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This thesis explores an emotion process during a rehearsal period of a play. The process
was experienced by the author of this thesis in a role of an actor. Suvi-Heini Lahti acted
for her artistic thesis, in a play called 4.48 Psychosis by Sarah Kane. The play was pro-
duced in Kokkola in spring 20009.

In the theoretical part of the thesis Rickhard Lazarus’ cognitive emotion theory was used
to give information about emotions. Konstantin Stanislavski, Robert Cohen, David Mamet
and some others” views were used to explain the use of emotions in acting. First, in the
thesis the concrete rehearsal period of 4.48 Psychosis play is explained. Then the emotions
that were experienced during the rehearsal period have been observed. The research ques-
tions were: what kind of emotion process was there during the rehearsal period and what
kind of influences had these emotions towards the author’s actions? The emotions were
observed, for example, concerning practising, role work, self, group and also the chronol-
ogy towards the emotions before the rehearsals, during them and afterwards. In the end of
the thesis the emotion process is represented as long-lasting emotional phases.

As the result of this work the author can state that the emotions had a great role during the
rehearsal period. Also the rehearsal periods were meaningful because of the emotions.
With the thesis, emotional phases were seen to link strongly with the concrete making
process of the play. Emotions were experienced as informers giving information about a
person’s own needs and to influence powerfully on one’s actions during the rehearsal pe-
riod. And last, the author considers the meaning of emotions, generally in life, and oppor-
tunities of a follow-up research concerning emotions in the field of the theatre.
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1 JOHDANTO

Tunteiden sanotaan ohjaavan tekemisemme ja ajattelumme suuntaa. Niiden sanotaan vai-
kuttavan niin jokapdaivaisissé arkieldmén tilanteissa kuin suurina paatoksenteon hetkinakin.
Tunteet ovat osa meitd ja ne muokkaavat kdyttaytymistimme, mutta me myds sadnnoste-
lemme niité tarpeen tullen. Tunteiden olemassa oloa ja merkitysta tyoelaméssa on tutkittu
paljon ihmissuhdeammateissa, kuten hoitotyon aloilla. My0s teatterialalla tunteet ovat kes-
keisessd osassa varsinkin silloin kun keskitytd&n tyon kohteeseen, esimerkiksi nayttelijé
keskittyy roolin rakentamiseen tai draamaohjaaja ilmaisun opetukseen. Tunteet ovat kui-
tenkin lasna koko ajan tydymparistdssdmme, itsessamme ja muissa. Ne vaikuttavat siihen
miten teemme tydmme, mitd siitd ajattelemme, mitd itsestimme ja muista ajattelemme,
miten nama ajatukset ja tunteet saavat meidat toimimaan, ja kaikkea silta valiltd. Tunteet
jaavat vield vaikuttamaan tyOpaikalta poistuessamme ja koemme tiettyja tunteita myos
tyopaikalle tullessamme. Mika sitten on tdman mysteerisen tunnetason merkitys esimerkik-
si omalla tydpaikallani, tassé tapauksessa naytelmén harjoitustilassa sen valmistusprosessin

aikana?

Kiinnostukseni néyttelijantyota kohtaan on kasvanut koko opiskelujeni ajan. Vaikka teatte-
ri-ilmaisun ohjaajan koulutukseemme kuuluu vain vahan varsinaista nayttelijantyon koulu-
tusta, olen huomannut tekemisen suuntani kiinnittyvan enemman ja enemman juuri naytte-
lijantyohon. Ensi kerran olen tutustunut nayttelijantyéhon opiskellessani ylioppilasvuoteni
jalkeen kansanopistossa musiikkiteatterilinjalla, jossa nayttelijantyon opetus kuului joka-
paivdiseen opiskelupdivadmme. Opiskellessani teatteri-ilmaisun ohjaajaksi olen ollut néyt-
telemdssd useassa eri opiskelijaproduktioissa esittdvan ja osallistavan teatterin keinoin,
sekd ollut mukana ndytelman harjoitusprosessissa muillakin tavoin, kuten ohjaajana, ohjaa-
jan assistenttina ja valomiehend. Taman lisdksi pitk&aikainen mielenkiintoni psykologiaa,
ihmismieltd ja ihmisen kdyttdytymistd kohtaan, on mielesténi johtanut tdmén opinnéyte-
tyon tekemiseen. Sain yhdistad naité kiinnostuksen kohteitani tutkimuksessani ja mielesta-
ni tutkimus liittyy vahvasti myos k&ytannon teatteri-ilmaisun ohjaajan tyéhon, silla naytte-
leminen on usein osa teatteri-ilmaisun ohjaajan tyonkuvaa. Naytelmien tai nayttelemista
sisdltdavien draamallisten kohtausten harjoitusprosessissa kaydaan lapi monenlaisia tunteita.

N&ama tunteet, joiden kanssa harjoittelujakson aikana tyéskennelld&n, kohdistuvat roolihen-



kilon rakentamisen lisaksi kaikkeen ymparilla olevaan, kuten juuri omaan itseen, omaan
tekemiseen, tyéryhmalaisiin ja kasilla oleviin harjoitteisiin. Lisaksi elamén muut osa-alueet
tuovat omat vaikutuksensa sen hetkiseen tunnetilaan. Tdma tunnemyllerrys kaipasi mieles-
tani tarkempaa tutkimista ja selvittdmistd. Mita kaikkea tunnetasolla tapahtuu yhden harjoi-

tusprosessin aikana?

Néyttelin naispddosaa kevaélld 2009 Sarah Kanen kirjoittamassa naytelmassé 4.48 Psykoo-
si, joka oli myo0s taiteellinen opinnaytetyoni. Harjoitukset alkoivat maaliskuun lopulla ja
ensi-ilta oli Kokkolassa Teatteri Iltatdhdessa 5.6.2009. Téssé tutkimuksessani tutkin tunne-
prosessiani ensimmaisista harjoituksista viimeisiin ennen ensi-iltaa. Sen liséksi, etta tutki-
mukseni myota uskon tiedostavani paremmin omia tunteitani ja niiden merkityksia tyos-
kentelysséni ja sitd kautta jopa ehk& hyodyntdmaan niita tulevissa projekteissani, uskon
myos ettd tutkimukseni voi olla kiinnostava muille teatteri-ilmaisun ohjaajille ja alalla
tyoskenteleville. Uskomukseni perustelen néyttelijantyon osa-alueen yleisyydella teatteri-
ilmaisun ohjaajan tyonkuvassa seka mahdollisena kiinnostavana nayttelijadkokemuksena ja

tunneprosessin avaamisena henkildille, jotka esimerkiksi ohjaavat tyokseen.



2 KASITTEIDEN MAARITTELY

Paneudun tassé kappaleessa tutkimuksessani kaytettaviin termeihin, kuten tunnetydskente-
lyyn ja tunneprosessiin sekéd avaan nayttelijantyon kasitettd osana teatteri-ilmaisun ohjaa-

jan tyonkuvaa.

2.1 Tunnetydskentely ja tunneprosessi

Tutkimuksessani tunteiden tarkastelussa nousevat esille tunnetydskentelyn ja tunneproses-
sin termit. Tunteet, jotka koin harjoituskauden alusta loppuun, muodostavat kokonaisuu-
dessaan kokemani tunneprosessin. Tdma tunneprosessi sisaltdd monia eri tunteita ja tunne-
vaiheita. Kun tarkastelen nimenomaan yksittdista tunnetta, pohjaan kasitykseni padosin
Richard Lazaruksen kognitiiviseen tunneteoriaan, jossa tunne, sen syntyminen ja kokemi-
nen avataan myos tunneprosessi-termilld (“emotion process”). Esimerkiksi ilon tunne on
kokonaisuudessaan kuuden eri osan muodostama tunneprosessi sen synnysta sen kokemi-

seen. Avaan tatd Lazaruksen tunneteoriaa osiossa 3 Tunneteoriaa.

Tunnetyoskentely kuuluu ihmisen jokapaivaiseen eldmadan. Tunnetydskentelyyn kuuluu
ihmisten reagointi omiin tunteisiinsa ja niiden tunteiden saateleminen. Itse asiassa tunteet
ja ihmisten pyrkimykset saannostella niitd kulkevat toistensa vierelld niin tiiviisti etta har-
voin toinen on ilman toista. Saately ja reagointi tapahtuvat pédasiassa tunteiden liioittelulla
tai vahéttelyll4. Se voi olla automaattista tai tietoisesti ja suunnitellusti tapahtuvaa toimin-
taa. Tunnetyoskentely on keskeisté sosiaalisen kanssakdymisen onnistumisessa. (Atkinson
& Hilgard’s 2003, 408-410.) Se antaa meille myos tietoa millaisia olemme ja etenkin mil-
laisia haluaisimme olla. Se on emotionaalista toimintaa, joka opastaa meitd selviytyméan
tunteidemme kanssa suhteessa ymparistédmme. (Hochschild 1998, 9.) Tunnesaately, pyr-
kimys yleensad védhentdd, kasvattaa tai muuttaa kokemaansa tunnetta, voi konkretisoitua
toiminnassa monella eri tapaa. Yhtena tavallisena esimerkkind on johonkin toiseen asiaan

keskittyminen, kuten energian suuntaaminen jalkapallon pelaamiseen, jotta esimerkiksi



vihan tunne laantuisi tyopaikan johtajaa kohtaan. Toinen esimerkki olisi reagoida vihan
tunteeseensa eristaytymalla eli olemalla itsekseen ja miettimalla, kasitteleméllé ja tunte-
malla tatd tunnetta yksin. Valiaikaisen harhauttamisvaihtoehdon, kuten keskittymisen
muuhun asiaan jonkin aikaa, on todettu olevan parempi vaihtoehto tunteiden saatelykeino-
na kuin eristdytymisvaihtoehdon, koska negatiiviset tunteet véhenevét lyhytkestoisen har-
hauttamisen avulla. Téllainen saatelykeino on kuitenkin eri asia kuin tunteiden sulkeminen
pois kokonaan, milla on todettu puolestaan olevan suora yhteys myds fyysisiin sairauksiin
ja kehon toimintakyvyn heikkenemiseen. (Atkinson & Hilgard’s 2003, 410, 516.)

2.2 Nayttelijanty6 osana teatteri-ilmaisun ohjaajan tydonkuvaa

Rantanen selvittad vaitoskirjassaan nayttelijantyon siséltéd. Han kertoo ettd ndyttelemisen
maadrittelyja on monia, mité tulee hyvéan ja huonoon nayttelemiseen, mutta itse nayttelijan-
tyon maaritteleminen, mita nayttelija tekee tydkseen, on hankalaa sen siséltdmien eriavais-
ten mielipiteiden vuoksi. Rantanen tarkentaa ndyttelijintyon ensisijaisesti tarinankerron-
naksi, pohjaten paatoksensa suomalaisten néyttelijoiden mielipiteisiin ammattikuvastaan ja
tukien sitd myos David Mametin nakemyksilla nayttelijan tehtavista. (Rantanen 2006, 53-
54.) Mametin mukaan nayttelijin koko tyotehtdva on nédytelman valittdminen yleisélle
(Mamet, 2002, 15.) Itse koen tdman tarinankertoja-madrittelyn olevan tarpeeksi yksinker-
tainen ja sopiva madrittely myos tutkimukseni kannalta. Se, miten tarina, lyhyt kohtaus tai

pitka ndytelmé vélitetaan ja kerrotaan katsojille, siséltaa taas omat ndkemyshaaransa.

En nde tarpeelliseksi erottaa toisistaan perinteistd ndyttelijanty6té ja teatteri-ilmaisun oh-
jaajan tyonkuvan osana olevaa padasiassa draamalliseen tyoskentelyyn liittyvaa naytteli-
jantyota sisallollisesti. Williams kirjoittaa néyttelemisestéd ja siind vaadittavista taidoista,
joita tarvitaan nimenomaan soveltavan teatterin k&ytdssd osana draaman avulla opettamis-
ta. Hanen mukaansa néyttelijan taidon laatu ei eroa lainkaan muihin teatterin muotoihin
verrattuna vaan kyky naytella on yksi keskeisisté asioista myds draaman avulla opettami-
sessa, sisaltden etenkin taidon improvisoida ja sopeutua kuvitteelliseen tilaan ja tilantee-
seen. (Williams 1993, 93-94.) Avaan tahan kuitenkin ominaisuuksia, joissa nden mahdol-

lista eroavaisuutta ndiden kahden nayttelijantyén tekemisen kesken. Teatteri-ilmaisun oh-



jaajan ty0ssé nayttelijanty6 on yksi osa tyonkuvaa. Valtaosa teatteri-ilmaisun ohjaajista on
kuitenkin tekemisissd nayttelijantyon kanssa, joko itse toimien nayttelijand esimerkiksi
draamallisissa kokonaisuuksissa tai ohjaten esimerkiksi ryhmid, joissa osallistujat nayttele-
vat. Nayttelijantyo soveltavan draaman alueella, usein lyhytkestoisissa kohtauksissa toimii
ilmaisun valineend ja tarinankerronnan osana niin kuin perinteinenkin néyttelijantyo, jotta
tarkastelussa olevia aiheita voitaisiin késitella soveltavan draaman keinoja kayttéden. Wil-
liams kuvaa nayttelijan toimenkuvaa soveltavan teatterin produktiossa monimuotoiseksi.
Néytteleminen osana esimerkiksi soveltavan teatterin tydskentelytapaa ja esitysta on hyvin
kokonaisvaltaista, koska usein nayttelijana toimija on osallistunut esityksen tekoon alusta
asti, seka ideointiin, aiheen tutkimukseen ja luovaan kokeiluun. Talléin hahmolle omistau-
tuminen on erityislaatuista. (Williams 1993, 101.) Williams toteaa, ettd esimerkiksi yhtio
TIE, Theatre in Education, joka on erikoistunut opettamiseen teatterin keinoin, etsii tyote-
kijoikseen nayttelijoitd mutta ei esteetikkoja (Williams 1993, 94). Nayttelijantyon niin sa-
nottuun taiteelliseen arvoon ei monestikaan draamallisessa tyoskentelyssa kiinnitetd niin
paljon huomiota kuin esittavan teatterin puolella tehdyssa nayttelijantyéssa, mutta se ei
mielestani johdu valttamatta néayttelijantyon erilaisesta sisallostd vaan tekijoiden valinnois-
ta. Perinteisen esittdvan taiteen néyttelijantyon ja teatteri-ilmaisun ohjaajan tydssa tehtavén
nayttelijintyon suurimpana erona nden keston osuuden. Draamallisen tydskentelyn osana
tapahtuva naytteleminen on usein lyhytkestoisempaa kuin ndytteleminen esittavén taiteen
teoksissa. Lisaksi olen kokenut suurta vaativuutta nayttelijantyollisesti seka esittavén teat-
terin puolella tehdyissa ndytelmissa ettd soveltavan teatterin puolella valmistetuissa esitta-
vissé kohtauksissa, kun yleisdé on koostunut tietystd ihmisryhmésté, kohdeyleisosta. Téssa
nayttelijantyd itsesséddn on vaativaa eika mielesténi erottele esittavén ja osallistavan teatte-
rin nayttelijantyollisia vaatimuksia, mutta kohdeyleison yleisyys on suurempaa teatteri-
ilmaisun ohjaajan tyokentélla. Williamsin mukaan nayttelija, joka valmistautuu soveltavan
teatterin esitykseen, valmistautuukin itse asiassa tapahtumaan, inspiraatioiden antavan sa-

malla energiaa ja tarkoituksen koko esitykselle (Williams 1993, 104).



3 TUNNETEORIAA

Teoriapohjani koostuu tunteisiin liittyvasta teoriatiedosta ja lyhyesta selvityksesta tuntei-
den kayttamisestd nayttelijantydssa. Tunteiden teoriaosuudessa selvitan kysymyksid, kuten
mika tunne on, miten sitd voidaan analysoida ja mitkd ovat teoreetikkojen mielesté tuntei-
den merkitykset ja vaikutukset. Pdélédhteendni kdytdn Atkinson & Hilgard’s teosta Intro-
duction to Psychology, 2003, joista kayttdméni késitteet ovat Kirjoittajan suomentamat.
Muina lahteinani kaytan eri teoksia lahinna psykologiasta, sosiologiasta ja nayttelijantyds-

ta.

3.1 Tunteen maarittelya

Tunteen lisaksi ihminen tuntee tuntemuksia ja kokee erilaisia tunteiden savyttamia mieli-
aloja. Tuntemuksen, tunteen ja mielialan erottavatkin toisistaan mm niiden kesto. Tunte-
mus on naista lyhytkestoisin ja voimakkain. Tunteet eli emootiot ovat tuntemuksia pidem-
pikestoisia, mutta voivat olla voimakkuudeltaan alhaisempia kuin tuntemukset. Esimerkik-
si suuttumus luokitellaan tuntemukseksi, viha tunteeksi. (Viitaméki, Raitasalo, Lahti, Put-
konen 1987, 136.) Tunteella ja mielialalla on keston liséksi muitakin eroavaisuuksia. Tyy-
pillisesti tunteella on jokin syy. Tunne kohdistuu johonkin tai johonkuhun. Mieliala taas on
usein pitkakestoisuutensa liséksi olotila, johon ei vélttdmatta osata kertoa syytd, mista mie-
liala on syntynyt tai tarkentaa mihin se on kohdistunut. Tunteet lisdksi kategorisoidaan,
esim. iloksi, peloksi tai vihaksi. Yhden tunteen synnyttdma tunneprosessi voidaan myos
pilkkoa pienimmiksi osatekijoiksi, kun taas mieliala luokitellaan usein voimakkuuden ja
enemmankin miellyttdvyyden ja epamiellyttdvyyden mukaan. Mieliala voi siséltdd useita
tunteita ja siita erotetaan vain subjektiivinen kokemus monien tunneprosessin osien sijaan.
(Atkinson & Hilgard’s 2003, 391.)

