta. Tésta syysta oopperalaulaja saattaa kokea vuorovaikutuksen yleisén kanssa
toissijaisena asiana. Yleiso ei suoranaisesti vaikuta esitykseen, mutta yleison reaktiot ovat

kuitenkin aistittavissa lavalle asti, kuten nainen 50 kokee:

"Ei silla ole merkitysta miten yleisd reagoi. Paaasia on etta reagoi.
Vaikka tomaatteja tulisi, padasia on ettéa reagoi. Se olisi kamalinta,
jos se olisi niin kuin kuollut, etta siella ei tapahtuisi mitaan reagointia.
YleisO usein ajattelee, ettd he ovat pimeé&ssa ja mua ei nay, mutta
kylla ne ndhdaan.”

(Nainen 50)

Haastateltaviltamme saadut vastaukset koskien yleisén vaikutusta vireytymiseen tuntuivat
aluksi ristiriitaisilta. Joissakin vastauksissa painottui enemman yleison vaikutus esiintyjaan
ja toisissa vastauksissa haluttiin nimenomaan painottaa esiintyjan riippumattomuutta
yleis6sta. Mies 47 esimerkiksi toteaa, ettd vaikka han nakeekin yleisén, oma ajatus ei
valttAmattd kanna sinne asti. Toisaalta han toteaa kysyttaessa kriitikoiden ja yleison

maaran vaikutuksesta nain:

"Sa saatat kuulla etta se ja se istuu siella ja semmoinen voi vaikuttaa
ja usein vaikuttaakin. Ei se siihen siséltoon vaikuta, mutta
motivaatioon esiintya saattaa vaikuttaa. Sa keskityt joihinkin tiettyihin
asioihin, koska se tietty henkild on kuuntelemassa. Jos Sali on
taynna, niin se on aina lahtdkohtaisesti hyvin tyydyttavaa, koska sa
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koet tekevasi jotain merkityksellistd. Se on hyvin jarjestetty, koska
taa toinen osapuoli, eli yleisd on paikalla. Jos yleis6& on vahan, niin
heti on kyse siitd etta jotain on mennyt pieleen. Kylla niita asioita
joutuu ihan oikeasti miettimaan, etta miten mina suhtaudun, jos
ihmisid onkin vain vahan ihmisia, ettei se sitten nay mun naamasta.
Se olisi hirvean epékohteliasta niitd ihmisiad kohtaan, jotka ovat sinne
tulleet. Kylla ne ovat ihan oikeasti sellaisia psykologisesti vaikuttavia
asioita.”

(Mies 47)

Ristiriitainen asennoituminen korostui myds toisten haastateltaviemme kohdalla. Nainen
76 ja Nainen 50 olivat sitéd mieltd, etté yleisdssa istuva kriitikko ei vaikuta suoritukseen,
mutta samassa yhteydessa antoivat ymmartad, ettd he olivat kuitenkin ainakin joskus

pohtineet kysymysta:

"Ei vaikuta. Jos tietad, etta siella on kivoja inmisia, niin se innostaa.
Mutta joskus pitaisi vaikuttaa myds niin, etta tekee mahdollisimman
hyvin jos tietaa etta sielld istuu joku inhottava kriitikko. Parasta olisi
yleensa unohtaa koko homma.”

(Nainen 76)

"En ma ajattele niitd. Mut jotkut tietyt henkil6t, no se riippuu mika
mun suhteeni on haneen muuten, voi aiheuttaa hetkellisesti
[esiintymisjannitystd]. Ei sellaisia asioita saa paastaa tietoisuuteen,
koska me emme tee tata kriitikoille. Me tehdaan tata yleisolle ja se on
hirve&n tarkea muistaa.”

(Nainen 50)

Ymmarsimme vastausten heijasteleman paradoksaalisuuden esityksen kannalta
valttamattomaksi. Esiintyjan on oltava riittavan itsendinen kyetékseen toimimaan
antavana osapuolena. Viime kadessa esiintyjalla on suurempi vastuu esityksesta eika
yleis6 saa vaikuttaa negatiivisesti esitykseen. Toisaalta esiintyja ei pysty eika halua sulkea
yleis6n reaktioita kokonaan esityksensa ulkopuolelle, koska parhaimmillaan silla on

innoittava vaikutus esiintyjalle, kuten Nainen 50 erityisesti korostaa:

"Savonlinnassa, silloin kun sielld ei ollut viela sita uutta katosta,
varsinkin paivaharjoituksessa kun sen [yleis6n] naki. Siella oli
parisataa ihnmista seuraamassa. Ma nain pari kaveria, joille ma
heilutin kattd, ja kaikki parisataa inmista heilutti takaisin. Ne kaikki
koki, ettd ma heilutin niille. Etta siind on just se nayttdmon voima. Se
on hieno, se on ihana!” (Nainen 50)
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Mies 47 huomauttaa, ettd kaikki mita esiintyja kokee yleison taholta, ei valttimatta ole
oikein tulkittuja viesteja. TAma on esiintyjan hyva pitdd mielessa. Jos yleistssa on joku
nyrpean nakodinen naama, kuten Nainen 76 mainitsee, se ei valttamatta ole esiintyjan tai

esityksen aiheuttama.

"Mulle on hirvean selkeasti jaanyt mieleen kerran kun lauloin Verdin
Requiemia toisen tilalla ja siind etupenkissa istu sellainen nainen
[nayttdd nyrpedé& naamaa], silloin ei pida katsoa. Mieluummin katsoo
semmoisia ihmisia, jotka ovat mukana.”