Paneudun t&ssa osiossa tarkemmin vield tunteeseen ja sen sisaltéon. Teorioita ja méaaritel-

mi& tunteille 10ytyy monia. Teoriat eroavat toisistaan lahinnd sen mukaan, miten niissé



selitetddn tunteen synty, fyysisten, psyykkisten ja kognitiivisten reaktioiden jarjestys seka
ihmisen omat vaikutusmahdollisuudet tunteeseen. Yksi laaja-alaisimmista ja vahiten kri-
tiikki& saaneista tunneteorioista on Richard Lazaruksen kognitiivinen l&hestymistapa tun-
teen rakenteeseen ja syntyyn. Pohjaankin teoriaosuuteni padasiassa hénen késityksiinsa
tunteista, silla mielesténi teoria soveltuu tutkimukseeni parhaiten juuri sen kognitiivisen
otteen takia. Kyseinen teoria sallii myds muiden teorioiden vaikutuksen sekéa sulkee véhi-
ten pois muiden teorioiden vaihtoehtoisia osia. Lazaruksen teoriaan kohdistunut Kkritiikki
kohdistuu padasiassa siihen, ettei han kasittele tunteen kokijan persoonallisuuden piirteiden
vaikutusta tunteen syntyyn vaikuttavien tilannearvioiden tekemisessa (Salo-Gunst & Vilk-
ko-Riiheld 2000, 150). Mielestani kokijan persoonallisuudella on varmasti osuutta asiaan,
mutta en tarkastele kyseista nadkokulmaa téssa tutkimuksessani. Nakodkulmani perustuu
nimenomaan siihen millainen tunneprosessini on harjoituskauden aikana ollut ja miten olen
sen kokenut. En tarkastele tarkemmin omaa itsedni siind mielessa miten persoonallisuuteni
on voinut tunteisiini vaikuttaa enk& néin ollen avaa muutenkaan itsedni, minuuttani tai
luonnettani sen tarkemmin, mité se itsessddn aukeaa tutkimuksen vaatiman tunneprosessin
kuvauksen kautta. Perustelen valintaani seka tutkimuksellisen laajuuden, olennaisen nako-
kulman sekd kaytannon tarkoituksenmukaisuuden pohjalta. Koska toivon tutkimuksestani
olevan hyotyd mm muille ndyttelijan- ja ohjaajanty6té tekeville, en koe tarpeelliseksi tar-
kastella persoonallisuuteni vaikutusta kokemiini tunteisiin, silla kdytannén tyoryhmassa-

kaan ei valttamatta tiedetd toisten persoonallisuudenpiirteita.

3.1.1 Tunteen syntyminen ja tunteen osatekijat

Lazaruksen mukaan tunne on moniosainen ja monimutkainen tapahtumien jakso, joka luo
valmiustilan toimintaan. Han erottelee tunteen kuuteen osaan, komponenttiin, joista vain
yksi on tdmé subjektiivinen kokemus, joka arkikielessd saa nimen tunne. Koko prosessin
laukaisee vapaasti suomennettuna henkilo-ympéristd —suhde (”person-environment rela-
tionship”). Tama tarkoittaa objektiivista tilannetta, josta henkil® itsensa 10ytaa. Tilanteessa
vallitsee sen hetkiset olosuhteet sekda henkilén suhteet toisiin. Tdma henkil6-ymparistd —
suhde ei itsessaédn ole tunneprosessin yksi kuudesta komponentista, koska se ei aina laukai-

se tunnereaktiota. Edellytyksena tunteen syntymiselle sen hetkisten olosuhteiden keskell&



ja ndin ollen mahdollistamalla tdmén henkild-ympadristd suhteen kuulumisen tunneproses-
sin syntyyn, on tilanteen ja olosuhteiden tulkitseminen oleelliseksi hyvinvointimme tai
henkilokohtaisten tavoitteidemme kannalta. Téallaisen henkilokohtaisen merkityksellisyy-
den tulkinnan tekeminen kuuluu tunneprosessin ensimmaiseen varsinaiseen osaan, kogni-
tiiviseen arviointiin (“cognitive appraisal”). Tdmi henkilokohtainen merkitys maaritt4a
my06s kokemamme tunteen tyypin, esimerkiksi ilon tai pelon, sen sdvyn sek& sen voimak-
kuuden. (Atkinson & Hilgard’s 2003, 390, 392.) Tallaiseen ymparistdn ja olosuhteiden
liikkeellepanevaan voimaan tunteiden synnyssa nojaa myos sosiologinen lahestymistapa.
Siiné tunteen kokemisessa painotetaan hyvaksyttyjen biologisten tekijoiden liséksi nimen-
omaan vallitsevaa tilannetta ja tunteen kokeman henkilon tulkintaa tilanteesta. Sosiologi-
nen lahestymistapa erottelee vield erikseen tdman tilanteen eri tekijat ja naiden tekijoiden
vaikutukset suoraan tunteen kokijaan ja koettuun tunteeseen. Tall6in tunteeseen vaikuttavat
paikan ja ajan lisaksi mm henkilon odotukset itseensa ja suhteessa toisiin, kulttuuriset
normit mitd tunteita voi tuntea ja mitd ei, ja miten ndma koetut ja tiedostetut tunteet koh-
taavat sisdisen kokemuksen kanssa, seké henkilon omat tunnesdénnot, kuten mitd, milloin
ja kuinka voimakkaasti henkilon tulisi omasta mielestadn tuntea ja mita kohtaan. (Hoch-
schild 1998, 5-8.)

Lazaruksen tunneteorian toinen tunteen komponentti on subjektiivinen kokemus (”subjec-
tive experience”). Voimme tiedostaa tai olla tiedostamatta edelld mainittuja tunneprosessin
liikkeelle laittavia tekijoitd, mutta subjektiivinen kokemus tapahtuu aina tietoisuudessam-
me, vaikka emme osaisi eritelld tai nimetd tunnetta. Silti tunnemme sen. Johtavan néke-
myksen mukaan tdma tunnekokemus antaa meille palautetta vallitsevien olosuhteiden tar-
keydesta itsellemme ja siten tdmé&n komponentin tehtdvéana ajatellaan olevan kaytoksemme,
paatoksen tekomme ja tiedon kasittelymme ohjaaminen. Jos esimerkiksi tunnemme pelkoa,
on ympadristdssdmme luultavasti jotain mink& koemme uhkaksi ja néin ollen pelon tunne
kehottaa meitd toimimaan nopeasti suojellaksemme itsedmme. (Atkinson & Hilgard’s
2003, 390, 396-397.)

Kolmatta tunteen muodostumiseen vaikuttavaa tekijaa kutsutaan ajatus- ja toiminta suun-
naksi (“thought and action tendency”). Nama ajatus- ja toimintasuunnat ovat itse asiassa
tarpeita ja naiden tarpeiden kautta tunteemme ohjaavat toimintaamme. Jokaiselle tunteelle
on olemassa oma ajatus- ja toimintasuunta, kuten esimerkiksi tunteelle viha ajatus- ja toi-
mintasuuntana on hyokkays ja hépeélle katoaminen. Negatiivisille tunteille ndmaé ajatus- ja

toimintasuunnat ovatkin tarkempia kuin positiivisille tunteille. Esimerkiksi ilon tunne ai-



heuttaa yleisesti tarpeen, ajatus- ja toimintasuunnan, olla leikkisd. (Atkinson & Hilgard’s
2003, 390, 397.)

Neljds vaihe tunneprosessissa ovat sisdiset kehon muutokset (“internal bodily changes”),
joilla tarkoitetaan lahinna fyysisia reaktioita, jotka aiheutuvat erityisesti autonomisen her-
moston toiminnasta, kuten sydamen lyontitiheyden muutoksista. Namé kehon muutokset,
jotka tdman teorian mukaan aiheutuvat ensisijaisesti tunteen aiheuttamasta tarpeesta toimia
tai ajatella, saavat aikaan energialatauksen joka valmistaa myos kehon toimimaan tunteen
kehottamalla tavalla. Téllaisen energisen valmiustilan on tutkittu ennen kaikkea liittyvén
negatiivisiin tunteisiin. Positiivisten tunteiden kanssa valmiustila on alhaisempi johtuen
aiemmin mainitusta ajatus- ja toimintasuunnan laaja-alaisuudesta. Liséksi positiiviset tun-
teet my0s auttavat palautumaan negatiivisista tunnekokemuksista juuri kehon valmiustilan
“heikentdmisen” kautta. Ndma sisdiset kehon muutokset voivat myds itsessdén olla sytyk-
keina tiedostavan subjektiivisen kokemuksen kautta tunteen syntyyn tai voimistaa tunteen
kokemisen tunnetta. (Atkinson & Hilgard’s 2003, 390, 401-402.)

Viides komponentti siséltdd kasvojen ilmaisun (“facial expression”). Kasvojen ilmaisu
tunneprosessissa liittyy sekd omaan kokemukseen tunteesta ettd oman tunteen viestimiseen
toisille. Niin kuin siséiset keholliset muutokset, myos kasvojen ilmaisu voi voimistaa tun-
teen kokemusta tai jopa olla sytykkeend tunteen kokemiselle. Kasvojen ilmaisu on myos
sidoksissa kulttuurisiin normeihin. (Atkinson & Hilgard’s, 2003, 390.)

Kuudes ja viimeinen osatekijad tunneprosessissa on tunteeseen reagointi (“response to emo-
tion”), joka késittdd tavan miten henkild sddnnostelee, reagoi tai selviytyy oman tunteensa
kanssa tai tunteen laukaisemassa tilanteessa. Henkilon reagointi omaan tunteeseensa tietoi-
sesti tai automaattisesti voi vaikuttaa toisiin tunneprosessin komponentteihin. Nain ollen
kaikki kuusi tunneprosessin komponenttia ovat vuorovaikutuksessa kesken&an ja niiden
jarjestys voikin vaihdella tunneprosessin aikana. (Atkinson & Hilgard’s 2003, 390, 408-
410.)
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3.1.2 Tunteen merkitys ja vaikutukset toimintaan

Niin kuin aiemmin mainitsin, tunteet vaikuttavat ihmisen tiedonkasittelyyn. Tunteet muok-
kaavat mm huomion ja tarkkaavaisuuden kiinnittymista tiettyihin asioihin. Ihminen kiinnit-
t44 enemmaén ja nopeammin huomiota tapahtumiin, joihin hén voi samaistua sen hetkisill&
tunteillaan ja tunnetilallaan kuin tapahtumiin, jotka poikkeavat hanen tunnetilastaan. Ihmi-
nen myos muistaa paremmin asioita tilanteesta, joihin hénen tunteensa ovat olleet samais-
tettavissa. Tdma voi taas vastavuoroisesti vahvistaa siséistd tunnekokemusta. Tarkkaavuu-
den kiinnittyminen, nopea reagointi ja muistaminen johtavat myGs nopeampaan oppimi-
seen. Negatiiviset tunteet voivat havainnon suuntaamisen kautta vahvistaa siséisid negatii-
visia tunteita ja nain aiheuttaa myds negatiivisia tulkintoja maailmasta ja omista tunteistaan
laajemminkin. Sama vaikutus pétee positiivisiin tunteisiin. Positiiviset tunteet saavat mei-
dat kiinnittdmadn huomiota myonteisiin asioihin ja muistamaan niitd asioita paremmin,
mika taas vahvistaa eteenpdin positiivista siséisté tunnetilaa. Negatiivisten ja positiivisten
tunteiden kierre voi vaikuttaa pitkélle eteenpdin ja toimia taustavaikuttajana jokapaivaisiin
toimintoihimme. Tunteet muokkaavat lisaksi arvioitamme ja paatoksen tekoamme. Arviot
voivat koskea toisia ihmisia tai esimerkiksi mahdollisten seurausten ja riskien arviointia
toiminnassamme. Myos syiden johtumisen arviointi voi olla tunteidemme muokkaamaa.
Mm vihaiset koehenkil6t selittivat tapahtumien syiden johtuvat toisista ihmisista seka ar-
vioivat mahdolliset tulevaisuuden riskit pienemmiksi, kun taas surulliset selittivét seuraus-
ten johtuvan tilanteesta ja pitivat riskien tapahtumista hyvin mahdollisena. (Atkinson &
Hilgard’s 2003, 397-401.)

3.1.3 Tunteiden luokittelua

Tunteita ja varsinkin niiden yhdistelmia on lukuisia, samoin niiden luokitteluja. Tutkiessa-
ni erilaisia tunneluetteloita, huomasin yleisesti niiden sisaltdvan noin viisi samaa perustun-
netta. Nama olivat viha, pelko, haped, suru ja ilo. Sen liséksi perus- tai yleisimpiin tuntei-
siin kuului joko odotuksen tai yllatyksen tunne, inho tai vastenmielisyys, hyvéaksynté tai
helpotus, kiinnostus, ylpeys, kiitollisuus, syyllisyys ja tyytyvéisyys. Tunteita on myos luo-

kiteltu eri luokkiin. Tunteet voidaan jakaa mm kuuteen eri ryhmaan. Primaareihin tuntei-
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siin kuuluvat juuri viha, ilo, pelko ja suru. Toinen ryhma siséltaa aistiarsykkeisiin liittyvéat
tunteet, kuten vastenmielisyyden ja mielihyvan. Kolmanteen ryhmaan kuuluvat itsearvioin-
tiin liittyvéat tunteet, kuten hépeé ja tyytyvéisyys. Neljas ryhma kasittaa toisiin henkildihin
kohdistuvat tunteet, joihin kuuluvat mm viha ja rakkaus. Viidennessa ryhmassé ovat arvos-
tuksen tunteet, kuten ihailu ja ihmetys ja kuudennessa ryhmdssa mielentiloihin liittyvat
tunteet, mm yksinaisyys ja ahdistuneisuus. Viimeinen luokka on enemmén juuri mielialo-
jen siséltamaa kuvausta, joka voi itsessaan sisaltdd monia muita tunteita. (Krech & Crutch-
field 1982, Viitamaden ym. 1987, 141-142 mukaan)

3.2 Tunteiden kaytosta nayttelijantydssa

Tunteiden ilmaiseminen on osa nayttelijanty6ta. Se syntyvétko tunteet lavalla ndyttelijan
omista kokemuksista, kokevatko nayttelijat ne itse naytellessédan vai naytelladnko tunteet
niin sanotusti teknisesti eli fysiikan kautta, ja miten asian pitéisi olla, on oma lukunsa. Tas-
t4 asiasta ndyttelijantyon teoreetikot, opettajat ja ohjaajat seka itse néyttelijat ovat montaa

mielta.

Kuuluisan venaldisen teatteriohjaajan ja —teoreetikon, Konstantin Stanislavskin (1863-
1938), tahédnkin péivaan nayttelijantydssa vaikuttavien oppien mukaan tunnemuistilla on
tarked osuus nayttelijantydssa. Tunnemuistia kdytettdessa hyddynnetddn nimenomaan omia
henkilokohtaisia muistoja ja kokemuksia ja niissé koettuja tunteita ja etenkin aistimuksia
roolin rakentamisessa. Stanislavskin mukaan tunnemuisti on nayttelijan kannalta vélttdma-
tontd, koska nayttelijé eldd naytellesséén toistetuilla tunteilla. Nd&ma toistetut tunteet naytte-
lija on jo itse kokenut ja ne han palauttaa mieleensa menneisyydestaan. Mieleenpalautta-
minen auttaa nayttelijdd eldytymaan roolihahmoonsa ja ymmaértdaméaan tatd paremmin.
Menneisyydestd nousevat tunteet ja assosiaatiot seké varsinkin niiden sisaltdmien vaiku-
telmien syvyys palautuvat tunnemuistia kayttamalla pelkistettying, ilman ylimaaraisia yksi-
tyiskohtia nayttelijan avuksi nayttelijantyohon. Talléin samaistuminen esitettyyn roolihen-
kiloon kasvaa, nayttelija-roolihenkild kokee, kokeminen synnyttaa tunteen ja tdma vaikut-
taa vuorostaan tilanteessa toimimiseen. Tunnemuistiin kuuluu tunnepitoisten muistojen

lisaksi tuntemusten, vaikutelmien ja havaintojen synnyttdmien tunteiden mieleenpalautta-
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minen sek& aistimuistin kayttod tunteiden herattdjand. Tunnemuistin aktivoimisessa voidaan

kayttaa aistien liséksi esimerkiksi mielikuvia sekd ympéroivaa tilaa. (Repo 2008.)

Stanislavskin oppeja, kuten tunnemuistiin liittyvan roolityon kaytant6a seké psykologisen
realismin tavoittelua ovat monet nayttelijantyén teoreetikot seké soveltaneet, muokanneet
tai ottaneet niistd vaikutteita omiin ndyttelijantyon teorioihinsa. Esimerkiksi teatteripeda-
gogi ja —ohjaaja Robert Cohen on samaa mieltd Stanislavskin kanssa siitd ettd ndyttelijan
tunteet naytellessa on oltava hdnen omiaan, mutta tunteen synnyttdmisessa hanen mieles-
tdan tunnemuistin kéyttdminen on liian raskas keino nayttelijalle. Han painottaa etta naytte-
lijdn on kaytettdva omia tunteitaan, mutta ei nayteltava niité tietoisesti. Cohen onkin kehi-
tellyt eri tekniikoita, joilla ndyttelija saa omat tunteensa esiin ilman vakindista puristamista,
mutta my6s ilman menneisyydestd muisteltuja tunteita, tunnemuistin kayttamista. (Cohen
1986, 59-64.)

Elokuvaohjaaja Judith Westonin mielestd kaikkia metodeita, tunnemuistia, toistoa, mieli-
kuvitusta ja omaa kokemusta voi kayttda nayttelijantyossé eivétka ne sulje toisiaan pois.
Hénen mielestdan kaikkia tekniikoita voi myods kayttaa vaarin. Tekniikoiden tarkoitus on
kuitenkin antaa energiaa ja ns. isked kipindé roolitydhon. Westonin mukaan jokaisen nayt-
telijan taytyy jossain vaiheessa kéayda lapi mielleyhtymidén ja henkilokohtaisia kokemuk-
siaan, jotta myds mielikuvitus avautuisi. Han on mydos sitda mieltd, ettd roolissaan naytteli-
jan on antauduttava rehellisille tunteille vakisin vaantamisen sijaan. (Weston 1999, 186-
190.)