(Nainen 76)

Naiden vastausten perusteella paattelimme, ettd laulajalle olennainen kyky ja taito on
sulkea esityksen ulkopuolelle sité hairitsevat seikat. Esitysta ei edesauta se jos antaa
negatiivisten vaikutteiden paasta tietoisuuteensa esityksen aikana. Tama on
sopusoinnussa flown edellytysten kanssa. Esiintyjan tulee kyeté sailyttamaan positiivinen
vire ja keskittyminen lapi koko esityksen riippumatta siita keita yleistéssa on, miten se
suhtautuu esitykseen ja miten paljon ihmisid yleisdssa on. Tatéa nakdkulmaa korostaa
my6s Mies 47 kommentissaan kriitikoiden ja mahdollisten tydnantajien lasn&olon

vaikutuksesta:

"Ehké& lahtokohta on se, etta yritan olla ajattelematta. Yritan unohtaa
ettd nain on [etta paikalla on kriitikoita tai mahdollisia tydtnantajia],
koska ma tiedan, etta siita ei ole mitaan hyotya, etta ma ajattelen tata
asiaa. Paremminkin olisi hydtya jos ma vaikuttaisin silta, etta siité ei
ole mulle mitdan merkitysta. Tama on ratkaisevaa koelauluissa,
joissa ei ole paikalla muita kuin ne kriitikot, etta sa olisit
mahdollisimman luonteva. Se vaatii mielikuvitukselta tosi paljon, etta
pystyy unohtamaan missé on ja voi keskittya vain laulamaan. Kun
oopperaesityksessa on paikalla joku se ja se sieltd oopperatalosta,
niin huhut tietenkin kiertavat. Sita pahaa pelataan pois sellaisilla
kommenteilla, ettd ihan sama kuka siella on, ei se kumminkaan ole
musta kiinnostunut. Tokihan kaikki tietaa, ettet sa voi yhden
motivaation varassa yltaa johonkin huippusuoritukseen vaan sulla
pitéaa olla ne kaikki osatekijat kasassa.”

(Mies 47)

Kun laulajan ammatti-identiteetti on kohdallaan, hdn on sopivan itsenéinen, eika liian

riippuvainen yleisoltd saamastaan palautteesta, eli valittdmista reaktioista. Hyva
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esiintymistaito edesauttaa esiintymisen kokemista miellyttavanéa, koska hyva esiintyja saa
todennékoisemmin positiivisia reaktioita yleisélta. Hyva valmistautuminen myos
esiintymistaidon nakokulmasta on edellytys onnistuneelle esitykselle. Kuten mies 47
toteaa, laulaja ei ehdi olla kovin tietoinen yleison olemassa olosta keskittyessdan omaan
roolisuoritukseensa. TAma on sopusoinnussa flown teorian kanssa. Ellei tarkoituksena ole
nimenomaan kommunikoida yleison kanssa, flow-tilan aikana huomio keskittyy
oleellisempiin asioihin ja yleisdn reaktioita aistitaan pikemminkin kuin etta niitd ajateltaisiin
aktiivisen tietoisesti esiintymisen aikana. Kun yleisén reaktio on kohdallaan, eli se
myo6téeldd esityksen kanssa, yleisé on parhaimmillaan flow-kokemusta vahvistava

elementti.

5.2 Vireystilan purkaminen

“Esitystilanteen purkaminen on melkein yhtd tdrkedé kuin esitykseen valmistautuminen®”
(Péivi Arjas 2001, 108)

Kuten Thomas ja Emmons (1998, 38) ovat huomauttaneet, esityksen jalkikasittely on
saanut hyvin véhan huomiota ja sitd on jopa laiminlydty. Ajattelimmekin, ettd tdmé osa-
alue ansaitsisi aivan oman huomionsa téssa opinndytetytssa. Kokemuksesta tieddmme,
ettd esiintymisté seuraa yleenséa ajanjakso, jolloin laulaja tuntee tarvetta reflektoida
esiintymistilannetta. Tama ajanjakso kestoon vaikuttavat hyvin monet seikat, kuten
esityksen vaativuus ja laatu, seké kasitys esityksen onnistumisen tasosta. Lisaksi
arvelimme, etté esiintymiskokemuksen maaralla saattaisi olla vaikutus t&dhan vireystilan

purkamisprosessiin.

Esityksen jalkikasittely alkaa usein laulajan paassa samalla hetkella kun konsertin
viimeinen svel lakkaa soimasta, mutta usein jo ennen sitd. Itse asiassa esiintyja tekee
nopean arvioinnin suorituksestaan jokaisen yhtenaisen osuutensa jalkeen ja valilla jopa
samalla hetkella kun han esiintyy. Flown kéasitteen tutkimisen yhteydesta olemme
oppineet, etté lilan itsekriittiset ajatukset erityisesti esiintymisen aikana voivat heikentaa
edellytyksia paasta flow-tilaan ja siksi oman suorituksen arviointia kannattaa yrittaa
valttaa kesken esityksen. Irving (2002, 25) muistuttaa muusikoita siitd miten paljon iloa
yleis6 saa konserteista itselleen. Hanen painottaa, etta yleist ei ole tietoinen esityksesséa

tapahtuneista virheista ja kémmahdyksista.



12

Esityksen jalkeinen vireystilan purkaminen on tuttu ilmio suurimmalle osalle laulajia, kuten
muusikoille yleensdkin. Monille tuttuja asioita ovat unettomuus, tyhjyyden tunne tai
vasymys esiintymisen jalkeen. Laulajat ja muusikot puhuvatkin produktion jalkeisesta
masennuksesta (Sell 2005, 162; Klickstein 2009, 138). Koska vireytyminen on energiaa
sitovaa ja sen aikana elimistdssa tapahtuu fysiologisia muutoksia, mygs vireystilan

purkaminen vaatii toimenpiteita.

Klickstein (2009, 196-198) antaa muusikoille ohjeita siitd, miten tydstaa esiintymisen
jalkeista tilaa. Han jakaa prosessin kolmeen eri vaiheeseen, jotka ovat: 1) vuorovaikuta ja

rauhoitu, 2) arvioi ja 3) siirry eteenpain.

Ensimmaisessé vaiheessa olennaista on kiittda kollegoita suorituksesta ja olla itse yleisén
kiiteltdvana, ikdan kuin toimia illan iséntana tai emantana. Tassa konsertin jalkeisessa
ensimmaisesséa vaiheessa painopiste siirtyy esiintyjalta yleisolle. Konsertin aikana esiintyja
on antavana osapuolena ja konsertin jalkeen yleisolla on mahdollisuus kertoa
tuntemuksistaan esiintyjalle. Tassa vaiheessa ei ole suotuisaa kayttaa aikaa oman
suorituksen pohtimiseen. Jotta paallimmaisenad mieleen nousseet asiat eivat unohtuisi,
esiintyja voi tehda itselleen pikamuistiinpanot ennen yleisén kohtaamista. Téahan
vaiheeseen liittyy myo6s rauhoittuminen ja musiikin tekemiseen tarvittavan lihaksiston

rentouttaminen harjoitusten avulla. (Klickstein 2009, 196)

Toinen, arviointivaihe seuraa mielellaén vasta seuraavana péaivana tai seuraavissa
yhteisissé harjoituksissa. Klickstein suosittelee kayttdmaan nauhoituksia ja kuvatallenteita
apuna arvioinnissa. Han kehottaa kuuntelemaan suoritusta moneen kertaan kiinnittaen
huomiota joka kerralla esityksen eri osa-alueisiin. On tarkeda, etta muusikko vetaa
kuulemastaan oikeat johtopaattkset, joiden avulla hén voi kehittya edelleen. (Klickstein
2009, 197-198)

Kolmannessa vaiheessa on tarkeda, ettd muusikko siirtyy eteenpéin ja osaa siirtéd
konsertin osaksi menneisyytta. Tassa on avuksi se, jos muusikolla on uusia haasteita
odottamassa léhitulevaisuudessa. Hyvin suoritetun arvioinnin pohjalta voi asettaa itselleen
uudet tavoitteet, joita kohden muusikko ryhtyy tydskenteleméén. Ison urakan paatteeksi

my6s loma on paikallaan. Hyvin ajoitettu loma auttaa saaman energiavaraston ladattua,
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minka jalkeen taiteilija on taas valmis kdymaan uusien haasteiden kimppuun innolla.
(Klickstein 2009, 198)

Haastateltaviemme vastauksista kavi ilmi, etta esityksen jalkeinen vireystilan purkaminen
oli heille prosessi, josta he olivat hyvin tietoisia. Jokaisella heistd oli omat menetelmansa
toimia esiintymisen jalkeen. Haastateltavamme kertoivat ongelmista, jotka liittyivat
normaaliin elamanrytmiin siirtymiseen esiintymisen jalkeen. Heille oli tuttua se, etta
musiikista ei paase irti heti konsertin jalkeen, vaan oma suoritus jaa pyorimaan paahan.
Kaksi haastateltavista, Nainen 76 ja Nainen 50 kertoivat kdrsineensa unettomuudesta

konsertin jalkeen:

"Sitten kun esitys on ollut, en ma voi hypéata suoraan sankyyn. Sitten
jonnekin istumaan tai sydméaan. Ensi-illan jalkeen on joskus bileetkin.
Yleensd menee pitkadn. Ne kertaantuu ne asiat taalla paassa ja sita
voi kayda vaikka melkein koko roolin lapi. Ei saa unta kunnolla kun
ne pyorivat taalla nain [paassal. Parempi nousta silloin ylds ja lukea
vaikka jotain romaania.”

(Nainen 76)

Vastauksesta kay hyvin ilmi, ettd Nainen 76 koki tarkedksi nimenomaan rentoutumisen
esiintymisen jalkeen. Kuten Sinivuori (2000, 173) mainitsee: Rentoutumisen tarkoitus on
saada mieli ja keho vapaiksi turhasta jannityksestd, tyhjentad mielesta turhat huolet,
murheet ja ikdvat asiat ja nostaa tilalle pirteys, elaménilo, voima ja myonteiset ajatukset””
Rentoutumisen keinoina laulaja voi kayttdd mita tahansa itselleen mieluisaa muuta
tekemistd, kuten ystévien tapaamista, liikuntaa, keskittymista perheeseen ja arkiasioihin,
itsensd hemmottelua tai lukemista. Haasteena oopperalaulajalle on naytésten myghéinen
ajankohta, jolloin nukahtaminen saattaa siirtyd normaalia myohaisemmaksi ilman
tehokasta rentoutumisstrategiaa. Nainen 50 kuvaili vireytymisen purkamisprosessin
kehittymista ja nopeutumista erityisesti perheen hankkimisen jalkeen arvojarjestyksen

muuttumisen myota:

"Aikaisemmin sitd todella jai pitkéksi aikaa marehtimaan. Saattoi olla,
ettd sitd valvoi aamu kahteen, kolmeen asti kun sen viela kerran kavi
l&pi mielessaan. Se on ihan kuin se maratonjuoksu viela kerran. Ma
sanon, etta lapsen myoté tulee se, ettd kun tietad, ettd aamulla kello
seitsemalta soi kello, niin akkia vaan kotiin suihkuun ja jotain
iltapalaa ja nukkumaan. Se on todella muuttunut. Endéa ei ole aikaa
niin paljon itselle, etta olisi aikaa jaada marehtimaan ja jaada
fillistelemaan kuinka ihanaa se oli. [...] Kun ma tulen neljalta kotiin,
niin sitten meilla alkaa koti. Arvojarjestys on nykyisin oikea. Minun ei



12

tarvitse niin paljon ajatella itseani. Ma osaan siirtdd energiani
oikeisiin asioihin.”
(Nainen 50)