Niin sanottua teknista tapaa naytelld ilman ndyttelijin omaa tunnekokemista lavalla edus-
tavat mm néytelmékirjailija, elokuvakésikirjoittaja ja —ohjaaja David Mamet seka naytteli-
ja-taiteilija Yoshi Oida. Mamet perustelee oman nakemyksensa nayttelijantydsta naytteli-
jan tehtavén, naytelman valittdmisen yleisolle, kautta. Hanen mielestdan nayttelijan ei tulisi
synnyttaa laisinkaan tunteita naytellessédén, tunnemuistia tai muitakaan tekniikoita kaytta-
malla, vaan mahdolliset tunteet saisivat ja myos tulisivat syntya itsestddn vallitsevasta ti-
lanteesta. Mamet kokee tarkoituksella synnytettyjen tunteiden olevan valheellista ja louk-
kaavaa manipulointia katsojia kohtaan. Hanen mielestddn naytteleminen on nimenomaan
fyysinen taito ja tdma fyysisyys ja toiminta voivat ja saavat, mutta niiden ei pidd, synnyttaa
tunteita. (Mamet 2002, 10, 98-102.) Oidan opit nayttelijantydsta taas puolestaan pohjautu-
vat japanilaisesta teatteriperinteestd ja painottuvat siksi mielen vapauteen ja etenkin ruu-

miin harjoittamiseen ja sen keskeiseen osaan nayttelijantydssé ilman nayttelijdn tunteen
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kokemisen tarvetta. Nayttelijan tehtdvaksi Oida nime&a myos néyttelemisen kautta ’jonkin
muun” ilmestymisen ja ndyttdmon luoman maailman tuomisen katsojalle. Naytteleminen
on hyvin tietoista, mutta silti rentoa. Keskittyminen, tietoisuus ja harjoitteleminen painot-
tuvat etenkin kehon liikkeisiin ja harjoittamiseen eika tunteilla ole siind suurta merkitysta.
Oidan mukaan tunteet tayttdvat mielen eivétka jata tilaa reagoimisella ja rauhalle, mika
hénen mielestadn on tarkedd tasapainoiselle nayttelemiselle. (Oida & Marshall 2004, 9, 17,
50-51.)
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4 TUTKIMUKSEN KUVAUS

Tutkin tunneprosessiani nayttelijan ominaisuudessa Sarah Kanen kirjoittaman néytelman
4.48 Psykoosi harjoitusprosessin aikana kevaalld 2009. Tutkimus on laadullinen ja pohjau-
tuu omiin kokemuksiini ja muistikuviini. Tutkimusmateriaalina kaytan harjoituspaivakir-
jaani, johon olen kirjoittanut harjoitusten jalkeen ajatuksiani, kokemuksiani, muistikuviani

ja tunteitani seka tietoja harjoitusten ajankohdasta, paikasta, sisallosté ja luonteesta.

4.1 Tutkimuskysymykset, tutkimuksen sisélto ja vaiheet

Tutkimuskysymyksinédni toimivat tunneprosessini avaamiseen liittyvét kysymykset: Mil-
lainen on tunneprosessini 4.48 Psykoosi —ndytelmén harjoitusprosessin aikana sek& miten
naméa kokemani tunteet vaikuttavat itseeni ja tekemiseeni? Jaottelen tutkimukseni eri vai-
heisiin. Ensin avaan naytelman 4.48 Psykoosin harjoitusprosessia kaytannon nakdkulmasta
katsoen. Kerron tyoryhman muotoutumisesta, aikatauluista ja harjoitustiloista. Kuvaan
my0s ndytelmén ja etenkin harjoitusten luonnetta, millaisia ne olivat rakenteeltaan ja sisal-
I6ltaan. Sitten avaan tunneprosessiani 4.48 Psykoosi-ndytelman harjoitusprosessissa. Aluk-
si erittelen laht6tilannetta eli olotilaani ennen harjoituksia. Harjoitusten aikana tarkastelen
erikseen tunnetason tapahtumia suhteessa fyysisiin ja adnenkaytollisiin harjoitteisiin, rooli-
henkilon rakentamiseen ja palautteeseen suhtautumisessa. Erottelen vield tunteitani, jotka
liittyvat erityisesti tydryhmé&an ja kerron sen merkityksestd harjoitusprosessiin. Liséksi
kokoan tunteeni pidempiaikaisiin vaiheisiin koko harjoituskauden ajalta. Tutkimuksen lo-
pussa kirjoitan tutkimustuloksista ja johtopé&atoksistd, tarkastelen tutkimuksen luotettavuut-
ta seka pohdin tutkimuksen aikana heranneitd ajatuksia. Tutkimuksessani teen teoriasidon-
naista analyysia, jolloin tekstini mukana kulkee teoreettinen tieto. Analyysini sisaltdd kyt-
kentdja siihen, muttei kuitenkaan pohjaudu suoraan tiettyyn teoriaan. (Eskola 2001, 136-
137.)
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4.2 Tutkimuksen tausta ja tavoitteet

Tutkimuksen taustana koen olevan neljd merkittdvaa asiaa, jotka ovat voineet mielestani
vaikuttaa omalta osaltaan omaan tunneprosessiini, ja sitd kautta myos koko harjoituspro-
sessiin. Varmuutta ndiden asioiden vaikutuksista tunneprosessiin, tutkimukseen tai tutki-
muksen lopputulokseen ei ole, enkd mydskaén ole lahtenyt naita asioita sen tarkemmin
selvittdm&an. Haluan kuitenkin tuoda ndma mielestéani merkittdvimmat lahtokohtaiset sei-
kat esille, jotta lukija tietdd mit& seikkoja ja lahtokohtia tutkimukseni taustalla on. Tama
selvitys tuo myds tutkimukselleni lapindkyvyytta. Kiviniemen mukaan laadullisen tutki-
muksen tekija rajaakin aineistonsa myos tulkinnallisesti. Hanen oma tarkastelunakdkul-
mansa vaikuttaa siihen mitka asiat han haluaa rajata tutkimukseensa ja milta kantilta han
naitd asioita katsoo ja tutkii. (Kiviniemi 2001, 71.) Ensimméinen kokemani taustalla oleva
asia oli omat tavoitteeni ennen harjoituskauden alkamista. Halusin néytella taiteellisessa
opinnaytetydsséni. Oma kiinnostukseni nayttelijanty6td kohtaan ja haasteellisuuden vaati-
minen tyotehtavissa vaikuttivat jo kyseisen ndytelmén tekstin valitsemisessa. Ehdotin Sa-
rah Kanen 4.48 Psykoosi -naytelmaa kurssikaverilleni ohjattavaksi sen haasteellisuuden ja
mahdollisuuksien vuoksi. Halusin pistad itseni koetukselle. VVaadin itselténi paljon ja ta-
voitteenani oli tehdd mahdollisimman hyvéa tyota niin fyysisesti kuin uskottavan roolihen-
Kilon tasollakin. Halusin myds etté taiteellisessa opinnaytetydssani saisin ja nimenomaan
onnistuisin myds nayttdmaan osaamiseni, koska tasta osa-alueesta olen itse kiinnostunut.
Vaikka minulla on aiempaa kokemusta nayttelijantyosté ja olen saanut siind myos opetusta,
varsinaista nayttelijankoulutusta minulla ei kuitenkaan ole. En ole kouluttautunut naytteli-
ja, joten tdma on mielestani toinen seikka, joka saattoi vaikuttaa tunnetason tydskentelyn
luonteeseen. Tein tassa tutkimuksessani nayttelijantyotd, ja harjoitusprosessissa kokemani
tunneprosessi voisi olla erilainen, jos omaisin nayttelijainkoulutuksen. Kolmas huomio,
joka mielestéani mahdollisesti vaikutti kokemiini tunteisiin, oli tietoisuus tulevasta draama-
tyoskentelystd. Minulla ja ndytelmén ohjaajalla oli jo ennen ensimmaisié harjoituksia aluil-
la suunnitelma ndytelmaan liittyvistd draamatyOpajoista kohderyhmille. Se, miten ne liit-
tyisivat naytelméan ja missd muodossa, ei ollut selvad. Paatimme myodhemmin jattdd myods
tarkemman suunnittelun esitysten jalkeiseksi projektiksi. Kuitenkin tdmé tietoisuus, ettd
tulisimme kayttdmaan naytelmé&é tai mahdollisesti ndytelmén osia osana draamatydskente-
lyd, jossa osallistujina tulisi olemaan esittdméni roolihenkilon edustamien ominaisuuksien

asiantuntijoita, vaikutti tietoisestikin jo tydskentelyyni. Téhén liittyen viimeinen asia, joka
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on hyva tuoda esille osana taustaldhtokohtia, on néytelmén aihealueen vieraus itselleni
henkilokohtaisesti. Naytelmassa esitin pitkdaikaismasentunutta psykoottista naishenkil6é,
johon itsellani ei henkilkohtaista kosketuspintaa ollut omien kokemusten tai aikaisemman
tietopohjan kautta. Uskon, ettd tdmakin seikka saattoi vaikuttaa jollain tavalla tunnetyds-

kentelyyni harjoituskauden aikana.

Tutkimukseni tavoitteina minulla on kyetd avaamaan omaa tunneprosessiani ja sitd kautta
I0ytdd mahdollisesti joitakin sddnnonmukaisuuksia ja merkityksid, joilla on vaikutusta
tyoskentelyyni. Liséksi toivon tutkimukseni myo6téd raottavan sellaista tunteiden tarkaste-
luun liittyvaa keskustelua, jossa pohdinnan osana olisi myds tunneprosessin rooli ja ylei-
sesti tunteiden merkitys harjoituskauden aikana, liittyen roolin rakentamisen sijaan nimen-

omaan muihin harjoitusprosessissa vallitseviin tekijoihin.
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5 4.48 PSYKOOSI -NAYTELMA JA TUNNEPROSESSI

Avaan ensin valmistamaamme 4.48 Psykoosi —ndytelmé&é ja sen harjoitusprosessia, jonka
jalkeen kuvaan koetun tunneprosessini tarkemmissa osissa ajallisesti. Tarkastelen myos
erikseen tunteitani tyoryhmaa kohtaan seka erittelen kokemani tunnevaiheet. Kaytén teks-
tissd lainauksia suoraan harjoituspaivakirjastani, jotka olen merkinnyt sisennyksen liséksi
tekstiosan jalkeisella HP (harjoituspaivakirja) —merkinnalla.

5.1 4.48 Psykoosi —naytelmén ja harjoitusprosessin kuvaus

4.48 Psykoosi on esitys psykoottisesti sairaasta naisesta: vastuun ottamisesta ja
antamisesta, tasapainon etsimisesta ja oman minuuden sdilyttdmisesta. Naytelméa
kertoo liikkeen ja aanen keinoin henkilon mielenmaisemasta, ja laheisen ihmisen
merkityksestd ja vaikutuksesta sairaan elamé&an. Tama lahes runomittaan Kirjoi-
tettu ndytelmd on kuvaus masentuneen naisen mielenmaisemasta ja suhteesta
ympardivaan maailmaan. 4.48 Psykoosi kertoo kuvin ja &anin psyykkisesti sai-
raan paahenkilon kamppailusta sairauden ja terveyden rajamailla, seka laheisen
vaikutuksesta ja merkityksestd sairaan elaméan: luottamuksen etsinnastd, autta-
misen vaikeudesta sek& vastuun antamisesta ja ottamisesta. (Gauffin, 2009.)

Naytelméssé oli kaksi roolihenkil6d, minun ndyttelemani vakavasti masentunut psykootti-
nen nainen sekd vastandyttelijani nayttelema mieshenkil®, joka oli sairaan naisen jonkin-
lainen l&hell& oleva tukihenkild. Hanet saatettiin tulkinnasta riippuen nédhdé hoitajana, 14a-
k&rind, omaisena, ystavana ja /tai rakastajana. Ndytelmaan paatynyt teksti koostui osaksi
paahenkildn monologeista, osin p&ahenkilon ja toisen néyttelijan dialogeista. Naytelma oli
erittdin visuaalinen ja toteutus abstrakti. Fyysisyys ja yleisesti liikekieli olivat keskeisié
osia toteutetun naytelman luonnetta. Valoilla ja aanilla oli myds merkityksellinen osa néy-
telmén toteutuksessa. Naytelma sai ensi-iltansa Kokkolassa Teatteri lltatahdessé 5.6.2009

ja sen kestoksi tuli noin 60-70 minuuttia.

Aloitimme harjoittelemisen 24.3.2009. Harjoitukset pidettiin Keski-Pohjanmaan ammatti-

korkeakoulun tiloissa ennen esitystilaan péasya. Harjoituskausi kesti yhteensa yksitoista
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viikkoa, joista harjoittelimme yhdeksén. Harjoittelimme ensin pééséaantoisesti nelja kertaa
viikossa n. 3-4 tuntia, mutta my6hemmin harjoituskerrat lisadntyivéat viidesta kuuteen har-
joituspéivakertaan viikossa ja kahden viimeisen viikon harjoituspéivien kestoksi tuli n.6-9
tuntia. Osa harjoituspéivista oli kaksiosaisia. Tyéryhmamme rakentui ensin minun ja oh-
jaajan muodostamaksi kaksikoksi, joka ty6sti esitystd vajaan kuukauden ajan ensimmaisis-
t& harjoituksista, sisaltden kuusi harjoituskertaa. Tamén jalkeen sain vastanayttelijan. Har-
joittelimme tiiviind kolmen hengen ryhmana yhteensd kolmekymmentd harjoituspaivéaa
ennen ensi-iltaa. Tyoryhmaamme kuului melko alusta asti myds valomies sekda myohem-

min esitystilaan siirryttydmme &anien ajaja.

Harjoitukset rakentuivat lahes kokonaan fyysisyyden paélle. Aloitimme yleensa lammitte-
lyilla siirtyen fyysisten harjoitusten avulla ndytelmén maailmaan ja siind tarvittavaan fyysi-
seen toimintaan ja liikkumiseen tai koreografisiin kokonaisuuksiin. Otimme tekstin mu-
kaan toimintaan ja etsimme samalla sisallollisesti naytelman ja tarkemmin roolihenkilén
sisusta. Lisdksi harjoituskauteen kuului pidempien kokonaisuuksien ja lapimenoharjoitus-
ten lisdksi muutama “teoriatunti”. Niissd keskustelimme néytelmén sisdllostd, juonesta,
tarinasta, henkiléhahmoista ja heidan yhteisesté tarinastaan. Kdvimme lapi myos tiedollista
pohjaa ndytelmén kehykseen olennaisena osana kuuluvista aiheista, kuten mielentervey-

destd, masennuksesta ja psykoosista.

Vaikka yksittaisten harjoitusten luonne oli yleensa sama, harjoituskauden aikana koin pro-
sessin menevan eteenpdin suurempina kokonaisuuksina. Nimitén téssa nditd oman tulkin-
tani mukaan havaittuja vaiheita kokeilu-, yhdistdmis-, muokkaus- ja valinta-vaiheiksi. Val-
litsevimmalta vaiheelta tuntui niin sanottu kokeiluvaihe. Tama erilaisten tulkintojen kokei-
leminen niin fyysisesti kuin roolihenkilén sisaisen ajatusmaailmankin kautta kesti harjoi-
tuskauden loppuvaiheille saakka. Erindisten asioiden kohdalleen loksahtaminen, niiden
hyvéltd nayttdminen ja tuntuminen johtivat pienempien kokonaisuuksien toteutustavan
valitsemiseen ja sitd kautta seuraavaan, yhdistdmisvaiheeseen. Yhdistamisvaiheen pienien
harjoiteltujen asioiden tai asiakokonaisuuksien tulos johti l&hes poikkeuksetta néiden yh-
distelmien muokkaamiseen. Muokkausvaiheessa yhdistetyt kokonaisuudet yritettiin saada
toimiviksi sekd yhdistelmind ettd koko ndytelman kaarta ja kulkua ajatellen. T&ssa vaihees-
sa alkoi uudelleen my6s kokeiluvaihe. Viimeinen, valinta-vaihe, sijoittui aivan harjoitus-
kauden loppuun. Tdman vaiheen aikana tehtiin toteutuspaatokset ja harjoiteltiin ndytelman

kokonaisuutta valmiidenkin osioiden kautta.
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Néytelman ja harjoitusten luonne aiempiin esittavén taiteen produktioihini erosi roolini
suuruudessa, abstraktin liikkeen ja tekstin yhdistamisessa sek& harjoitusten kestossa. Ta-
man naispadosan esittdminen oli suurin roolini tdhan mennessa konkreettisesti mm yhteen
menoon lavalla olemisessa. Liikekielen abstraktius yhdistettynd runsaaseen tekstiin lahes
lapi koko ndytelmén oli myos itselleni uutta. Lisdksi harjoituskautemme oli ajallisesti in-
tensiivisin ja tuntimdaraltadn suurin kahden kuukauden aikavalilla toteutettu harjoituspro-

sessi itselleni.

5.2 Tunteet ennen harjoituksia

Tassa osiossa keskityn erittelemé&an asioita, joilla koin olevan vaikutusta kokemiini tuntei-
siin harjoitusten alkaessa.