Toinen haaste oopperalaulajan tydssa liittyy ndytdsten tihedén aikatauluun.
Haastateltavistamme Nainen 76 puhui ensi-illan ja toisen naytoksen vélisen ajan

lyhyydesta latautumisen kannalta:

"Kakkosesitys on aina vahan kehno, koska kaikki se latinki on
mennyt ensimmaiseen. Sanotaan, kun olen tehnyt tuolla Lahdessa ja
muualla, niin siella kakkosilta saattaa tulla jo seuraavana paivana. Ei
ehdi latautua. Saattaa olla jo paivalla se seuraava naytos. Tarvitsisi
vahan valjyytta, koska se latinki on haipynyt. Usein vaikka olisi
hirveen onnistunutkin esitys, tulee hirvean tyhja tunne. Luulisi etta
sita olisi riemunsa kukkuloilla, mutta tulee hirvean tyhja ja ontto olo.
Olisikohan se niin, etta on tuhlannut niin paljon sita omaa
energiaansa ja adrenaliinia, etta tulee vastareaktio? Sitten on ihan
kuollut.”

(Nainen 76)

Oopperatyssa keskeinen roolin tydstaminen korostui tassakin teemassa
haastateltaviemme pohdinnoissa. Sen liséksi, etta laulaja yrittdd rentoutua vireystilasta,
hanen pitaa 10ytaa keino myos muuntautua takaisin omaksi itsekseen roolisuorituksen
jalkeen. Muuntautumisen onnistumisen kokeminen vaihteli haastateltavien keskuudessa.
Naisen 76 vastauksessa korostui oman persoonallisuuden itsenaisyys ja varjeleminen

roolityén aiheuttamilta vaikutuksilta.

"Toisiinhan tarttuu se ihminen tai se mité esittaa, etta eivat paase
arjessa eroon. Ma olen heti arkimina. Ei minuun vaikuta se. Jos ma
oon vaikka kreivitar, ettd mé olisin sitten muutenkin nain [nayttelee
kreivitarta, naurua). Kylla ma paasen heti eroon siitd. Eika tda
ammatti oo ikin& noussut mulle hattuun.”

(Nainen 76)

Mies 47 taas koki, ettd oma persoonallisuus oli osa roolihenkilén persoonallisuutta, mika
vaikeuttaa roolihenkilon ja oman identiteetin erottamista toisistaan. Han koki, etta
roolihenkilén tunnemaailmaan ja elamantilanteisiin samaistuminen muodostuu loppujen
lopuksi osaksi esiintyjan kokemusmaailmaa, milla voi olla vaikutuksia omaan

kayttaytymiseen joissain tilanteissa:
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"Kumpi oli ensin, tama tassé asia vai se rooli? Monenlaisissa, paitsi
oopperarooleissa, joissa se tuntuu hyvin ilmeiseltd hyvin usein, niin
jopa iso lied-konsertti, vaikka joku Die Schoéne Miillerin yhteydessa
tulee sellainen olo, ettd kumpi oli ensin tda Die Schone Mdullerin vai
minun tunteet. Ne yhdistyy [...] Eli se voi olla loppujen lopuksi
helpompaa se roolihenkilén paalle pukeminen kuin sen riisuminen.
Eli kun s& oot ollut vihainen ihmiselle tai ihastunut johonkin
henkil6on, niin s& tajuat, ettd se johtuukin siita roolista.”

(Mies 47)

Kirjallisuudesta I6ytyi viitteita siihen suuntaan, ettd nayttelemiselld todellakin saattaa olla
vaikutuksia ihmisen kayttaytymiseen. Vulova, joka on tutkinut persoonallisuuden piirteiden
muuttumista nayttelijan koulutuksen aikana Bulgarian Kansallisen Teatterin ja Filmitaiteen
Akatemian opiskelijoiden keskuudessa, on osoittanut, ettd jotkin persoonallisuuden
piirteet lisdantyivat merkitsevasti, kuten tunne-elaman epavakaus ja ahdistuneisuus
(Vulova 1995, 140-141). Myds Wilson esittaa johtopaatoksena useiden tutkimusten
pohjalta, ettd nayttelijantyd saattaa aiheuttaa mindkuvan hajanaisuutta, erityisesti jos
roolihahmon identiteetti poikkeaa merkittéavasti omasta identiteetistd. Tama taipumus
vaihtelee hanen mukaansa nayttelijasta riippuen. Aaritapauksessa, esimerkiksi salaisten
agenttien sulautumisoperaatioiden yhteydessd, oman identiteetin palauttaminen saattaa
olla niin kivulias prosessi, ettd seurauksena on jopa skitsofreniaa (Wilson 1997, 181-182).
Tama antaisi viitteitd siihen suuntaan, etté nayttelemisella olisi vaikutuksia jopa ihmisen
persoonallisuuteen. Nainen 76 painottaa henkisen vahvuuden merkitysté laulajan uran

kannalta ja kertoo esimerkin uransa varrelta:

"On sellaisiakin, jotka eivat ole kerta kaikkiaan jaksaneet, ettd on
pitanyt jattda ammatti sen takia. Ma muistan sellaisen tapauksen 60-
luvun alusta erdalta kurssilta. Tehtiin patkia eri oopperoista. Yksi
bassolaulaja lauloi Boris Godunovia - han oli ollut aikaisemmin jo
hoidossa - ja kun han lauloi sita aariaa sielld - seh&n on kauhea se
"lapsi pois siell&” - niin h&an joutui psykoosiin ja joutui vahaksi aikaa
hoitoon. Et siis talla alalla taytyy olla psyykkisesti vahva, ettei pida
antaa vaikuttaa...”

(Nainen 76)

Mielestamme haastateltaviemme esiin nostamat nakokulmat entisestaan korostavat
esiintymisen jalkeisen tilan tydstamisen tarkeyttd. Todennékéisesti on niin, ettd ihmiset
vaihtelevat luonnostaan sen suhteen, kuinka herkkid ovat roolityskentelyn vaikutuksille ja
kuinka nopeasti pystyvat kasittelemaan esiintymisen ja siirtymaan eteenpain elamassaan
esiintymisen jalkeen. Néiden vaikutusten tiedostaminen voi toimia ensimmaisena

askeleena esiintyjan palautumisprosessissa lepotilaan omaksi itsekseen ja oman
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kayttaytymisen ymmartamisessa, mika tukee mytds ammatti-identiteetin kasvua ja
vahvistumista. Asioiden kéasittelematta jattiminen saattaa aiheuttaa ongelmia tulevien

vireytymisprosessien suhteen.

5.3 Vireytymisprosessin kehittyminen

Koska haastateltavamme ovat pitkdn uran tehneitd ammattilaisia, joilla on perspektiivia
kommentoida kehittymistaan pitkalla aikavalilla, paatimme kysya muutoksista
vireytymisprosessissa. Jokaisen oppimisprosessi on ainutlaatuinen, mutta todennakéisesti
niissé on myo6s yhtendisia piirteitd. Naita yhtaldisyyksia tarkastelemalla voitaisiin 10ytaa
keskeisia tavoitteita vireytymisprosessin aktiiviselle kehittamiselle, mik& voisi edesauttaa

vireytymisprosessin kehittymista yksilon kohdalla.

Koska haastateltavamme edustivat eri ikaryhmid, voimme esittdd heidan vastaustensa
perusteella joitain arvioita siitd, miten vireytymisprosessin kehittyminen saattaisi edeta

lapi laulajan eri ikékausien.

Koska uransa alkupuolella olevalla laulajalla ei ole kokemuksen tuomaa varmuutta ja
koska esiintyminen on monipuolisesti vaativa tilanne, voi esiintyjalla olla aluksi vaikea
paasta flow-tilaan esiintymisen aikana. Tata kasitysta tukee Naisen 34 antama kommentti

flown esiintymisen ja teknisen haasteellisuuden negatiivisesta korrelaatiosuhteesta.

Haastattelija: "Mietitko ikina teknisia asioita?”
Haastateltava: "Todellakin! Valitettavasti, koska mitd enemmaén on
kiinni teknisissé asioissa, se estaa sen flown, ihanan virran
syntymistéa. Alut varsinkin, alut ovat niin hemmetin vaikeita, etta ne
vaatii aina extrafuntsaamista.”

(Nainen 34)

Pidemmalle urallaan ehtineen Naisen 50 kommentti tukee omia kasityksiamme ja Naisen

34 kasitysta siitd, mika estal aloittelevaa laulajaa padsemasta flow-tilaan.

Haastattelija: "Ehditko ajatella tekniikkaa ollenkaan”

Haastateltava: "En. Se on hoidettu etukateen.”

Haastattelija: "Onko ollut eri tavalla huoruudessa?”

Haastateltava: "Kylla tekniset asiat ovat saattaneet olla mielessa, etta
nyt tulee se kohta [vetd& keuhkot tayteen ilmaa]. Kokemuksen myota
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tulee se, etta heittaytyminen on paras. Siita ei pida tehd& ongelmaa,
ettd oisko tassa joku tekninen ongelma. Ei siiné ole, vaan siind on
sen tarinan kertominen.”

(Nainen 50)

Kysyimme Naiselta 50, mité oivalluksia hdn on saanut vireytymisesté uransa aikana.
Hanen mukaansa ian mukana oli tullut rauhoittumista ja “itsensa laittaminen suitsiin””
Tulkitsimme vastauksen flown nakdkulmasta niin, ettd Nainen 50 on oppinut
suuntaamaan tietoisuuttaan paremmin esityksen kannalta olennaiseen. TAma antaisi

viitteita siihen suuntaan, etta flow-kokemus on hénelle todennakdisempi nyt kuin ennen.

Nainen 76 on haastateltavistamme kokenein esiintyja. Myos h&n nostaa esille
esiintymisrutiinin ja laulutekniikan kehittymisen vireytymista helpottavana asiana.
Kuitenkin ikdédntyminen saattaa tuoda uusia haasteita, jotka vaikuttavat vireytymiseen.
Nainen 76 mainitsee naistd muistamisen, joka tulee hdnen mukaansa vaikeammaksi idn
myo6ta. Vastauksena kysymykseen, onko vireytymisprosessisi muuttunut uran aikana,

Nainen 76 vastasi:

"On muuttunut, tekniikan myo6ta ja esiintymisrutiinin myota, hyvan
rutiinin. Ma pelkasin tietysti aina ennen enemman miten aani toimii,
ja miten muista. Muistaminen on nyt ehka viela vaikeampaa. Silloin
vireytyminen alkoi aikaisemmin. Siina oli muutama paiva kun koko
aika mietti ja yritti elad sen mukaan. llman muuta tekniikan myéta
rentoutuu eika tarvitse ruveta miettimaan.”

(Nainen 76)

Koska meilla oli pieni maara haastateltavia (4), emme voi yleistda haastateltaviltamme
saatuja vastauksia koskemaan kaikkia laulajia. Sen vastauksista voi kuitenkin paatelld,
ettd laulajan vireytymisessa tapahtuu kehittymista kokemuksen myota. Keskeisella sijalla
nayttaisi olevan laulutekniikka ja sen kehittymisen tuoma itsevarmuus. Laulutekniikka
antaa itsevarmuutta, mutta vaikutussuhde on kaksisuuntainen. My6s itsevarmuus tukee

laulutekniikan kehittymista.
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6 ARVIOINTI JA JOHTOPAATOKSET

6.1 Arviointi

Taman opinnaytetydn kirjoittaminen avasi siimamme nadkemaan vireytymisprosessiin
laaja-alaisuutta ja lainalaisuuksia, jotka vaikuttavat sen onnistumiseen.
Itseluottamuksemme ja kykymme vireytya ovat omasta mielestimme kasvaneet
aihepiirin tyostamisen aikana. Vireytyminen pitaa siséllaan lukuisia eri teemoja, ja
opinnaytetydmme perusteella voimme todeta, ettd tima aihe ei tule aivan hetkessa
loppuun kalutuksi. Huomasimme, etta vireytyminen on yhteydessa lahes kaikkiin
laulamiseen liittyviin teemoihin aina tietoisesta harjoittelusta tiedostamattomiin henkisiin

prosesseihin, jotka liittyvat ihmisen& kasvamisen peruskysymyeksiin.