5.2.1 Olotila & odotukset tulevista harjoituksista

Muistiinpanoistani kay ilmi, ettd fyysiseen olotilaani, kuten yleiskuntooni ja terveydenti-
laani, ei oltu Kiinnitetty huomiota sen tarkemmin ennen harjoitusten alkamista, lukuun ot-
tamatta harjoituskertoja ennen kipeéksi tulemistani. Noin viikkoa ennen sairastumistani
olen kirjannut yl6s jokaisten harjoitusten alkaessa, niiden aikana etté niiden jalkeen kuva-
uksen, “’veto on ollut pois”. Olen tuntenut itseni nuutuneeksi, kehoni voimattomaksi ja tuk-
koisaksi. Naiden havaintojeni aikana en ollut viel& kiped tai tiennyt tulevani kipeédksi, mika

omalla kohdallani johti oman yleiskunnon, motivaation ja kyvykkyyden arvioimiseen:

Alussa tuntui ettd olisi voinut jittdd treenit véliin...nihkeetd ja vaikeaa, en oi-
kein tavoittanut ajatusta. VVahan inhottava olo, alkavaa rooliahdistusta? Tyh-
jakayntiolo. (HP)

Voi luoja, ettd tunsi olevansa kompeld ja heikko kehonhallitsija. Tuntui ettd
ei vain taivu tai pysty liikuttamaan jotain osaa sinne minne haluaisi, vaikka
oli luullut olevansa ihan hyvé tuommoisissa asioissa.(HP)



20

Naiden voimattomien harjoitusten aikana koin etenkin fyysiset, mutta myds muut harjoit-
teet padosin epadmiellyttdvind ja minusta tuntui, etten oman osaamattomuuteni vuoksi pys-
tynyt niihin siten kuin olisin halunnut. Isokorven mielestd tunteiden tiedostamisessa on
tarkedd ymmartaa etteivéat tunteet synny tyhjastd, vaan niilla on mm historiansa ja taustansa
(Isokorpi 2004, 65). Tunnistan itsessani timan ymmartdmyksen tason, mutta en tunnistanut
tunteitteni todellista syntyperad ja sen seurauksena selitin negatiiviset tunteeni omien fyy-
sisten taitojeni puutteellisuudella. Kaytin tunteitani oman toiminnan selittdmiseen, eli attri-
buointiin, minka on todettu auttavan ihmisen tapaa jarjestda toimintaansa (Isokorpi 2004,
190). Lisdksi kohtasin tilanteessa keskeisen attribuutio erheen (“fundamental attribution
error”). Tama erhe ilmentyy, kun aliarvioimme kaytoksen tilanne- ja olosuhdesidonnaiset
vaikutukset ja oletamme ettd kaytokseen vaikuttavat henkil6kohtaiset luonteenpiirteet ovat
syyné tapahtumaan. (Atkinson & Hilgard’s 2003, 654-655.) Selitin siis tulevan sairastu-
miseni aiheuttamia fyysisid tuntemuksia ja psyykkisié tunteita omalla osaamattomuudella-
ni. Voinen sanoa tunteiden toimineen hélytyskelloina ja yrittdvén viestittad kehon signaa-
lieni kautta toiminnan muuttamista, esimerkiksi fyysisen harjoittelun lopettamista, mutta
tulkitsin tunteeni syntysyyn virheellisesti. Tamé& omiin tunteisiin reagointi, Lazaruksen
viimeinen tunneprosessin komponentti (ks.s.9) sai toiminnan tasolla aikaan itsensa moitti-
misen, kovempaa harjoittelemisen seka uusien subjektiivisten tunteiden, kuten pettymyk-

sen ja turhautumisen, kokemisen.

Psyykkista olotilaani ennen harjoitusten alkua kuvasin useimmiten sanoilla jannitys, vasy-
mys tai hyva olo. Jannityksella tarkoitin joko epdmukavaa olotilaa miettien pystynkd te-
keméaén sen mitéd pyydetdén ja mita itse vaadin, tai kutkuttavaa odotuksen omaista jannitys-
t& jostakin uudesta tai nautinnollisen tekemisestd sek& oman osaavuuden olotilasta ja yl-
peydesta paéstd nayttamaan se. Jos mielentilani oli harjoitusten alkaessa negatiivissavyttei-
nen, eika tdma tunne liittynyt tekeilld olevaan harjoitusprosessiin, vaan johtui muista ela-
méan osa-alueista, unohtui tdmé tunne harjoitusten aikana, usein jo ensimmaisté harjoitetta

tehdessa.

Alussa tuntui ettd olisi voinut jattada treenit valiin, mutta kyll4 se taas lahti
kun vaan alkoi tehdd mita ohjaaja kaski.(HP)

Oli rdjahtaneen oloinen tunne itsell& ja tuntui jotenkin inhottavalta edes men-
né& harjoituksiin. Nukuin my6s pommiin. Harjoitusten edetessé olo parani,
mutta kaatopaikalta tuntui koko péaivan. (HP)
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Negatiivisia tunteita kasitelladnkin eri tavoin. Yksi tehokas tunteisiin keskittyva selviyty-
miskeino liittyy kayttaytymiseen kohdistuviin toimintatapoihin niin kuin fyysiseen harjoit-
teluun tai ystaviltd saaman tuen etsimiseen. Téllaisten selviytymiskeinojen on todettu aut-
tavan seké vahentévan negatiivisten tunteiden subjektiivisen kokemuksen, Lazaruksen tun-
neprosessin kolmannen komponentin, voimakkuutta ja siten tunteet herattdnytta asiaa on
ollut helpompi késitelld tallaisen toimintatavan harjoittamisen jalkeen. (Atkinson & Hil-
gard’s 2003, 516-519.) Harjoitukset ovat talldin toimineet niin sanottuna tahattomana ne-

gatiivisten tunteiden selviytymiskeinona.

Tunteet, jotka taas kohdistuivat ainoastaan tuleviin harjoituksiin, olivat enimmaékseen jan-
nityksen savyttdmié ja odottavia. Koin, ettd harjoituksemme sisélsivat aina niin paljon uut-
ta, ettd en tiennyt mitd odottaa. My0s tieto siitd, ettd harjoituksissa on luvassa jotakin taval-
lisesta poikkeavaa, kuten uusi tila, vastanayttelijan saaminen, kohtauksen harjoitteleminen
ensimmadista kertaa, katsojan lasndolo, oman uuden idean testaus tai muu muutos normaa-
liin kaytantdon, johti tuntemaan suurta jannitystd ja odotusta. Lazaruksen teoriassa tunne-
prosessin laukaisija, henkild-ymparistd —suhde, eli sen hetkinen tilanne ja olosuhteet olivat
harjoituksiin mennessa itselleni merkityksellisi&, jolloin ne laukaisivat itsesséni kognitiivi-
sen arvioinnin ja sen vuoksi myos tunteen. (Atkinson & Hilgard’s 2003, 390, 392.) Tulkit-
sin harjoitustilanteen itselleni merkitykselliseksi ja tarkeéksi, ja koska tilanteessa oleminen
sisdlsi paljon epatietoisuutta, muodostui tunteekseni jannitys. Téallaisen olotilan synnytti
lisaksi kokemuksen kautta tietoisuus siitd, ettd harjoitukset saattavat mennéd omasta mieles-
tani hyvin tai huonosti mitddn johdonmukaisuutta noudattamatta ja vaihdellen paivésta
toiseen. Kutkuttava jannitys merkitsi siis itselleni tuossa tilanteessa vireystason nousua, ja
energisen valmiustilan voimistumista tietdessani joutuvani tai saavani kohdata tuntematto-

man. Nuo tunteet liittyivat myos vahvasti eldmisen, tassa olemisen, kokemiseen.

5.2.2 Edellisten harjoitusten vaikutus

Jos ylos merkkaamani mielentilat ennen harjoituksia liittyivat nimenomaan harjoituspro-
sessiin, johtuivat ne yleensa edellisten harjoitusten jattdmasta olotilasta ja/tai omista odo-

tuksista ja ennakkoluuloista seuraaviin harjoituksiin. Edellisten harjoitusten jattamaa oloti-
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laani ja tunteitani useimmin kuvaavia sanoja olivat hyvé olo, hauskuus, helpotus, tyytyvai-
syys, pelko, epéatoivo, kauhu, turhautuneisuus, ahdistus ja paniikki. N&ist tunteista suurin
osa kuuluu primaareihin, aistiarsykkeisiin seké itsearviointiin liittyviin tunteisiin (Krech &
Crutchfield, 1982, Viitamden ym. 1987, 141-142 mukaan). Ne tunteet, jotka vield vaikut-
tivat tietoisesti seuraavien harjoitusten alkaessa, olivat muuttuneet ndiden kahden harjoi-
tuksen vélisen ajan kuluessa, mutta vaikuttivat edelleen suhtautumiseeni ja ennakko-
oletuksiini tulevista harjoituksista. Jos esimerkiksi edellisistd harjoituksista oli jaanyt hyvé
olo, olotilani seuraavien harjoitusten alkaessa oli usein odottava tai neutraali. Jos taas esi-
merkiksi tunne oli ollut turhautuneisuus ja epétoivo, oli tunne nyt epdmukava ja vaivaantu-
nut. Tunteet siis pysyivat usein samansavytteisind, positiiviset positiivisina, negatiiviset
negatiivisina, mutta tunne muuttui voimakkuudeltaan ja luonteeltaan niin sanotusti lai-
meammaksi ja neutraalimmaksi. Robert Plutchik on kehittanyt tunteiden ympyran, joka on
verrattavissa variympyran rakenteeseen (Viitaméki ym. 1987, 143). Siind kahden perustun-
teen yhdistelma muodostaa jonkin uuden tunteen. Tutkimalla t&t4 tunneympyraé, huoma-
sin, ettd tunteitteni muuttuminen edellisista harjoituksista seuraaviin laimenemalla asteen
oli verrattavissa tunneympyrassa kulkemista askeleen vastapaivaan. Esimerkiksi iloa edel-
td4 ympyrassa odotus. Vihan ja odotuksen yhdistelmaa eli aggressiota edeltda vastenmieli-
syys. Omalla kohdallani siis ndiden tapausten kohdalla tunteeni pyoréhtivat tunteiden ym-
pyrassa vastapaivaan ajan kuluessa kahden harjoituksen valilla. (Viitaméki ym. 1987, 143.)
Joissakin tapauksissa kavi myds painvastoin. Edellisten harjoitusten jattaméa kauhu saattoi
kaynnistaa prosessin, jonka seurauksena seuraavien harjoitusten alkaessa kehoni valmiusti-
la oli korkea ja koetut tunteet tulevista harjoituksista vaikuttivat mieleni muuntumisen tais-
telutahtoiseksi, odottavaksi ja intensiiviseksi. Tallainen siirtymé Plutchikin ympyralla kul-
kisi koko ympyran halki. En ole kuitenkaan kirjannut ylds tapausta, jossa olisi kdynyt niin
ettd hyvan olon tunteet ja tyytyvaisyys olisivat muuttuneet kielteisiksi tunteiksi tulevia

harjoituksia kohtaan.

5.2.3 Elamantilanteiden ja ympariston vaikutus

Koen, ettd tdmd osio on vaikuttanut tiedostamattomimmin tekemisiini harjoitusten aikana.

Tunteiden ohjatessa tarkkaavaisuuttamme ja sitd kautta myods arviointikykydmme ympa-
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réiva maailma nayttaytyy samansavyisend kuin millainen tunnesavymme silla hetkella on.
Toisin sanoen surullinen ihminen voi joko kiinnittdd huomiota negatiivissavytteisiin asioi-
hin ymparillaén tai toisaalta myos siirtdd omia tunteitaan ymparistoonsa, jolloin esimerkik-
si ihmistd ympardivat maisemat ja toiset ihmiset voivat nayttaytya melankolisina. Tallai-
nen tunteiden siirto, tunteistaminen, liittyy péaasiassa mielentilaan ennemmin kuin yksit-
taiseen tunteeseen. (Atkinson & Hilgard’s 2003, 400-401; Viitamaki ym. 1987, 142.) Kos-
ka pidemmaét omassa eldmassa vallitsevat tilanteet ovat jokapaivéisessa elaméssa niin tiu-
kasti lasnd, ei niiden vaikutusta mielestani voi tietoisesti kovinkaan tarkasti huomata toi-
minnassa, tassa tapauksessa harjoitusprosessin sisélld. Tunteet téllaisten harjoitusten aika-
na, jolloin muussa eldmassa oli joko tapahtunut jotakin poikkeavaa, tai vallitsi jonkinlainen
pidempiaikainen tila, ei siis tietoisesti vaikuttanut mielesténi harjoituksiin. Kuitenkin ylla
oleviin tutkimustuloksiin pohjaten, ympardivé elamé on voinut vaikuttaa koettuihin tuntei-
siin harjoitusten ja itse harjoitteidenkin aikana tietoisuuteni ulkopuolella. Huomasin muis-
tiinpanoistani, ettd poikkeavat, lyhytkestoiset tapahtumat muussa elaméssa, kuten esimer-
Kiksi juhlapaivan sattuminen harjoitusten kanssa samalle paivélle, loivat tietoisestikin
oman tunnelmansa péivan vireystilaan ja sitd kautta yleiseen mielialaan, koettujen tuntei-
den sdvyyn harjoitusten aikana ja myds muistiinpanojen luonteeseen. Etenkin Lazaruksen
teorian neljannen komponentin (ks.s. 9), tunteiden aiheuttamien kehon siséisten muutosten,
tiedostaminen oli erittdin voimakasta harjoitteiden valilla, mika aiheutti korkeata energiata-
soa tai malttamattomuutta. Kehon muutoksethan johtuvat tunteiden synnyttdmasta tarpees-
ta toimia, joten mieleni koki mahdollisesti tarpeelliseksi toimia jollain tavoin poikkeusti-
lanteen vuoksi, mik& purkautui suurena energiamaérand. Harjoitteiden aikana en kuiten-
kaan huomannut etta téllaisen poikkeuksen vallitessa esimerkiksi keskittyminen olisi hai-

riintynyt itse yksittaisten harjoitteiden sisalla.

5.3 Tunteet harjoitusten aikana

Tama osio keskittyy harjoitteiden aikana kokemiini tunteisiin ja niiden vaikutuksiin suh-

teessa fysiikkaan, &&neen, roolitydhon, omaan itseen ja palautteeseen.
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5.3.1 Fysiikan ja aanen harjoittaminen

Oma fyysinen kuntoni oli harjoituskauden alussa melko heikko sairaudesta toipumisen
johdosta. Harjoituskauden kuluessa huomasin kuntoni kohenevan vauhdilla, joka johti
luonnollisesti hyvén olon ja onnistumisen tunteiden lisddntymiseen fyysisid harjoitteita ja
varsinkin naytelman l&piviemista kohtaan. Fyysisten harjoitteiden tekeminen aiheutti myos
paljon turhautumisen ja huonommuuden tunteita. Nama tunteet liittyivat omaan kehonhal-
lintaan ja tarkemmin kdmpelyyteen ja osaamattomuuteen. Tunsin usein ymmartavani sen
mita pitdisi tehda ja miten, mutta kehoni ei toteuttanut niita siten kuin olisin halunnut. Ver-
tasin myos itsedni muihin tyoryhmaélaisiin ja heidan fyysiseen ilmaisuunsa, jolloin tunteet
omaa kehoani kohtaan olivat pettymyksen ja hdpedn sekaisia. Ennakko-oletusteni kokemi-
nen virheellisiksi lisdsi pettymyksen méaraa:

Tuntuu myos aika ajoin, etten esimerkiksi osaa niin hyvin fyysisia juttuja ke-

hollani kuin ohjaaja haluaisi tai vastanaytteliji osaa. Kehoni ei anna joko

myo0ten, taivu, kestd tai kykene sellaisiin asioihin ja se harmittaa koska ne
asiat kuitenkin tajuaa, ei se etteikd niité tajuaisi.(HP)

Sosiologisen lahestymistavan mukaan tunteeseen nimenomaan vaikuttavat tilannearvion
lisaksi henkilon omat odotukset itseensa ja suhteessa toisiin (Hochschild 1998, 5-8). Olin
itse luullut olevani kovin fyysinen ja niin sanotusti hyva fysiikan hallinnassa ja tekevéni
koreografiat nayttavasti, ja kun huomasin tehdessani, ettd asia ei olekaan niin kuin olin
kuvitellut, olin todella pettynyt. Koska harjoitukset sisélsivat paljon fyysisia harjoitteita, on
pettymyksen tunne voinut maarittad tulkintaani koko harjoitusten ajan ja osaltaan myds

auttaa samaistumaan naytelméan synkk&én aihealueeseen.

Fyysinen tekeminen yleisesti rentouttaa usein mieltd ja auttaa ndyttelijad vapautumaan nay-
telman harjoittelun kannalta turhista estoista. Niin kuin Weston toteaa, ndyttelijan keskit-
tyminen fyysiseen tekemiseen saa hanet irti vuorosanoista seké voi jopa johdattaa naytteli-
jan kohtauksen emotionaalisten ongelmien lahteille (Weston 1999, 65). Koin vapautumista
tapahtuvan itsellenikin, jos fyysiset harjoitteet olivat rankkoja. Vapautuminen tunteiden
tasolla tarkoitti helpottuneisuuden, luottamuksen ja hyvan olon kokemista. Koska lisédsim-
me l&hes poikkeuksetta toimintaamme ja liikkeisiimme tekstin, rentouttivat ndma fyysisen
tekemisen kautta syntyneet tunteet juuri muussa ilmaisussa ja vaikuttivat ndin osaltaan

oman tulkintani mukaan nayttelijantyollisesti ronkeampaan ilmaisuun. Toisaalta tallaisissa
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yhteisharjoitteissa oli usein monta eri asiaa, johon keskittyd, jolloin kokemukset niisté oli-
vat varsinkin alussa kehollisesti ja mielellisesti hyvin kokonaisvaltaisia, mutta tunteiden
tasolla harjoitteet aiheuttivat riittdmattémyyden ja huonommuuden tunteita. Ne ovat puo-
lestaan taas voineet vaikuttaa mihin tarkkaavaisuuteni on keskittynyt monen vaihtoehdon
keskelld. Tarkkaavaisuuden ja keskittymisen jakamista lisdsi myos seikka, ettd tekstin si-
saltd ja sen ilmaiseminen sek& fyysinen tekeminen eivat useinkaan liittynyt yksi yhteen

toistensa kanssa naytelméan absurdin toteutustavan vuoksi.