Flow-teorian tuominen vireytymisen yhteyteen osoittautui toimivaksi ratkaisuksi, koska se
antoi perspektiivid vireytymisprosessin kaikkiin vaiheisiin etukéateisvalmistelusta
jalkityostoon. Flown tavoitteet olivat riittdvan lahella esiintymisen tavoitteiden kanssa,
jolloin hedelmallinen vuoropuhelu kdytannon ja teorian valilla tuli mahdolliseksi. Flown
kasitteeseen tutustuminen antoi meille perspektiivid ja ymmarrysta tulkita
haastateltaviemme kokemuksia heidan vireytymisprosesseistaan tavalla, joka ei olisi ollut
meille mahdollinen ilman sitd. Flown kasite loi puitteet ja kokonaistukirangan sille, mista
vireytymisessa on kyse. Kaytannollisissa kysymyksissa koskien laulajan
vireytymisprosessia tukeuduimme musiikin ja laulutaiteen alan kirjallisuuteen, tutkimuksiin
ja oppaisiin, joiden siséltdma tieto ei ollut mielestimme ristiriidassa haastateltavilta
saatujen kommenttien, flow-teorian, eikd omien kokemustemme kanssa, vaan syvensi

entisestdan nakemystdmme vireytymisprosessista.

Haastattelutilanteissa vallitsi mielestimme luottamuksellisuuden ilmapiiri. Saimme
keratyksi monia arvokkaita nakokulmia, joita asiantuntijoillemme oli kertynyt kokemuksen
myG6ta vuosien saatossa. Haastatteleminen on taitolaji, jossa voi kehittyd. Huomasimme,

ettd saadakseen mahdollisimman suuren hy6dyn irti haastatteluhetkesta, haastatteluihin
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kannattaa valmistautua huolellisesti ja ennakoida mihin kiinnostaviin kysymyksiin haluaa
erityisesti paneutua. Haastattelurunkomme oli muotoiltu siten, ettd aloitimme haastattelun
esiintymispaivan vireytymisprosessista ja etenimme sitten vireen yllapitdmiseen esityksen
aikana, sen purkamiseen esityksen jalkeen ja lopuksi haastatteluprosessin kehittymiseen.
Tama etenemistapa on saattanut osaltaan vaikuttaa siihen, miksi ensimmaisesta
opinnaytetydmme luvusta tuli kaikkein pisin. Kaytimme haastatteluissa eniten aikaa
alkupuolen kysymyksiin, jolloin myds haastateltavamme olivat virkeimmilladn. Olimme
haastattelurungon alkupuolelle kerdnneet kysymyksia, jotka olivat mielestamme myds
oleellisimpia vireytymisen kannalta. Aihepiirimme laajuus asetti haastatteluille
ajankaytollisid haasteita koska kasiteltéavia kohtia oli niin paljon. Moniin kysymyksiin
saimme runsaasti materiaalia, mutta joidenkin kysymysten kohdalla erityisesti
haastattelurungon loppupuolella saalis jai niukemmaksi. Téhén olisi saattanut toimia
ratkaisuna se, ettd yhden henkilon haastattelut olisi sovittu useammalle paivalla ja
haastatteluihin olisi varattu yhteensd enemman aikaa. Toisaalta olimme tyytyvaisia myos
tahan vastausten maaraan, koska pelkastdan naissa haastateltavilta saaduissa ajatuksissa
riitti purtavaa ja analysoitavaa pitkaksi aikaa ja ne ovat vieneet omia

ajatusprosessejamme vireytyjina eteenpain huomattavan paljon.

Koehaastattelun suorittaminen oli erityisen hyva asia opinndytetyémme onnistumisen
kannalta, koska onnistuimme jasentelemaéan aihepiiridmme huomattavasti selkedmpéaan
suuntaan sen jalkeen. Kysymysten hiominen auttoi meitd saamaan varsinaisista
haastatteluista enemman irti. Koehaastattelun perusteella ymmarsimme jattaa
haastateltavillemme riittavasti valjyyttd nostaa esiin tarkedksi kokemiaan asioita, jotta
meille haastattelijoina voisi muodostua kasitys siitd, mitka seikat ovat heille vireytyjina
keskeisia ja oleellisia juuri talla hetkelld. Varsinaiset haastattelut pyrimme suorittamaan
melko samankaltaisina, jotta haastateltavilla olisi yhtélaiset mahdollisuudet saada éanensa

kuuluviin ja vastaukset olisivat vertailukelpoisia.