Teimme aluksi kontakti-improvisaatiota. Se tuntui suht helpolta kunnes mu-
kaan tuli sanat, jotka nekin piti sanoa samanaikaisesti toisen kanssa. Keskit-
tyminen ei ehka riittinyt joka suuntaan. Samoin ”leimahda — lepata” oli han-
kalaa, kun piti ottaa asentoja samalla kun sanoo joka toisen sanan, eri &anen-
voimakkuuksilla, reagoida toisen liikkeeseen ja katsoa vield plarista sanat.
Hankalaa...Vaililla tuntui ettd on niin paljon asioita joihin keskittyéa, etten aja-
tellut yhtadn mita sanoin, harmitti.(HP)

En kuitenkaan kokenut naita riittdméattdmyyden ja huonommuuden tunteita kovin voimak-
kaasti tai kestollisesti pitk&a aikaa. Huomasin tdmén johtuvan siité, ettd fyysisen kehityk-
sen seka kaytdnnon toteutuksen, kuten moneen asiaan samanaikaisesti keskittymisen seké
kaiken muunkin teknisen harjoittelemisen kehityksessa tapahtui nakyvasti koko ajan muu-
tosta. Pystyin itse nakemaan ja huomaamaan kehittyvéni, koska se oli niin konkreettista.
Talléin ndma negatiiviset tunteet eivét olleet itselleni kovin merkittavia tai raskaan tuntui-
sia, koska tiesin ja huomasin harjoittelun vaikutukset nopeasti. Huomatessani kehittyvani
mukaan tulivat myds helpotuksen, ilon ja tyytyvaisyyden tunteet. Merkityksellistd tdssé
kohtaa itselleni oli myds negatiivisten tunteiden katoamisen huomaaminen, jolloin ammen-
sin siitd voimaa ja uskoa my6s muihin harjoitusten osa-alueisiin, jotka saattoivat tuntua
joskus toivottomilta. Ainoa pitempikestoinen tunne nédiden harjoitusten my6ta oli vasymys.
Harjoitukset olivat intensiivisid, oma vaatimustaso korkea sekd uuden oppimisen verottama
energiamé&éara suuri, joten harjoitukset aiheuttivat paljon juuri uuden oppimisen vuoksi vé-
symyksen tunnetta, joka oli keskeinen tunne varsinkin harjoituskauden loppupuolella. V&-
symys aiheutti monesti oman itsensa patistamista ja ndin ollen myds positiivisten tunteiden
vahentymistd ja katoamista. Lazaruksen tunneteorian neljannelld komponentilla, kehon
sisaisilla muutoksilla (ks.s. 9), on suurta vaihtelua negatiivisten ja positiivisten tunteiden
syntyessd. Negatiivisten tunteiden on tutkittu kiihdyttdvan elimiston toimintoja enemman
kuin positiivisten tunteiden. Positiiviset tunteet jopa auttavat palautumaan néiden negatii-

visten tunteiden aiheuttamasta kehon kiihtyneestd tilasta. (Atkinson & Hilgard’s, 2003,
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402). Koska negatiiviset tunteet liittyen uuden oppimiseen ovat energiaa vievéan luonteensa
lisdksi kiihdyttdneet elimist6dni, on vasymys voinut olla voimakkaampaa ja vallitsevam-
paa, koska positiiviset tunteet ovat olleet véahdisia eivétka sen vuoksi ole olleet apuna eli-
miston kiihtyneisyystilan palautumisessa. Vasymys kuului myos tunteisiin, jota en aina
tunnistanut ja tdma tunne paasi vaikuttamaan muuhun toimintaan, kuten esimerkiksi huo-

noon keskittymiskykyyn ja sité kautta taas omaan riittamattomyyden tunteeseen.

Aanenkayttoni liittyi padasiassa yllattavyyden ja pettymyksen tunne. Yllattavyyden tunne
kuuluu Plutckin mukaan perustunteisiin ja muodostaa yhdessa surun tunteen kanssa petty-
myksen tunteen (ks. Viitaméki ym. 1987, 143). En ollut edes ajatellut, ettd minulle tulisi
aanenkaytollisesti joitain ongelmia tai rajoitteita kdymieni laulutuntien ja samalla &&nen-
kaytollisten oppien vuoksi. Huomasin kuitenkin &&neni pettavén joissain ndytelman koh-
dissa seké fyysisten vaivojen ilmaantuvan huonosta aanenkaytdéstani johtuen. Tama tuli
itselleni yllatyksena ja k&antyi taas pettymyksen tunteeksi itsedni kohtaan. Harjoituskauden
lopussa jannitin todella miten d&neni kayttaytyy ja kestdd naytelman lapi. Koska aaneni
kesti ja huomasin itsekin tapoja miten auttaa aantani, koin onnistumisen iloa ja jonkinlaista
ylpeytta siitd ettd pystyin itse auttamaan itsedni. Lazaruksen mukaan ylpeyden tunteen syn-
tymisen kognitiivinen syy on jonkin arvostetun asian saavuttaminen ja siitd kunnian otta-
minen itselleen tai ryhmaélleen johon samaistuu ja nédin ollen oman itsetunnon lisédminen
(Atkinson & Hllgard’s 2003, 394). Téllainen ylpeyden tunne merkitsi itseluottamuksen
kasvun kautta rohkeutta ja uskoa omaan kehittymiskykyyn ja oppimiseen ja siten myos

tavoitteiden saavuttamiseen.

5.3.2 Roolihenkildén rakentaminen

Tunteita, joita olen suoraan muistiinpanoissani kirjannut koetuiksi roolihenkilon rakenta-
misessa ja niiden harjoitteiden sisallg, joissa etsin roolihenkiloni maailmaa, oli muutamia,
mutta ne olivat sitdkin voimakkaampia. Tarkoitan t4ssa nimenomaan omia henkil6kohtai-
sia tunteitani, en tunteita, joita roolihenkild kokee ndytelman aikana. Naitd omia koettuja
tunteita olivat padasiassa empatian tunne ja ahdistus. Liséksi harjoitusten aikana, itse har-
joitteiden vélissa, koin tekemisténi kohtaan monenlaisia tunteita ja tuntemuksia, siséllol-

taén aaripadsta toiseen.
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Roolihenkildn kokeminen eheéand, kokonaisena henkilona jota nédyttelen ja jonka kayttoon
itseni valjastan, tapahtui tietoisella tasolla erittdin myohéisessa vaiheessa ndytelmén harjoi-
tusprosessia. Roolihenkilon etsiminen jatkui pitkélle ja sai vasta paria l&pimenoa ennen
esitystd omassa mielessani muodon, johon sain nojattua esitysten kaynnistyttyd. Koin sité
ennen paljon turvattomuuden, epdvarmuuden ja ahdistuksen tunteita, ensin keskeneraisyy-
teen, mydhemmin loppuvaan aikaan liittyen. Tahan kokonaisuuden tavoittelemiseen liittyi
my06s avuttomuuden, turhautuneisuuden ja riittaméttdmyyden tunteita, jotka mielestéani
koen ensisijaisesti itsearviointiin liittyviksi tunteiksi (Krech & Crutchfield 1982, Viitaméaen
ym. 1987, 141 mukaan). Harjoituskauden alkupuoliskolla n&ita epdmukavia tunteita seurasi
toisenlaiset, toivon ja uskon tunteet itsed kohtaan ja siihen ettd padsen eteenpdin ja tulen
I6ytdmaén ja osaamaan kaiken sen mika nyt tuntuu toivottomalta. Siksi harjoituksiin kuului

monesti myos ilon ja onnistumisen tunteita.

Kivaa ja hauskaa oli, mutta monimutkainen tarina ja monimutkaiset ajatuk-
senjuoksut roolihenkil6lldni on....tekstin siséltod ei ole vield 1dheskddn selvé,
mutta tuntuu ettd nyt minulla on joku ote henkildstd. My0ds mies-nais —ote. Se
helpottaa. Miksi ndin ja nuin? Miten? Niitd mietitdan...(HP)

Etenkin toivon tunne on tarked ihmisen ollessa muutosprosessissa, silla juuri tdméa toivon
tunne auttaa selvidaméan muutokselle ominaisista vaikeiden tunteiden, kuten turhautunei-
suuden tunteen herddmisesta (Isokorpi 2004, 39). Koinkin, etta tallainen toivon tunne mer-
kitsi itselleni jonkinlaista lupaa jatkaa. Toivon tunne oli syy uskoa jatkamisen kannattavuu-
teen. Mielesténi toivon tunne kulki koko ajan mukanani, eikd sen tarvinnut vélttdmatta
liittya aina negatiivisten tunteiden jatkumoon. Toivoa oli asioiden mennessa hyvinkin. Kun
harjoituskausi ldheni loppuaan, itseensa uskomisen ja toivon sévyttamat tunteet kuitenkin
vahenivat, koska aika alkoi loppua ja paineet onnistumisesta kasautuivat tekemisessa. Tal-
I6in koin luovuttamisen halua ja sitd kautta taas surua, huonommuuden ja pettymyksen
tunteita itsedni kohtaan. Surun kognitiivinen syy Lazaruksen mukaan on peruuttamattoman
tai lopullisen menetyksen kokeminen. Surun tunne aiheuttaa my6s tunneprosessin kolman-
neksi komponentiksi, toiminta- ja ajatussuunnaksi, vetdytymisen. (Atkinson & Hilgard’s
2003, 394, 397.) Koinkin aika ajoin ettei harjoitusprosessista ja etenkin lopputuloksesta

tulisi mit&én, jolloin tdma ns. menetys on aiheuttanut itselleni surun tunnetta.

Olen jo luovuttanut tai en ehka vain jaksa tai ei ole kapasiteettia padssa enéa
ajatella miksi tdma tekee ndin ja noin, ja meissailee ym. Yritdn vain muistaa
tehda kaikki ja vield etsia itselleni hyvan olon. Yritdn myo6s patistaa itsedni
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tekemaan ENEMMAN, ela4 sina hahmona. Se olisi erittain helpottavaa, mut-
ta taitaa vaatia enemman sisallon tajuamista. Nyt tuntuu ettd topottelen laval-
la vailla hajua mita teen.(HP)

Vaikka mieleni tekikin vetaytyd, taistelin sita vastaan eli Lazaruksen kuudennen kom-
ponentin mukaisesti (ks.s. 9) séatelin tunteitani ja tein myds tunnetydskentelyd, jotta en

olisi nayttanyt sita esimerkiksi tydryhmalleni.

Harjoitusten aikana olen kirjannut monesti myos ilon, riemun ja etenkin helpotuksen tun-
teiden kokemisia. Tama helpottuneisuuden tunne on ollut yksi merkittavimmista tunteista
koko harjoitusprosessin aikana. Lazaruksen ensimmadinen varsinaiseen tunteen syntyyn
vaikuttava tekija, kognitiivinen arviointi, helpotuksen tunteessa on stressaavan, tavoitteen
kannalta sopimattoman tilanteen katoaminen tai muuttuminen parempaan (Atkinson &
Hilgard’s 2003, 394). Helpotuksen tunteen syntymiseen vaikuttivatkin eniten omat oival-
lukset sekd ohjaajan antama apu. T&std tunteesta muodostui itselleni myoés tavoittelun ar-
voinen asia. Tiesin, ettd kun tekeminen tuntuu helpolta, se useimmiten on niin sanotusti
oikein ja sitd mita on etsittykin.

Selvennykset ja ohjeet helpottivat todella tekemistd. Koska teksti on sen ver-

ran tulkinnanvaraista, auttaa kovasti, jos saa ohjaajalta tietoonsa mita han ha-

kee ja olon, ettd ohjaaja tietdd mitd haluaa. Ja ohjaaja tuntuu tietdvéan. Pidan

siitd. Helpompi naytelld kun tietdd ja saa palautetta siitd mita tekee. Jai hyva
fiilis.(HP)

Muutenkin olen miettinyt paljon, ettd kun tuntuu tavallaan mukavalta ja hel-
polta, se on aika “oikein”. Mutta ei luota sithen ettd kylld se voi olla tétd
helppoa, vaan vaatii itseltddn siihen tyotd ja vaikeutta ja tuskaa ja kaik-
kea...tyhmaa! Antaisi sen vaan olla helppoa. Kaikki tekemisethén ei sité ole,
vaan jotkut asiat vaatii juuri sita tuskailemista ensin, mutta jotkut.(HP)

Negatiivisia epdvarmuuden ja turhautuneisuuden tunteita seurasi usein pohdinnan, ohjei-
den, oivallusten ja harjoittelun jalkeen helpotuksen tunne, josta tiesin, ettd olen paassyt
eteenpain tai I0ytanyt kenties jotain uutta ja néin ollen tie kohti pddmaaraa, hyvan roolityon
tekemistd ja tavoitteiden mukaisen ndytelman esittdmistd on mahdollinen. Stressaava este
tavoitteelle oli sill4 kertaa taas kadonnut ja pystyin jalleen hieman vahvempana kohtaa-
maan seuraavan haasteen. Csikszentmihalyi kirjoittaa Flow — eldmén virta -kirjassaan
flown eri toiminnoista, jotka hdnen mukaansa tuottavat iloa synnyttavia kokemuksia. Flow-

tilalle tyypillistd on intensiivinen keskittyminen ja kasill4 olevaan tehtdvaan uppoutumi-
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nen, jolloin flow-tila tarjoaa sek& loytamisen elamyksen ettd luovan tunteen uuteen todelli-
suuteen kohoamisesta. Flown yhdeksi toiminnoksi Csikszentmihalyi on nimennyt mimii-
kan, jolla han tarkoittaa esittdmistd, naamioitumista ja mielikuvitusta sisaltdvaa toimintaa.
Néiden toimintojen avulla koemme olevan jotain muuta ja enemman mitéd todellisuudessa
olemmekaan. (Csikszentmihalyi 2005, 116.) Tunnistankin, ettd nimenomaan roolitydsken-
telyyn liittyvat ilon ja helpotuksen tunteet syntyivat uuden Ioytamisesta, ongelman ratkea-
misesta ja eteenpdin paasemisesta. Positiiviset tunteet kertoivat jonkin tavoitteen kannalta
tarkedksi koetun asian toteutumisesta tai oman itsensd kehittymisestd. Naitd toimintoja
ovat voineet edesauttaa Csikszentmihalyin mimiikan toiminnan seurauksena tapahtunut

flow.

Harjoitusten aikana koin myds mm jannityksen, vaivaantuneisuuden, onnellisuuden, Kiu-
saantuneisuuden ja ylpeyden tunteita. Jannityksen tunne liittyi juuri uuden kokeilemiseen,
rehellisend olemiseen omia tunteitani ja impulssejani kohtaan seka reagoimiseen. Hounin
mukaan néyttelijat tuntuvat asettavan itselleen totuudellisuuteen pyrkimisen kriteerin. Ta-
maé totuudellisuus ja tunteet ovat ns. toisen puolen nédyttdmistd” ja ovat keskeisind naytte-
lij0itten asettamista tyoskentelyn vaatimuksista. Erds Hounin tutkimukseen osallistunut
nayttelija kertookin, ettd usein taytyy nayttaa tunteita, joita ei haluaisi muiden edes tietavén
ettd sellaisia itselldédn on. Nama tunteet taytyy nayttda myos totuudenmukaisesti, vaikka se
nolostuttaisi. (Houni 2000, 188.) Vaivaantuneisuus ja kiusaantuneisuus edelsivétkin itsel-
lani vahvasti juuri sellaista tekemistd, joka vaati itseltd rohkeutta ja rajojen ylittdmista, ja
jota pidetddn yleisesti henkilokohtaisina, joskus sosiaalisesti epakorrektina toimintana,
kuten seksuaalisuuden, herkkyyden ja aggressiivisuuden nayttdmistad. Nama epamiellytta-
vat tunteet, vaivaantuneisuus ja kKiusaantuneisuus, toimivat siis talla kertaa tiedonantajina
tilanteista, joihin ei sosiaalisessa eldmassa vélttdmattd hyvaksyta ihmisten osallistuvan.
Tunteet yrittivat toimia niin sanottuina toimimisen estdjind ja pysayttajind. Uskon, ettd
kéaytin tunneséatelyn lisaksi jarkeistdmista tilannesidonnaisuuden kannalta, jolloin ndmé
epamiellyttavat tunteet eivét taysin estaneet itsedni ilmaisemaan harjoituksissa vaadittavia
tunteita. Onnellisuus ja ylpeys liittyivat jalleen vahvasti tavoitteiden saavuttamiseen seka
oppimisen ja nimenomaan omien oivallusten tekemiseen. Tallainen oman hyodyllisyyden
kokeminen oli merkityksellinen motivaation ja mielekkyyden tunteiden kannalta ja ndin
koko prosessin luonteen kannalta. Uskon, ettd se vaikutti my6s valmiiseen lopputulokseen

ainakin kaikkensa antamisessa, silla koin koko prosessin merkityksellisena itselleni.
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Harjoitteiden aikana, joissa nayttelin roolihenkiloani ja ilmaisin hénen ajatuksiaan, koke-
mani omat henkildkohtaiset roolihenkil6d koskevat tunteet, padasiassa empatia ja ahdistus,
vaikeuttivat valilla eldaytymistani. Huomasin harjoitteiden aikana eldytyvani ensinnakin
hyvin voimakkaasti roolihenkiloni kokemiin tunteisiin, jolloin koin itse ndma tunteet hyvin
voimakkaasti. Ndmé tunteet syntyivat automaattisesti ja valilla hyvin yllattden, mika Ma-
metin mukaan on juuri se oikea tapa nayttelijalle ilmaista tunteita (ks.s.12). Téallaista tun-
teen automaattista syttymista oli monesti helppoa kayttaa hyvaksi, varsinkin jos se tuki
vallitsevaa tilannetta. Toiseksi tunsin suurta empatian tunnetta roolihenkiloni ajatuksia ja
tunteita kohtaan, jolloin saatoin esimerkiksi herkistyd kesken harjoitteen, missa roolihenki-
I6n ei ole tarkoitus herkistyd. Tamé yleensa vaikeutti ndyttelemisténi.