Haastateltavien maara oli melko pieni: 3 padhaastateltavaa ja 1 koehaastateltava. Taméan
aineiston pohjalta ei ollut mahdollista vetaa kvantitatiivisia paatelmid koskien vireytymista.
Se ei ollutkaan opinnaytetydmme tarkoitus, vaan halusimme kartoittaa vireytymiseen
littyvia aihepiirejd ja nostaa esille keskeisia nakdkulmia vireytymisprosessista. Joitain
suuntaa antavia yleistyksia oli mahdollista vetaa kuitenkin jo naiden haastattelujen
pohjalta etenkin niiden aiheiden kohdalla, joista haastateltavamme tuntuivat olevan

samaa mielta. Peilaamalla vastauksia kirjallisuudesta saatuun tietoon, oli mahdollista
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ymmartaa haastateltaviemme kokemuksia syvallisemmalla tasolla kuin mita itse olisimme
osanneet omaan kokemukseemme nojautuen. Haastatteluiden kautta saatuun aineistoon
vaikutti se, ettd haastateltavat toimivat pddasiassa oopperalaulajina. Tasta syystd myos
opinnaytetydmme analyysi kasittelee vireytymista hyvin paljon juuri oopperalaulajan
nakokulmasta. Uskomme, ettd perusperiaatteet ovat kuitenkin yleistettaviss koskemaan
kaikkia klassisen laulutaiteen ammattilaisia. Tosin joitain painotuseroja olisi saattanut tulla
esille, jos joku haastateltavistamme olisi toiminut selvasti enemman konsertoivana
laulajana kuin oopperalaulajana. Koehaastateltavamme antoi hieman erilaisen
nakokulman aihepiiriin tuomalla nuoren ihmisen perspektiivid, jolloin muodostui jatkumo
nuoresta laulajasta keski-ikdiseen ja ikdantyneeseen laulajaan. TAméan jatkumon lasna
oleminen on mielestdmme opinnaytetydmme rikkaus, koska sen kautta on mahdollista

saada laajempi perspektiivi vireytymiseen.

Uskomme, etta haastateltavamme olivat rehellisia antamissaan vastauksissa. Koska he
ovat alansa huippuja, heille on karttunut runsaasti tietotaitoa vireytymisprosessista ja sen
kehittymisesta. Jokainen laulaja, myds huippulaulaja on kuitenkin keskenerainen ihminen
ja jokainen heista saattaa viela kehittyd edelleen vireytyjana. Tama opinnaytetyo onkin
kartoitus tAmanhetkisesta tilanteesta ja niista kokemuksista joita heille on tahénastisen
uran aikana ehtinyt kertya. Haastateltavien kommentit olivat meille opettavaisia ja niista
huokui ammatillinen ote vireytymiseen. Toivomme ettd olemme osanneet tulkita
haastateltaviemme vastauksiaan oikein. Haastattelutilanteen &anenpainot ja elekieli toivat

vivahteita, joita ei kirjallisessa muodossa ole taysin mahdollista valittaa lukijalle.

Taman opinnaytetydmme aihepiirien prosessoiminen on antanut meille vireytyjina ja
laulajina paljon ajattelemisen aihetta. Tieto ja kokemus, myds toisen ihmisen kokemus,
antaa asiantuntemuksen tuomaa varmuutta ja osan tasta asiantuntemuksesta olemmekin
onnistuneet siirtdmaan suoraan omaan kayttéémme esiintyjind. Asioiden kypsyttely vie
kuitenkin oman aikansa ja joitain prosesseja ei voi jouduttaa kovin paljon, vaikka
haluaisikin. Asioita on joka tapauksessa harjoiteltava kdytannéssa ja kokeiltava mitka asiat

toimivat parhaiten juuri minun kohdallani.

Tama opinnaytetyd on tehty alusta loppuun yhdessa. Tasta syysta siihen on mennyt myés
paljon aikaa. Uskomme, ettd yhdessa tekeminen on kuitenkin kannattanut. Yhdessa
keskustelemalla olemme paasseet analyysissa syvemmalle tasolle kuin mitd yksindan

kummallekaan meisté olisi ollut mahdollista. Téllainen tytskentelytapa osoittautui
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kohdallamme hedelmalliseksi ja innostavaksi. Yhdessa meilla on ollut myds
laajapohjaisempi kokemusmaailma prosessoida asioita samalla kun olemme toimineet

kriitikkoina toinen toistemme ajatuksille.

6.2 Johtopé&étokset

Kirjallisuuden ja haastattelujen perusteella toteamme, ettd kyetdkseen antamaan
parastaan esiintymisen hetkelld esiintyjan tulee ty6stéé tulevaa esiintymista. Tata
prosessia olemme kutsuneet tassa opinndytetydssa vireytymisprosessiksi.
Vireytymisprosessi on monitahoinen ja pitaa sisallaén ainakin henkisia, fyysisia ja
sosiaalisia alaprosesseja. Tarkeimmiksi tekijoiksi onnistuneessa vireytymisprosessissa
nousivat tdméan opinnaytetydn pohjalta huolellinen harjoittelu seka aani-instrumentin
kunnossa pitdminen. Onnistuneeseen vireytymisprosessiin vaikuttavat lukuisat asiat, kuten
henkinen kypsyys ja hyvinvointi, onnistuneet rutiinit, vahva ammatillinen osaaminen,

kokemuksen tuoma varmuus, keskittymiskyky ja autoteelisuuden aste.

Vireytymisprosessi voidaan jakaa kolmeen osaan: ennen esiintymista tapahtuvaan
vireytymiseen, vireen yllapitimiseen esiintymisen aikana ja vireystilan purkamiseen
esityksen jalkeen. Kaikki osiot vireytymisprosessissa ovat tarkeita ja pitavat sisallaan

lukuisan maaran erilaisia muuttuvia tekijoita.