Koin melko voimakkaita empatian tunteita. Veikkaan, etta se johtuu naytel-
méan todenperaisyydesta, siitd ettd jokseenkin jotain téllaista on tapahtunut.
Ajatukseni menevat monesti pohtimaan tekstin taakse tekstin Kirjoittajaa ja
mistd/miksi han tekstid saa kirjoitettua. Silla tarinalla on aina jotain peréa,
jostainhan se tulee. Ja tdssa tapauksessa silla on vielé todistettavan todellinen
syntypera ja jatkoseuraukset. Naytelmén lopusta saattaa tulla todella haastava
itselleni, koska eldydyn aika vahvasti toivottomaan loppuun ja myos toisen
ihmisen toivottomaan tilaan.(HP)

Loppua on vaikea ajatella ja ndytella itkematta.(HP)

Omat tunteeni olivat myds vahvasti vuorovaikutuksessa keskendén roolihenkilon tunteiden
kanssa. Koin, ettd sain hyddynnettyd omia tunteitani roolihenkiléna ollessani. Tarkoitan
tassa taas omia sen hetkisia henkildkohtaisia tunteitani, en menneisyydesta haettua tunne-
materiaalia, jota Stanislavskilaisen metodin mukaan kuuluukin nayttelijan tydssa kayttaa
(ks.s.11). Toisaalta huomasin harjoitusten aikana my®s omien tunteideni olevan ristiriidas-

sa roolihenkilon kokemiin tunteisiin.

Tunteita, joita tunnistin itsessani yleisestikin, oli helppo hyodyntéd, kuten tunteet yksinai-
syydestd, ulkopuolisuudesta ja epdvarmuudesta. Tdman koin samastumispinnan loytamise-
né ja siten myos tunnemuistin kayttdmisend nimenomaan jo koettujen tunteiden ja olotilo-
jen palauttamisena, ei tietyn muiston mieleenpalauttamisena. Myds prosessin aikana ko-
kemani tunteet harjoitusprosessia kohtaan, kuten turhautuneisuuden ja avuttomuuden tun-
teet olivat materiaalia, jota pystyin hyvin kéyttdmaan harjoitteiden aikana roolihahmon
tunteina. Houni kertoo kuinka nayttelijat kokevat roolin perusteiden ennen kaikkea lahte-
van itsestddn ja omista kokemuksista ja roolin kautta kasiteltavat asiat ja tunteet voivat olla

myo0s jollakin tasolla terapeuttista nayttelijélle itselleen (Houni 2000, 210). Yksittéisia tun-
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teita, kuten omaa ahdistusta rajatussa liikkumatilassa pystyin hyddyntaméan laajemmin
roolihenkilon kokemaan ahdistukseen oman todellisuutensa sisélle paadseméattdmyydessa.

Tassa kohtaa kyseessa oli konkreettisesti tunnemuistin muisto-osuuden kayttaminen.

...maalarinteippikehd, joka tulee olemaan loppuun asti ainakin jossain muo-
dossa. Heti alkoi tuntua ahdistusta, kun kuulin tdman asian, jonkin sortin ah-
taan paikan kammoa. Minusta tuntuu, ettd se auttaa ymmartdmaan ihmista,
joka on vankina tdman oman tilansa, maailmansa sisélld. Ulkomaailma tun-
tuu tuolloin myos pelottavalta, vaikka oma tila on karmea, mutta se on turval-
linen.(HP)

Niin kuin Makeld-Eskola toteaa, néyttelija etsii omasta eldmastddn aineistoa, suodattaa
erilaisuuksia ja samankaltaisuuksia sekéd hakee kiinnekohtia rooliin omaa menneisyyttaan
ja tuntemuksiaan hyvaksi kdyttden. Tama omien tunnepitoisten muistijalkien kayttaminen
tarkoittaa sitd tunnemuistia, jota ndyttelija kayttaa tygssaan riippumatta ns ”ismista”. (Mé-
kel&-Eskola 2001 34-35.)

Ristiriitaisuuksia tunteiden kanssa koin voimakkaimmin tilanteissa, joissa oma olotilani oli
esimerkiksi iloinen ja energinen, kun taas roolihenkilon tunnetila kyseisen harjoitteen ai-
kana oli painvastainen. Myds muut vastakkaisuudet oman olotilan ja roolihenkilén olotilan
valilla tuntuivat haastavilta toteuttaa siind hetkessd. Eras nayttelija kertoo Hounin tutki-
muksessa, ettd roolihenkilon kokiessa esimerkiksi surua, on tdma ndyttelijan omaa surua,
jota hén kayttaa (Houni 2000, 211). Talléin timdn oman surun I6ytdminen voi olla vaikeaa,
jos itselldén on iloinen olotila. Silla niin kuin aiemmin todettiin, ihminen nékee ympéroi-
van maailman samansdvyisena kuin oma tunnetila on, seka ldytaa, muistaa, oppii ja hah-
mottaa maailmaansa sen hetkisten tunteiden kautta. Ristiriitaisuutta aiheuttivat myos sa-
maistumispinnan puuttuminen, jolloin en kokenut saavani impulssia omasta toiminnasta tai
ajatuksista ja aloin miettim&én miten tdssé kohtaa pitéisi olla. Tunteet eivét tulleet luonnos-
taan, vaan yritin synnyttéa niitd, mikd Mametin mukaan ei nimenomaan kuulu néyttelijan
tehtaviin (Mamet 2002, 98-102). Lopun harjoitusajan vasymystila vaikeutti myds rooli-

henkildn iloisuuden, intohimon ja onnellisuuden ilmaisemista.
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5.3.3 Palautteeseen suhtautuminen

Palautteeseen suhtautuminen harjoitusten aikana tarkoitti tunnetasolla aiemmin mainitse-
maani helpotuksen tunnetta, hyvéé oloa, ylpeyttd, tyytyvaisyyttd, pelkoa, vihaa tai ymmar-
tdmattomyydestd johtuvaa avuttomuutta, epédtoivoa ja huonommuutta. Tunne, jonka koin,
riippui siitd millaista mielestani saamani palaute oli, miten sen tulkitsin ja miten koin voi-
vani tarvittaessa vaikuttaa palautteeseen ja asioihin, joita palaute koski. Kaikki ndamé asiat
liittyvat tilanteen arviointiin ja sen merkityksellisyyden tulkitsemiseen, jossa lasnd ovat
tunteen muodostuksessa sekd ympéristo-henkild —suhde ettd kognitiivinen arviointi tasta
tilanteesta (ks.s. 7-8). Muistiinpanoissani kirjoitan huomanneeni ottavani palautetta sanalli-
sen palautteen lisaksi ohjaajan eleistd, ilmeistd, dadnensédvyisté ja painotuksista. Koska oh-
jaaja oli minulle ennestadn tuttu ihminen, huomasin tulkitsevani jopa enemman kaikesta
muusta havaitsemastani kuin palautteiden sanallisesta sisallostd. Jos tulkitsemani palaut-
teen sanallinen sisaltd oli mielestani ristiriidassa muihin tulkitsemiini viesteihin, ensisijai-
sesti otin palautteen tdstd muusta viestinndstd. Nonverbaalinen viestintd pitaa siséllaan
viestimisen eleilld, ilmeilld, aantelyilla ja muilla ruumiin liikkeilla. Talla sanattomalla vies-
tinnalld valitetddn usein tiedostamattomasti aikomuksia, asenteita, tunteita ja mielialaa.
Liséksi viestien vastaanottajan, eli tdssé tapauksessa oma, tunnetila vaikutti miten viestit
tulkitsen. (Peltola, Himberg, Laakso, Niemi, Naatdnen 2002, 99.) Lazaruksen tunneteorian
viides tunneprosessin komponentti, kasvojen ilmaisu on osa tunteiden kokemista, vélitta-
mista ja jopa tunteen syntymisen liikkeelle paneva tekija (ks.s. 9). Harjoitustilanteessa tul-
kitessa ohjaajan nonverbaalista viestint&a ja ndin ollen myds kasvojen ilmaisua, olen voinut
siirtaa tulkitsemiani tunteita omaan kasvojeni ilmaisuun esimerkiksi ottaen mallia naytteli-
jantyollisesti. Taman seurauksena oma kasvojeni ilmaisu on voinut olla laukaiseva tekija
jonkin oman tunteen syntymisessa. Koska en ole néhnyt itseéni ulkoapéin, en tiedd onko
nain tapahtunut, mutta tunnistan lukeneeni ohjaajan nonverbaalista viestintaa tietoisestikin
ottaessani ohjeita ja palautetta vastaan. Yleisesti hyvan olon tunteet, ylpeys ja tyytyvaisyys
palautteeseen liittyen tulivat onnistumisista ja positiivisesta kehuvasta palautteesta ja kan-
nustuksesta. Hyvan olon ja etenkin onnellisuuden tunteen kognitiivinen sytyke onkin Laza-
ruksen mukaan kohtuullinen edistyminen tavoitteen toteuttamisessa (Atkinson & Hilgard’s
2003, 394). Pelkka ohjeiden ja yleisestikin palautteen saaminen saivat aikaan enimmakseen
hyvén olon tunteita, kuten helpotuksen ja rauhan tunteita. Tdma johti jalleen luottamuksen

tunteeseen omasta itsestd, rohkeampaan tekemiseen ja omien impulssien kuuntelemiseen ja
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nain ollen mielestani myds oman ja yhteisen prosessin etenemiseen. Nama tyytyvaisyyden
ja helpotuksen tunteet olivat kuitenkin niin sanottuja vélttaméattomyyksia ja vélietappeja
itselleni. Kun koin ettd jokin asia on mennyt hyvin, en jaanyt siihen tunteeseen pitkaksi
aikaa, vaan tunne ajoi minua eteenpdin kohti seuraavia asioita ja olin valmis uudelleen
haastavaan, valilla epdmukavalta tuntuvaan tydskentelyyn ja uuden oppimiseen. Positiivi-
nen tunne siis toimi sekd asioiden eteenpdin viejana sek& merkkind jonkin valitavoitteen

saavuttamisesta.

Alussa olin ihan pihalla, en tiennyt mitd puhuin, miksi, kenelle kuka itse olin.
Ohjaajan tarkennuksilla, omilla kysymyksillani ja uudestaan ottamisella alkoi
sujua mukavammin. Siis oloni oli mukavampi. Aloin tajuta kuka on kuka,
kenelle puhun. Lopussa aloin saada jo vdhén sellaista ”hullun twistid” mu-
kaan. (HP)

Pettymyksen, huonommuuden ja epatoivon tunteet palautteesta johtuen liittyivat yleensa
ymmartamattomyyteen. Jos koin, etten ymmarra palautetta, tunsin yleensa huonommuuden
ja hdpedn tunteita. Jos koin, ettd ymmarran palautteen, mutta en osaa tehda asialle mitaan
tai en mahda asialle mitédan ainakaan siind hetkessa, tunsin suurta riittamattomyytta ja epéa-
toivoa. Jos taas koin ettd asialle ei pitdisikddn mahtaa mitaan siina hetkessa, en kokenut sen
pidempid epadmiellyttdvyyden tunteita tekemisestdni. Namé asiat herattivat minussa myaos
talloin &rtymyksen ja vihan tunteita. Niin kuin Lazaruksen tunneteoria ehdottaa (ks.s. 7-8),

tilannearviointi ja siitd syntynyt henkilokohtainen merkitys maarasi tassakin tunteeni tyy-
pin.

Huomasin, etté toistaessani harjoitetta, siihen annetun ohjeistuksen ja palautteen sisaltama
tunnelataus seké palautteesta tekemani tulkinta ja sen aiheuttama tunnetila itsessani vaikut-
tivat suoraan tekemiseeni. Tunteen komponentit siis vaikuttivat toisiinsa. Tallaisessa mo-
nimuotoisessa tunne —ja toimintatapahtumassa nimenomaan tilannearviointi aiheutti sub-
jektiivisen kokemuksen, joka puolestaan vaikutti ensin tunteeseen reagointiin, siitd edel-
leen uuteen tilannearviointiin ja ajatus- ja toimintasuunnan kautta konkreettiseen kayttay-
tymiseen (ks.s. 7-9). Esimerkiksi jos ohjaaja oli antanut positiivista palautetta, mutta tulkit-
sin eleistd epdvarmuutta ja kyseessa oli aggressiivisten tunteiden ilmaisua vaativa kohtaus,
saattoi sisallani syntynyt pelon tunne mahdollisesta huonosti tekemisesté vaikeuttaa néaytte-
lemé&an siind hetkessa aggressiivista roolihenkil6d. Valilla koin ndma omat tulkintani hyo-

dylliseksi, vélilla taas rajoittavaksi tai estavaksi tekijaksi. Harjoitusten aikana saamani pa-
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laute vaikutti usein tunnetasollisesti pitkdan ja voimakkaasti sekd tekemiseeni ettd olooni
tehdesséni sen hetkisia harjoitteita.

5.4 Tunteet harjoitusten jalkeen

Tunteet, joita olen kokenut harjoitusten jélkeen, ovat usein olleet viel& kirjoittamisen ai-
kanakin koettuja tunteita. Ne ovat tallgin olleet tietoisuudessani selkeimmin, jonka vuoksi
olen pystynyt tunnistamaan, erottelemaan ja nimedmaan ne tuoreeltaan sekd siirtaméaan

tunnepitoiset kokemukseni muistiinpanoihini.

Huomasin ettd paivakirjamerkinnéat savyttyivat vahvasti sen mukaan, millaisessa harjoitus-
ten jalkeisessa tunnetilassa olen ne kirjoittanut, vaikka olisin purkanut hyvinkin erilaisten
tunteiden kokemista harjoituksista. Harjoitusten aikana koetut monet tunnetilat ovat harjoi-
tusten loputtua tiivistyneet yhdeksi tai kahdeksi tunteeksi sen pohjalta, mité on harjoitusten
aikana kokenut eniten tai voimakkaimmin. Esimerkiksi jos harjoituksissa olen tuntenut
enimmaékseen tyytyvéisyyttd, mutta erittdin voimakkaan epatoivon tunteen omaa tekemis-
tani kohtaan, on todennékdisesti taméa epatoivon tunne jaényt harjoitusten jalkeen paallim-
maiseksi tunteeksi. Samoin tapahtui myos toisinpdin, eli jos koin voimakkaita riemun ja
ilon tunteita lapi harjoitusten, mutta jokin harjoite ei sujunut ja tunne oli ahdistunut, jai
harjoituksista kuitenkin iloinen ja hyva olo. Tunteen voimakkuuden kokeminen onkin yh-
teydessé kokijan omaan sisdiseen havainnointiin. Eli jos ihminen tuntee muutokset kehos-
sansa herkaésti, todennékdisesti han kokee silloin tunteetkin voimakkaammin. (Atkinson &
Hilgard’s 2003, 403-404.) Talloin voisin kuvitella kokonaisvaltaisen tunteen kokemisen
jadvén muistiin paremmin harjoitusten jalkeenkin kuin intensiivisyydeltddn matalien tun-

teiden kokeminen.

Jaljella oleva aika suhteessa ensi-iltaan vaikutti paljon osaltaan siihen, muuttuiko harjoi-
tuksista jaanyt ensisijainen tunne. Tietoisuus lahestyvasta ensi-illasta oli l&sna etenkin har-
joituksen jélkeen Kirjoittaessani havaintoja ja analysoidessani toimintaani ja tunteitani.
Talldin ensisijainen tunne harjoitusten jalkeen saattoi muuttua nopeastikin joko voimak-

kuudeltaan tai savyltaan toiseksi tunteeksi. Uusi tilannearviointi kdynnisti uuden tunteen.
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5.4.1 Oman taidon arviointi ja palautteen vaikutus

Tunteita, joita tunsin arvioidessani taitoani ja tekemistani, olivat toivon, ylpeyden, onnelli-
suuden ja turvallisuuden tunteita silloin, kun tunsin osaavani tai uskoin oppivani. Epétoi-
von, turhautumisen ja pettymyksen tunteet olivat I&sna arvioinneissani kun koin etten osaa,
en opi eiké tilanteelle voi tehdd mitédan. Turhautumisen tunteen syntyminen liittyykin vah-
vasti tilanteeseen, jossa ihminen kohtaa sisdisen tai ulkoisen esteen, joka ei paasta hanta
tavoitteeseensa. Kun ihminen ei saa saavutettua tavoitettaan, energia jonka hén oli varan-
nut siihen jaa hénen sisalleen ja aiheuttaa jannityksid. Nama sisaan jaaneet jannitykset ih-
minen kokee frustraationa, turhaumana. (Viitamaki ym. 1987, 149.) Kokemus siita etten
mahda tilanteelle mitdan vaikka kuinka tekisin sen eteen toita, synnytti suuria turhautumi-

sen tunteita muuttuen epatoivoon.

Palautteen saaminen harjoitusten aikana ja jalkeen vaikutti erittdin voimakkaasti koettuihin
tunteisiini sek& pohtiessani omaa osaamistani ja tekemistani. Palautteen vaikutus synnytti
itsessani voimakkaimmin helpotuksen tunnetta, vihaa, jannitysta tai pelkoa. Helpotuksen
tunne liittyi koettuihin onnistumisiin tai varmuuden saamiseen siitd mitd tehda tai yrittaa
tehda. Vihan tunne liittyi puolestaan osittain epamiellyttavien tunteiden kokemiseen, erilai-
siin mielipiteisiin ja oli voimakkaasti suhteessa myos jéljella olevaan aikaan. Jokainen ih-
minen pyrkii sailyttdmaan minakasityksensa ehednd psyykkisen itsesdatelyn avulla. Miné&-
kasitystd voivat horjuttaa esimerkiksi ristiriitainen informaatio, kuten t&ssé tapauksessa
omat ja muiden mielipiteet tehdyn tydn suhteen. Tallainen ristiriitainen tieto voi olla yksi
este tavoitteeseen paasemiseen ja nain ollen synnyttaa turhautumisen tunnetta, joka puoles-
taan voi muuntua vihaksi. Vihan tunteen kognitiivinen syntysyy Lazaruksen teoriassa on-
kin juuri alentavan loukkauksen kokeminen mindé ja minuutta kohtaan. (Peltola ym. 2000,
92; Atkinson &Hilgard’s 2003, 394.) Jannityksen ja pelon tunteet syntyivdt vuorostaan
omasta epavarmuuden olotilasta. Pelko liittyi vahvasti ajatukseen, entd jos en osaakaan?