Ennen esiintymistad tapahtuvassa vireytymisessa laulaja valmistaa itsensa
esiintymiskuntoon. Tdssa vaiheessa hanen on ratkaistava kdytannon kysymyksia
esimerkiksi ruokailujen ajankohdista ja matkustustavoista, sosiaalisen kanssakaymisen
madarasta ja muodoista, lammiteltava &ani-instrumenttinsa esiintymiskuntoon ja
keskitettava ajattelunsa ja energiansa tulevaan esiintymiseen. Tassa vaiheessa
ajankohtaisia ovat myts mahdolliset haasteet vireytymisen esteena ja niiden
kasitteleminen, kuten esiintymisjannitys ja terveydelliset tai kaytannolliset haasteet.
Ennen esiintymistd tapahtuvan vireytymisen voi ajatella kestéavan siitd hetkesta asti kun
laulaja ensimmaisen kerran ajattelee voisiko laulaa jonkun tietyn teoksen aina siihen
hetkeen asti kun han astuu lavalle. Vireytymisen intensiteetti vaihtelee ja tiivistyy
vireytymisen edetessa kohti esiintymishetked. Esitettavan teoksen ja esiintymistilanteen

asettamat vaatimukset vaikuttavat vireytymisen laatuun ja sen tarpeen maaraan.
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Vireytymisprosessissa tarkedd on muodostaa keskittymistéa helpottavia rutiineita, jotka
sdastavat ihmisen energiaa ja lisdavat keskittymista oleelliseen, eli taiteen tekemiseen.
Tama on sopusoinnussa flown kéasitteen kanssa, koska flown edellytyksena on selkeéat
tavoitteet ja taidot niiden saavuttamiseksi. Vireytymisprosessia helpottaakin huomattavasti
Jos esiintyja tietdd minkalaista olotilaa ja taiteellista lopputulosta tavoittelee. Selkeat
tavoitteet luovat esiintyjélle kontrollin ja selkeyden tunteen ja auttavat hanté padsemaan

keskittyneisyyden tilaan, jota myo6s flowksi kutsutaan.

Onnistunut vireytymisprosessi johtaa todennakdisesti hyvaan viretilaan myds esiintymisen
aikana. Oopperalaulajan tydssa onnistunut esiintyminen on sidoksissa vahvasti
rooliajatteluun. Haastattelujen pohjalta nousi esille, etta vireytymisprosessin tavoitteena
oopperalaulajalla on paéasta roolihenkilénsd nahkoihin ja kokemusmaailmaan muiden
seikkojen palvellessa tata tarkoitusta, eli tarinan kertomista. TAma nivoutuu luontevasti
flow-ilmién kuvauksen kanssa, koska elaytyessaan roolihenkilén vaiheisiin, muut
hairitsevat tekijat jaavat taka-alalle, asiat sujuvat parhaimmillaan kuin itsestaan ja
oopperalaulaja voi elda roolihenkildnsd maailmassa unohtaen kaiken asiaan
kuulumattoman ja epaoleellisen. Flow-kokemuksen aikana esiintyja on uutta luovassa
tilassa ja flow kokemus voi vieda esiintyjaa syvemmalle, eli kompleksisemmalle tasolle.
Vireen yllapitamiseen esiintymisen aikana vaikuttaa muun muassa aani-instrumentin
toimiminen, esityksen sujuvuus, joka muodostuu musiikin virtaamisesta ja teknisten
asioiden toimimisesta, kollegojen tytskentelytapa ja yleison reaktiot, jotka voivat joko
innostaa tai asettaa haasteita esiintyjalle. Aina esiintyja ei kaikesta huolimatta paase flow-
tilaan esiintymisen aikana. Siitéd huolimatta esitys voi yleisén mielesta olla onnistunut.
Téarkeintd on, ettd yleisd kokee esiintyjan riittdvan energisend, itsevarmana ja tata kautta
antavana osapuolena esityksessa. Tarkeda taito esiintyjdlle on osata sulkea esitysta

hairitsevat tekijat keskittymisenséa ulkopuolelle esiintymisen aikana.

Esiintymisen jalkeen alkaa vireystilan purkamiseen tahtadva prosessi. Taman prosessin
tarkein tavoite on saada esiintyminen ty6stettya silla tavalla, ettd seuraavalla
vireytymisprosessilla on parhaat edellytykset onnistua. Vireystilan purkamiseen kuuluu
palautteen vastaanottaminen esiintymisestd, esityksen kasitteleminen, uusien tavoitteiden
asettelu seka rentoutuminen ja voimien kerddminen uusia esiintymisia varten. Tdman

osion laiminlydnti voi aiheuttaa ongelmia uusille vireytymisprosesseille.
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Haastateltaviemme kertomukset vireytymiskokemuksista viestittivat monessa kohden
pyrkimysta kohti flow-kokemusta. Heidan kokemuksensa vireytymisesta eivat olleet
mielestdmme lahtokohtaisesti ristiriidassa flown kuvauksen kanssa. Ne kohdat, joissa
haastateltavamme kuvaukset olivat ristiriidassa flown kokemuksen kanssa, olivat yleensa
my®s niité kohtia, jolloin haastateltavat kokivat myds omasta mielestaan haasteellisuutta

vireytymisen suhteen.

Vireytymisprosessien jatkumo nain suoritettuna kypsyttaa laulajaa héanen
ammattitaidossaan. Uransa eri vaiheissa oleville laulajille eri kysymykset saattavat nousta
pintaan vireytymisen yhteydessa. Esiintymisjannitys toimii esiintyjélle indikaattorina niista
kysymyksista jotka vaativat esiintyjalta kasittelemista vireytymisprosessin aikana. Tasta
syysté jannittaminen tai stressin tunteet ennen esiintymisté voivat parhaassa tapauksessa
palvella esiintyjaa niin, ettd han tydstaa asiat kuntoon ennen lavalle nousemista.
Vireytymisprosessi on yksildllinen ja alati muuttuva. Esiintyjan arvomaailmalla,
motivaatiolla ja elaméantilanteilla on myds oma vaikutuksensa vireytymiseen. Uran
alkupuolella uusia tekij6itd on niin paljon, etta flow-tilaan paddseminen saattaa olla
haasteellista esiintymisen aikana yksinkertaisesti siité syysta, etté keskittyminen hajaantuu
liian moneen asiaan. Toisaalta myds ikdantyminen voi asettaa uudenlaisia haasteita. Joka
tapauksessa vireytyminen on taitolaji, jossa laulaja todennékdisesti kehittyy kaiken aikaa

l&pi uransa.
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