Entd jos en pysty tekemaan sitd mitd pyydetéan?

Minulla on kuitenkin viel& pieni toivo. Pelk&éan kuitenkin, ett jos se ei onnis-
tu? Pelk&én etten saa roolihenkilOn siséistd ajatusmaailmaa. En tiedd. Se jén-
nittdd. Odotan siis suurta ihmett4 huomiselta.(HP)

Pelon olemus kuuluu luonnollisiin reaktioihin mm tunnekokemuksissa, kohtaamisissa ja

vaatimuksissa, joissa ihminen ei ole tilanteen tasalla. Pelko liittyy etenkin yksindisyyden
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tunteeseen, eristyneisyyteen ja irrottautuneisuuteen. Lis&ksi kognitiivinen syy pelon tun-
teen syntymiselle on &killisen, konkreettisen ja hékellyttdvan fyysisen vaaran kohtaaminen.
(Kohler 2000, 31, 40; Atkinson & Hilgard’s 2003, 394.) Uskon omalla kohdallanikin pelon
tunteen olleen yhteydessé yksinaisyyden kokemiseen tilanteessa, jossa ongelma pitéisi rat-
kaista itse, eiké itselld ole varmuutta kykeneekd siihen. Pelon tunne varoittikin itseani tule-
vasta koitoksesta ja merkitsi tunteena mahdollista selviytymisen epdonnistumista.

5.4.2 Oivallukset ja tunteet

Ihmisen luovaan ajatteluun ja ilmaisuun liittyy asioiden uudelleen ndyttaytyminen, joiden
avulla ihminen peilaa suhdetta itseensé. Jos tallaisen asian jasentyminen uudelleen on no-
peaa ja voimakasta, on tapahtunut oivallus. (Naatanen, Niemi, Laakso, Peltola 2000, 134.)
Oivalluksia harjoitusprosessin aikana tapahtui usein juuri Kirjoittaessani. Etenkin pohties-
sani ja analysoidessani kirjoittamalla tunteitani, minké&laisia tunteita tunnen ja mista ne
johtuvat. Oivallukset liittyivdt omien tunteiden tunnistamiseen, omaan toimintaan ja teke-
miseen sekd yleisesti kasityksiin nayttelijantyodstd ja naytelman tekemisestd, ei niinkdan

roolihenkilon rakentamisesta ja I0ytdmisesta.

..Minun taytyy varmaan jatkossa kysyé suoraan tarkoitatko sité vai tata, niin
annan sitten mennd. Nyt vahan itsekin haen etta hakeeko se (ohjaaja) nyt tata
vai tatd. Toisaalta voihan juuri sen kysymisen hoitaa sanojen sijasta teoilla ja
antaa sitten mennd...niin, OIVALLUS! (HP)

Oivallus kuului itsellani tiettyyn tunneketjuun. Tarkempi analysointi ja tunteiden tulkinta
lahti melkein poikkeuksetta epdmukavasta olotilasta, kuten ahdistuksesta. Myos jokin muu
negatiivinen tunnetila saattoi ahdistaa, niin kuin yll& olevassa esimerkissa epétietoisuuden
tunne. Tunteen subjektiivinen kokemus sai itselléni aikaan Lazaruksen mukaan ajatus- ja
toimintasuunnan (ks.s. 8), joka téssa tapauksessa oli negatiivisesta tunteesta poispaasemi-
nen, tunteen syntymisen selvittdminen. Pohdin ahdistusta, mistd se johtuu ja mistad se on
alkanut ja purin tata tunnetta tarkemmin paperille. Jos 16ysin talle tunteelle syyn ja selityk-
sen miksi tunnen ndin, seurasi vield tarkempi siihen asiaan liittyva analysointi ja yleensa

jonkinnékoinen oivallus. Ratkaisua siihen, ettd tallaista tunnetta ei samassa tilanteessa enéa
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syntyisi, ei valttamétta 10ytynyt, mutta syyn tai tarkemman oivalluksen tuottaman pohdis-
kelun tulos aiheutti valittomasti helpotuksen tunteen. Lyhyesti voisi sanoa ahdistuksen
edeltdvén pohdiskelua, jonka jalkeen oivalluksen syntyminen aiheutti helpotuksen ja hyvan

olon tunteen.

Koin, ettd ndmé oivallukset, joita tein harjoituskauden aikana, olivat itselleni erittéin tar-
keitd sekd tdman prosessin etté tulevaisuuden kannalta. Koin oivallukset jonkinlaisina op-
pimisen ja kehittymisen muotoina, jolloin kokemani tunteet olivat hyvin keskeisessd roo-
lissa edesauttamaan tallaisen oppimisen syntymistd. Ne merkitsivat itselleni jonkin asteista
muutoksen alkamista ja laukaisivat jonkin uuden asian sisaistamisprosessin. Tavoite itsel-
lani oli péaastd epamiellyttavastd tunteesta miellyttdvaan tunteeseen ja talla matkalla tapah-
tui oppimista ja kehittymistd. Oppiminen tapahtumasarjana edellyttdd mm tarkkaavaisuu-
den kohdistamista ja uuden tiedon kasittelemista seka sen mieleenpainamista (Peltola ym.
2000, 60). Koska tunteiden on todettu olevan suuri osa oppimisen prosessia, esimerkiksi
juuri tarkkaavaisuuden kohdistamisessa, on luonnollista, etta tallainen tunteiden jatkumo

on ollut nimenomaan padaiheuttajan roolissa uuden oppimisen tapahtuessa.

5.5 Tunteet tydryhmassa

Yhteison merkitys itselleni oli valtava. Koko harjoituskauden aikana kokemistani positiivi-
sista tunteista suurin osa kohdistui tydryhmé&éni ja koin ndmé positiiviset tunteet, kuten
ilon, onnellisuuden ja riemun erittdin voimakkaina. Muistiinpanoissani lukee usein mainin-
toja nimenomaan tyoryhmaan kohdistuneista tunteista ja sen asian pohdinnasta, mista jos-

kus jopa hurmioituneelta tuntunut olotila on johtunut.

IHANA TYORYHMA! (HP)

Nyt en kyll taida muistaa enempéd, olen vaan hurmioitunut ryhmaéstani. Jat-
kan t&std myohemmin jos jatkan... (HP)

Tunsin, ettd vaikka tyoryhman sisalla olimme erilaisia ihmisi4, jaoimme paljon samoja
tavoitteita tdman prosessin kannalta. Sosiaalipsykologian maéritelmén mukaan joukko ih-

misid muuttuukin ryhméksi kun silld on yhteinen padmaara tai tavoite ja kun tdman ryh-



38

man j&senet tietdvat kuuluvansa ryhméan ja jasenten vélill4 on keskin&ista vuorovaikutusta
(Peltola ym. 2002, 96). Viihdyimme hyvin yhdessa, harjoitusten jélkeen ja vapaa-ajalla,
jolloin tutustuminen toisiin tyéryhmaldisiin oli ehk& nopeampaa ja intensiivisempaa kuin
vain harjoituksissa tutustuminen olisi ollut. Tyéryhmén ollessa erittdin suuressa roolissa
koko ndytelmén valmistusprosessissa, oli se myos valtavassa roolissa prosessissa kokemia-
ni tunteita. Wilson mainitsee purkaessaan esittavan taiteen psykologiaa liittymisen tuntees-
ta. Siind liittymisen halua toisiin ihmisiin tapahtuu etenkin, jos he kohtaavat yhteisen uhan.
Tama liittymisen kokeminen on usein myos liikkeelle paneva voima. (Wilson 2003, 60-
61.) Uskon, ettd teatteriesityksen harjoitusryhman siséalld yksilot kokevat tallaista liittymi-
sen tarvetta ja tunnetta, koska esitys ja yleist seka negatiiviset osaamattomuuden ja pelon
tunteet, ndmé “yhteiset uhat”, tulevat vastaan harjoitusprosessin aikana ja sen pééttyessa
esityksiin. Koen, ettd pienelle harjoitusrynméllemme kavi myds ndin. Olen kirjannut ylés
ryhmaani liittyvid tunteita ja ajatuksia, jotka muistuttavat luonteeltaan l&heisissa ihmissuh-
teissa, kuten perhe- tai parisuhteessa koettuja tunteita. Lisdksi ndma tunteet kuuluvat kaik-
kiin Kretchin ja Crutchfieldin kuteen tunneluokitteluryhmaan (ks.s.10-11) . Tunsin kaiken
ilon ja onnellisuuden lisaksi my6s turvallisuuden, lojaaliuden, luottamuksen ja ihastumisen
tunteita sek& yhteenkuuluvuuden, kiusaantuneisuuden, vastenmielisyyden, pettymyksen ja
vihan tunteita. Suurin osa koetuista tunteista oli positiivisia, varsinkin harjoituskauden kes-
Kivaiheilla. Lazaruksen mukaan positiivisten tunteiden ajatus —ja toimintasuunnat ovat
epamaaraisempia kuin negatiivisten (ks.s.8-9). Koin myos itse tallaista tarpeettomuutta
toimia, tehda tai ratkaista mitéan ollessani tydryhmani kanssa kun koin positiivisia tunteita.
Minusta tuntui vain hyvalta olla, kun taas negatiivisten tunteiden kanssa ajatus- ja toimin-
tasuunnat tuntuivat hyvinkin selkeiltd, jotta paasisi negatiivisesta tunteesta eroon. Koska
tunteet tyéryhmaani kohtaan kohdistuivat ihmisiin, joko itseen tai toisiin tydryhmalaisiin,
tunsin niiden olevan voimakkaampia kuin esimerkiksi tunteet harjoitteita, tekemista tai
olosuhteita kohtaan. N&ama tyéryhmaéssa ja tyoryhmaé kohtaan koetut tunteet heijastuivat
suoraan tekemiseen ja harjoitteiden intensiivisyyteen ja mielesténi usein ndin myos edisti-
vat harjoitteluprosessia. Sosiaalipsykologian tutkimusten tuloksena onkin todettu, etta tois-
ten ihmisten ldsn&olo vaikuttaa helppojen tehtdvien suorittamiseen positiivisella tavalla ja
ihmiset my0Os reagoivat nopeammin asioihin. T&lloin kyse on jélleen huomion kiinnittymi-
sestd, johon tunteet vaikuttavat. Hounin tutkimuksen osana olevien néyttelijoiden kerto-
muksissa teatterin yhdessé tekeminen on monille mieluisin tekemisen muoto. Yhdessa te-
keminen koetaan innostavaksi ja haastavaksi. Nayttelijat madrittelevat myos omaa suhdet-

taan ryhmaén ja omaa identiteettidén. Eraskin nayttelija kuvaa ryhméssa tekemisen nostat-
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tavan joka kerta monia tunteita ja liikuttavan jollain tapaa itseddn. (Peltola ym. 2000, 96;
Houni 2000, 217-218.) Koin my0s itse ryhmamme ja oman ryhmassé oloni vaikuttavan
tunneprosessiini suurella tunteita liikuttavalla tavalla ja ndiden etenkin positiivisten tuntei-
den vaikuttavan harjoitusprosessin mielekkyyden kokemisen lisddntymiseen niin sanottui-

na prosessin vaikeina, vastoink&ymisié siséltaving, hetkina.

Ohjaajaa kohtaan tunsin edellisten mainitsemieni tunteiden liséksi taman tyoroolin, aukto-
riteettihahmona olemisen, vuoksi miellyttdmisen tarvetta ja siten myods epdonnistumisen
pelkoa. Tunteet ohjaajaa kohtaan olivat myds vahvasti projektin vaiheisiin sidottuja. Lapi
harjoituskauden tunsin kuitenkin suurta luottamusta ohjaajaan, mik& mielestani antoi roh-

keutta itselleni tarttua k&ytannon tekemisen liséksi epamiellyttavien tunteiden tarkasteluun.

Vastandyttelijad kohtaan tunsin padosin ilon ja yhteenkuuluvuuden tunteen liséksi luotta-
musta ja kiitollisuutta. Kiitollisuuden ajatus- ja toimintasuuntana, eli tunneprosessin kol-
mantena vaiheena subjektiivisen kokemuksen jélkeen, tunteen ohjaamana toiminta on La-
zaruksen mukaan prososiaalinen kayttdytyminen (Atkinson & Hilgard’s, 2003, 397). Tama
tarkoittaa vapaaehtoista kayttaytymista, joka hyodyttaa toisia tai yhteisdé ja joka ei perustu
ammatillisiin sopimuksiin ja velvollisuuksiin (Kansalaisfoorumi, 2001). Koin, ettd ndytte-

leminen muuttui helpommaksi ja tuntui heti paremmalta saadessani vastanayttelijén:

Ja meininki muuttui saman tien. Tuntuu jotenkin rennommalta naytella kun
on joku jonka kanssa naytella ja jolta ottaa ja vaikuttua asioista. (HP)

Tunsin kiitollisuutta ja sitd kautta myds ndyryytta vastanayttelijaani kohtaan ja siihen, etta
itsellani oli hyva olo naytella ja harjoitella. Jos kiitollisuus on kohdallani aiheuttanut pro-
sosiaalista kayttaytymistd, uskon etta se on osaltaan vaikuttanut mm ryhmaén jasenten ko-
kemuksiin, yleiseen ilmapiiriin ja yhteisen pddmaéaéaran saavuttamiseen. Liséksi koin vasta-
nayttelijani olevan samassa tilanteessa kuin itse olin. Sen seurauksena koin saavani tukea
ja myos oikeutusta omille tunteilleni harjoituskauden aikana. En ollut aina tunteitteni kans-

sa yksin, vaikka itse koetut tunteet olisivat eronneet toisistaan vastandyttelijani kanssa.

Tunnetyoskentely kuuluu osana ihmisten kanssa toimeen tulemiseen ja tdssa tapauksessa
tyoryhmassa tyoskentelemiseen. Tunnetydskentelyhén tarkoittaa omien tunteidensa sééate-
lemistd tai muokkaamista niin, ettd sopeutuu osaksi sosiaalista tilannetta ja kayttaytyy ti-
lanteen vaatimien tunnesaantdjen mukaan (ks.s. 3). Tein tyoryhmassa tallaista tunnetyds-

kentelya seké harjoituksissa etta harjoitusten ulkopuolella. Koin tekevéni tunteitteni saate-
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lya etenkin jos koin itse voimakkaita riemun tunteita tydryhmastani tai vastaavasti epatoi-
von tunteita tekemisestani. Esimerkiksi en ilmaissut turhautumistani ja artymysténi harjoi-
tusten aikana tai harjoitusten ulkopuolella ollessani tyéryhmaéldisteni kanssa, jos tunteeni
liittyivat harjoitusprosessiin, jotta en olisi omalla kaytoksellani latistanut ryhmahenked tai
tuottanut ohjaajalle huolta. Tunnetydskentely usein maaraytyy juuri kulttuuristen ja yhtei-
sOn siséltdpdin madrittdmien normien mukaisesti. Liséksi yksilo itse s&ételee tata kayttay-
tymistdédn omien oletustensa pohjalta, miten hanen tulisi esimerkiksi kayttaytya. (Hoch-
schild 1998, 5-8.) Tein téta tunnetydskentelyd usein automaattisesti, vaikka olin tietoinen
kaytOksestani ja sen rajoittamisesta. En kuitenkaan kokenut ponnistelevani tai ratkovani
miten minun pitéisi tadssé kohtaa kayttaytyd, vaan saately tuli luonnostaan. Konkreettisina
keinoina tunnetydskentelysséd muistan kayttaneeni sekéa toiseen asiaan keskittymistd, mutta
my0s yhté niin sanottua vahingollisempaa tapaa, eristdytymistd oman pohdintani kanssa.
Liséksi tunnistin tallaisista tunne-keskitetyista selviytymiskeinoista sosiaalisen turvan ha-
kemisen ja télle tuelle purkamisen, mika seka tutkitusti ettd oman kokemukseni mukaan oli
erittdin helpottava ja auttava keino selviytyd tunteitteni kanssa. (Atkinson & Hilgard’s,
2003, 516.)

5.6 Tunteiden kulku vaiheittain harjoitusprosessin aikana

Harjoituskauden ajalta voin erottaa pidempiaikaisia tunnevaiheita. Naiden vaiheiden aika-
na vain muutamat tunteet olivat paallimmaisené ja kestoltaan pisimpaan tai voimakkuudel-
taan vahvimmin koettuina. Tunteet olivat selkeésti linkittyneet harjoitusprosessin eri vai-

heisiin, mutta kohdistuneet p&dasiassa omaan tekemiseen ja tyoryhmaan, eli ihmisiin.

Yhdeksén viikon harjoittelu jakautui tunteiden kokemisen osalta noin 1- 2 viikon jaksoihin.
Ensimmaisen viikon pé&&tunteena voin sanoa olleen innostus ja hyvélta tuntuva jannitys.
Silloin kaikki oli uutta ja harjoituskausi vasta alkanut. Toisena viikkona paatunteeksi nou-
sivat epdvarmuus ja ilo. Nayttelin yksin ja tunsin ettd keskityin vain itseeni. Vaikka itse
harjoituksissa oli mukavaa, tuntui tekeminen usein tahmealta roolihenkilon etsintad aloitta-
essani. Harjoitusprosessissa keskeisena toimi alkuviikkojen aikana aiemmin nimittdmani
kokeiluvaihe. Kolmantena harjoitusviikkona sain vastandyttelijan. Paatunteet seuraavien

neljan viikon aikana olivat ilo ja riemu. Tekeminen nousi uudelle tasolla ty6ryhmamme
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tdydentyessa. Néistd neljasta viikosta varsinkin kaksi ensimmadista olivat positiivisia tuntei-
ta tdynné. Tuntui, etta harjoittelu tuotti tulosta, oma tekeminen meni eteenpéin ja tyoryh-
man kanssa oli hyvé olla. Kahta jalkimmaista viikkoa leimasi mukavuuden tunne, mutta
mukaan hiipi myos jannitys ja huoli lahestyvésta ensi-illasta. Tassé keskivaiheessa harjoi-
tusprosessissa kaytiin mielestani kokeiluvaiheen liséksi yhdistdmis- ja muokkausvaiheita.
Seitsemantena harjoitusviikkona tunteet, joita enimmakseen koin ja jotka tuntuivat voi-
makkailta ja maaraavilta olivat negatiivisia. Tamé harjoitusviikko sisélsi paljon ahdistuk-
sen ja epavarmuuden tunteita. Joukossa oli myo6s péivid, jolloin harjoitukset tuntuivat hy-
valta ja huomasinkin muistiinpanoistani, etta tdmén viikon aikana tunteet ailahtelivat hyvin
voimakkaasti harjoituspéivésté toiseen. Vallitsevina tunteina olivat kuitenkin ndma pahalta
tuntuvat tunteet. Harjoitusprosessin yhdistdmis- ja muokkausvaiheet jatkuivat. Kahdeksas,
toiseksi viimeinen harjoitusviikko oli tuskainen. Paatunteina olivat kauhu, epatoivo, viha ja
vasymyksen tunne. Jaljella oleva aika, lahestyvé ensi-ilta, vaatimukset ja vireystaso olivat
kaikki keskend&n epatasapainossa ja saivat aikaan itsellani tunnemyrskyn ja jopa panii-
kinomaisia tunteita. Kauhun ja epétoivon tunteet liittyivat esitykseemme ja omaan tekemi-
seeni, joten tunsin niiden olevan paallimmaisend ja niin sanotusti tarkeimpina tunteina tuo-
na aikana. Jalkeenpain ajateltuna vasymyksen tunne on voinut olla voimakkain, mutta t&s-
sékaan tapauksessa en tiedostanut sité itse. Vasymys tuli esille etenkin kykenemattomyyte-
na sisdistaa uutta tietoa ja uupumus nakyi ympaérilla oleville ihmisille selkedmmin kuin
itselleni. Sen liséksi ettd harjoitusprosessi oli omia kykyjani niin henkisesti kuin fyysisesti-
kin koetteleva, tunnistan itsessani perfektionistille ominaisia piirteitd, joista Rantanen ker-
too véitoskirjassaan. Kognitiivinen psykologia ja etenkin Lasaruksen tunneteoria ei kasitte-
le persoonallisuuden piirteitd juurikaan tunneteoriassaan, mutta koen ettd varsinkin téllai-
sen monia tunteita siséltdvan uupumuksen mielialan syntymisessa ja nimenomaan sen
voimakkuuden ja pitkakestoisuuden kokemuksessa subjektiivisen kokijan omat persoonal-
lisuuden piirteet voivat vaikuttaa tunteen kokemiseen. Perfektionismi on téydellisyyden
tavoittelemista, johon liittyy tyon, tdssé tapauksessa nayttelemisen, laadullisten kriteerien
liiallista korostumista. Omalle ty6lle asetetut odotukset ovat korkeita ja niiden eteen ollaan
valmiita tekem&an mit& vaan. Perfektionismia maaritellddn myos abstraktina taydellisyy-
den tasona, johon esimerkiksi ké&silld olevan prosessin asioita verrataan. Talléin huomio
kiinnitetddn epatéydellisiin asioihin, jotta ne voitaisiin korjata taydellisiksi. (Rantanen,
2006, 217.) Tein tallaista epataydellisten asioiden paikantamista sek& nayttelemiseen,
omaan tekemiseen ja itseeni sekad tydryhman jasenend olemiseen liittyen. Lopun vasymyk-

sen ja uupumuksen tunteet ovat voineet kasilla olevien olosuhteiden liséksi johtua juuri
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omasta persoonallisuuden piirteestani ja vasymyksen tunteen synty on voinut keraantya
pitkin harjoitusprosessia véliaikaiseksi olotilaksi asti. Viimeinen viikko ennen ensi-iltaa,
joka sisélsi kaytannossa lapimenoja, kertausta, viilausta ja kenraaliharjoituksen, tuntui hel-
pottavalta. Vaikka vasymyksen tunne oli viel& l1&snd, tuntui tekeminen muuten mielekk&al-
tad ja olo ennen esityksia oli jannittynyt, mutta myos helpottunut ja tyytyvainen, koska
huomasi energiatasonsa nousevan ja pahimpien epdtoivon tunteiden katoavan. Harjoitus-

prosessissa tdmaé oli viimeisen, valintavaiheen, lapikaymista.
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6 TUTKIMUSTULOKSET

Tunnevaiheitani harjoitusprosessin aikana havainnollistaa alla oleva KUVIO 1. Siing x-
akselilla ovat sijoitettuna harjoitusviikot ensimmadisesta viimeiseen seké y-akselilla koke-
mieni tunnevaiheitten paatunteet. Tassd kuviossa harjoituskauden aikana joko voimak-
kaimmin koetut tunteet tai tunteiden ns. tiivistelméat ovat muodostuneet 1-2 viikon kestois-
ten ajanjaksojen paatunteiksi ja kuvastavat tassa koko tunneprosessiani. Nama tunteet kuu-
luvat myds moneen Krechin ja Crutchfieldin tunneluokkaan, kuten ilo perustunteiden, tyy-
tyvaisyys itsearvioinnin, rakkaus/hurmioituneisuus toisiin ihmisiin kohdistuvaan ja ahdis-
tuneisuus mielentilaan liittyvaan luokkaan (ks. Viitaméki ym. 1987, 141-142). Vaikka koin
monia tunteita tunneprosessini aikana, kokemukseni ja muistiinpanojeni mukaan juuri na-
ma valitut tunteet olivat keskeisimpia harjoituskaudella ja itsessdédn myos vivahteikkaita,

sisdltden suhtautumisen ympéristoon tai itseen.
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KUVIO 1. Tunnevaiheet harjoitusprosessin aikana
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Kuvio linkittyy tiukasti ndytelman konkreettisiin valmistusvaiheisiin. Naytelmén valmistu-
essa alun uutuus sai aikaan pdéasiassa positiivisia tunteita samoin kuin taydelld vauhdilla
harjoituskauden keskivaiheen tekemisen, etsimisen ja kokeilun vaihe. Tunteet muuttuivat
Kielteisimmiksi ja epamukavimmiksi, kun néytelman tekeminen oli ratkaisuja vaativassa
vaiheessa ja harjoitusaika lahestyi loppuaan. Ennen esityksié oli k&ytdnnon puristuksen ja
mya0s tunteiden myotd raskaan vaiheen aika, joka laukesi energiaksi viimeisten harjoitusten
aikana, jolloin ndytelma oli saavuttanut esitysmuotonsa ja oli aika hyvaksya oma tekemi-

nen ja lopputulos.

Tunneprosessi seka koko harjoituskauden aikana ettd yksittaisen tunteen muodostamisessa
on ollut hyvin monimuotoinen. VVoin todeta Lazaruksen teorian tukeneen kokemiani tunne-
prosesseja. Olen huomannut yhden tunteen johtavan toiseen sek& tunteen eri komponent-
tien vaikuttaneen keskenaan. Lazaruksen teoriaan pohjaten, tunteet ovat kohdallani vaikut-
taneet keskeisesti kaytokseeni, paatdksentekooni, arviointiini tilanteesta, havainnointiini
ymparistosta ja itsestani seka etenkin oppimiseeni. Koska olen kokenut naita voimakkaita,
adrilaidasta toiseen vaihtuvia, tunteita l&pi harjoituskauden, voin péétella ett& harjoituspro-
sessi on ollut erittain merkityksellinen itselleni, tunteiden syntyessé p&éasiassa henkilokoh-
taisen merkityksellisyyden kokemisen myota. Voin paatella myos, ettd tutkimuksessani
avattu tunneprosessi on auttanut seka itsetuntemuksessani ettd myos syy- ja seuraussuhtei-
den pohtimisessa eri toimintojen valill& harjoitusprosessin aikana. Liséksi voin todeta, etta
huomasin tutkimukseni myo6té tunteiden toimivan itselleni ns. tiedottajina. Ne antoivat tie-
toa oman itsensé ja ymparistonsa lisaksi siitd, miten koen tarpeelliseksi toimia sen hetki-

sessa tilanteessa, vaikka en olisi ollut siita itse tietoinen.

Tutkimustavoitteideni kannalta tutkimuksessa toteutui moni asia. Sen lisaksi, ettd sain
avattua tunneprosessini, 16ysin matkan varrella reittej4 tunteista toimintaan ja péinvastoin.
Suuria, useimmiten toteutuvia sddnndnmukaisuuksia omassa toiminnassani I0ysin oival-
luksen tunnereitissé sek& attribuutioerheen syntymisessd, jossa tulkitsen syyn johtuvan
itsesténi vallitsevien olosuhteiden sijaan. Liséksi huomasin tutkimuksen edetessé positii-
visten tunteiden pé&&asiassa edistdvan toimintaani niiden vapauttamis-vaikutuksen kautta,
kun taas negatiiviset tunteet jollain tavoin joko pysayttivat tai ainakin hidastivat toimintaa
varoittamalla tulevista tilanteista. Tavoitteissani tutkimuksen kannalta halusin myds kiin-
nittdd huomiota tunneprosessin merkitykseen harjoituskauden aikana ja mielesténi sen

osuus on omalla kohdallani todennettu hallitsevaksi tutkimukseni myota.
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7 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUDEN TARKASTELU

Tutkimuksessani on monta luotettavuuteen vaikuttavaa tekijaa, jotka ovat mielestani tdman
tyyppiselle tutkimukselle ominaisia. Kiviniemi toteaa artikkelissaan tutkijan olevan itse
inhimillinen véline laadullisen tutkimuksen aineistonkeruussa. Han kertoo myds, etté tutki-
jan on tarkeéé selvittaa tutkimuksessaan miten ja millaisten olettamusten ohjaamana tutkija
on kerénnyt aineistoa tutkimuksen eri vaiheissa. (Kiviniemi 2001, 68, 81.) Tdma Kivinie-
men inhimillisend valineend toimiminen seka aineiston keruun aikana etté aineiston pur-
kamisen yhteydessa on vaikuttanut tdmankin tutkimuksen luonteeseen, aineiston tulkintaan
ja lopputulokseen. Selvitén tassa erindisia seikkoja mitk& ovat mielesténi erityisesti vaikut-
taneet tutkimukseeni ja tulkintaani.

Tutkimuksessani olen kasitellyt omaa henkil6kohtaista tunneprosessiani tietyn yksittaisen
projektin aikana. Olen purkanut ja kasitellyt nimenomaan oman harjoituspaivakirjani muis-
tiinpanoja, jolloin olen tulkinnut omaa tekstiani niin kuin sen olen ymmartanyt. Laadulli-
sen aineiston todellisuus valittyy meille mm tutkijan tarkasteluperspektiivin vélityksell&
seké tutkijan oman tulkinnan kautta, eika siis kuvaa todellisuutta sellaisenaan (Kiviniemi
2001, 71-72). Nain ollen tutkimukseni, joka on tapauskohtainen ja oman tulkintani loppu-
tulos, ei myoskaan ole yleistettdvissa muihin henkildihin tai tunneprosesseihin. Toinen
tulkintaani liittyva seikka on tutkimusmateriaalista eroteltavat tunteet. Toisinaan harjoitus-
paivakirjassa mainittiin koetut tunteet suoraan, toisinaan olen tulkinnut ne parhaani mu-
kaan kirjoituksen siséllosta tai olotiloihin liittyvista sanonnoista. Toisinaan péaivékirjassa
on kaytetty samaa sanaa tunteelle, jolla on ollut kuitenkin erilainen sisélto siind hetkessa,
jolloin se on koettu. Esimerkiksi sana jannitys on voitu kokea positiivisena innostuksen
sekaisena tai vaihtoehtoisesti negatiivisena kauhun sekaisena tunteena. Tallainen tunteiden
tulkinta seka tunteita kuvaavien sanojen sisallén tulkinta on tutkimuksessani pitkalti ympé-
roivan tekstin siséllon tulkinnan ja omien muistikuvieni varassa. Kirjoituksessani myds
omat kokemukseni ja muistoni ovat voineet osittain sekoittua. Mahdollista tunteiden se-
koittumista on voinut tapahtua myds roolihenkiloné koettujen tunteiden ja omien tunteideni
valilla. Tosin téllaisessa tapauksessa tunteet ovat joka tapauksessa omiani ja kuuluvat ko-
kemaani tunneprosessiin. Ainoastaan tulkinta niiden synnysté, kokemisesta ja vaikutuksista
on voinut t&ll6in muuttua jollain tapaa. Kolmanneksi tutkimuksen luotettavuuden tarkaste-

lussa esille nousevat harjoituspaivékirjan kappaleiden kirjoittamisajankohdat seka luon-
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teenomainen kirjoittamistapani. Olen kirjoittanut muistiinpanoni joko heti kyseisten harjoi-
tusten jalkeen tai useimmiten yksi tai kaksi paivad harjoitusten jalkeen. Viimeisen harjoi-
tusviikon tapahtumat ja tunteet Kirjasin ylds vasta esitysten jélkeen, koska itsellani ei ollut
jaksamista siihen aiemmin. Kirjoitusajankohdat siis omalta osaltaan vaikuttavat siihen,
mita olen muistiinpanoihini kirjannut. Tutkimuksen aikana huomasin my®os, etta kirjoitus-
materiaalia on madréllisesti enemman niist4 harjoituksista, jotka ovat mietityttdneet enem-
man ja siséltdneet padasiassa negatiivisia tunteita kuin harjoituksista, joissa kokemani tun-
teet ovat olleet enimmakseen positiivisia. Viimeiseksi tutkimukseni luotettavuuteen vaikut-
taa seikka, ettd olen luetuttanut tutkimukseni toisilla tydryhmalaisilla. Ohjaaja ja vastanayt-
telijani ovat lukeneet tutkimukseni ja hyvéksyneet aineistoni, mika lisa4 tutkimukseni luo-

tettavuutta.

Tutkimukseni luotettavuuden tarkastelussa nojaan vield Kiviniemen kommenttiin, jossa
han kokoaa laadullisen tutkimuksen tutkijan tehtavéksi tutkijan omien tulkintojen seka
niiden perusteiden, joiden pohjalta han on ndihin tulkintoihin paatynyt, mahdollisimman
johdonmukaisen kasityksen hahmottamisen. Han selventdd vield, ettd tutkijan voi olla
mahdotonta osoittaa tutkimuksensa tulkintojen ja késitteiden todenperdisyyttd, mutta hén
voi antaa tutkimuksensa kautta lukijalle valineet arvioida tutkijalle muodostunutta kasitysta

ilmidsta ja sen kasityksen uskottavuutta. (Kiviniemi 2001, 82.)
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8 POHDINTAA

Tunneprosessini tutkiminen oli itselleni avaava ja mielenkiintoinen matka omaan toimin-
taani seka laajemmin nakymattomissa olevan tunnetason vaikutusten tutustumiseen harjoi-

tusprosessin aikana.

Tutkimukseni my6té pohdin myds tunteiden merkitysta laajemminkin kaikessa mité teem-
me. Jos tunteet syntyvét asioista, jotka ovat meille merkityksellisia, haluammeko silloin
juuri kokea tuntevamme jotta tieddmme olevamme tekemisissa merkityksellisyyden ja
meille tarkeiden asioiden kanssa. Taiteellinen ja luova harjoitusprosessi on monesti monien
voimakkaiden tunteiden tayttdmaa, jolloin voisi paatelld niihin osallistuvien ihmisten ko-
kevan olevansa tarkeiden asioiden aarella. Nayttelijat lisdksi joko synnyttévat tarkoituksel-
lisesti tunteita tai eldytyvat roolihahmon kannalta merkitykselliseen tilanteeseen, jolloin
tunteet voivat syntyd automaattisesti. Joka tapauksessa nayttelija tuntee néytellessaénkin
koko ajan jotain, oli se sitten roolihenkilona koettuja tunteita tai omia naytelmén sisaltoon
liittyméattomié tunteita. Vaikka tunnesaannot maaraavat yleisesti sosiaalisessa eldmassa ja
my0s ndytelman harjoitusprosessin aikana mita kokemistamme tunteista voimme nayttaa ja
missé maarin, niin itse ndytellessa tunteiden ilmaiseminen ilman néita sosiaalisia saintoja
on péinvastaisesti yksi keskeisimmista tehtavistd tapahtuen joko fyysisesti ilmaisten tai

tunteiden kokemisen kautta.

Tutkimuksessani yhdistin tunteista kertovaa teoreettista tietoa ja omia kokemuksiani nay-
telman harjoitusprosessin aikana. Itselleni kiinnostavaa oli saada tutkimuksen etenemisen
myota selville sitd miten tunteet voivat yhdistya teorian kautta teatterin alueella tapahtu-
vaan tyoskentelyyn, sill& suoranaista teoriaa néayttelijan tunneprosessia koskien ei tietaak-
seni kovinkaan paljon ole Kirjoitettu. Tdméan kaltaisissa tutkimuksissa voisi keskittya tar-
kemmin vield esimerkiksi tiettyjen yksittdisten tunteiden vaikutuksiin nayttelijan toimin-
nassa, harjoittelussa ja hanen ollessa osa tyoryhmaéa. Silloin voisi myos etsid nayttelijéiden
mahdollisia yhteisid samantyyppisten tunteiden syntymisessa vaikuttavia tekijoité eri har-
joitusprosesseissa, tai yhtenevéisyyksia ja eroavaisuuksia tunneprosessissa yhteisen harjoi-
tusprosessin aikana. Kiinnostavaa olisi tulevaisuudessa laajentaa tunnetutkimusta myos
muihinkin taiteellisiin kokonaisuuksiin ja niiden tekovaiheessa koettuihin tunneprosessiin,

jokaisen osallistujan nakdkulmasta.
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