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THVISTELMA

Késittelen tassa tutkimuksellisessa opinnaytetyossa vahingollista
esiintymisjannitysta. Tutkimuskysymykseni on, kuinka péasta eroon
vahingollisesta esiintymisjannityksestd. Kayn l&pi erilaisia keinoja, joiden avulla
esiintymisjannityksesta voi péasta eroon kayttden apuna kirjallisuutta aiheesta.
Tyoni siséltdd myos Heikki Pekkarisen haastattelun Moro-refleksista ja siihen
liittyvésta harjoitteesta. Pohdin esiintymisjannitystda myos henkilokohtaisella
tasolla omien kokemusteni kautta ja vertaan faktoja omaan esiintymishistoriaani.
Lopuksi kokeilen itse muutamia harjoitteita ennen omaa esiintymisténi
draamallisessa lauluillassa ja pohdin harjoitteiden vaikutuksia. Tdman
opinndytetyon tavoitteena on olla mahdollinen apukeino esiintymisjannityksesta
karsiville esiintyville taiteilijoille. Tavoitteena on my0s auttaa itsedni paédsemaan

eroon vahingollisesta esiintymisjannityksesta.
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ABSTRACT

In this thesis | talk about stage fright. My examination question is: How does one
get rid of stage fright? With the help of relevant literature, | go through different
ways to eliminate stage fright. The thesis also includes an interview with Heikki
Pekkarinen about the Moro-reflex and a relevant exercise. | also reflect on stage
fright on a personal level, through my own experiences, and weigh up the facts
against my own history of performance. Finally, | try a few of the exercises
myself, before participating in a performance. | reflect on the effects of the above-
mentioned exercises. The goal of this thesis is to help performing artists who
suffer from stage fright. The goal is also to help myself dispose of stage fright.

Key words: stage fright, Moro-reflex



SISALLYS

1 JOHDANTO
2 ESIINTYMISJANNITYS
2.1 Myonteinen esiintymisjannitys
2.2 Vahingollinen esiintymisjannitys
3 SYITAESIINTYMISJANNITYKSEEN
3.1 Kehitysopilliset teoriat esiintymisjannityksesta
3.2 Tunne-eldman kehitykseen perustuvat teoriat
3.3 Moro-refleksi
4 JANNITYKSESTA EROON
4.1 Fyysiset harjoitukset
4.1.1 Hengitys
4.1.2 Kehon rentoutus
4.1.3 Aerobinen harjoittelu
4.2 Psyykkiset harjoitukset
4.2.1 Mentaaliharjoittelu
4.2.2 Mielikuvaharjoittelu ja suggestio
4.3 Heikki Pekkarisen haastattelu Moro-refleksista
5 HENKILOKOHTAISESTI
51 Mina jannittajana
5.2 Lauluilta lahestyy
521 Harjoitusten vaikutuksia
6 POHDINTAA
LAHTEET

LITTEET

oa b~ A b~ W

(e}

10
12
13
13
14
17

21
21
23
25

29

31



1 JOHDANTO

Moni esiintyva taiteilija voi samastua seuraavaan mielikuvaan. Seisot kulisseissa.
Odotat yleison eteen astumista ja tiedat, ettd parin minuutin paasta taytyy
valloittaa jokainen penkissa istuva ihminen. He odottavat tulevansa valloitetuiksi!
Se on sinun tehtavési, etkd halua epdonnistua. Kuitenkin onnistumista alkaa
valittdmasti hairita erilaiset asiat. Henki salpautuu. Koko keho vapisee kuin
haavanlehti. Yritat lammitell& kehoasi, mutta lihakset tuntuvat makaronilta. Yritét
lammitell& &antasi, mutta ulos tulee vériseva heikko ujellus. Olet harjoitellut
esitysmateriaalin hyvin, mutta ajatus katkeilee ja mielessa pyorivat vain
kysymykset: Miksi kidutan itse&ni ndin? Tatdké mind haluan tehda tyokseni?

Mikali joka ikinen ihminen katsomossa ei ole taydellisesti valloitettu, maailma ei
lopu siihen. Eiké se tietenkaan tosielamassé tarkoita epdonnistumista. Yleiso ei
yleensd vaativana odota tulevansa valloitetuiksi vaan on itse asiassa usein

esiintyjan puolella. Mutta tosiasiat sumentuvat jannittavan ihmisen mielessa.

Vahingollisesta esiintymisjannityksesta ei tarvitse kenenkaan kérsia. On
lukemattomia keinoja pééasté siitd eroon. Niistd muutamia kasittelen tulevilla
sivuilla. Ne ovat keinoja, joita itse olen kokenut hyddyllisiksi seka kiinnostaviksi.
Lopulta jokaisen on kuitenkin I0ydettava oma yksil6llinen tapansa hallita
jannitystd, nousta sen herraksi ja muuttaa jannitys myonteiseksi. Olavi Noronen

sanoo kirjassaan jokaiselle jannittajalle lohdullisesti:

Lahes kuka tahansa jannittaja voi vapautua ongelmistaan
kokonaan ja lopullisesti, siis kokonaan ja lopullisesti. Se voi
vaatia paljonkin aikaa ja karsivallisyytta, mutta aina ja jokaisen
jannittajan kohdalla se on taysin mahdollista. (Noronen 1998,
85.)



2 ESIINTYMISJANNITYS

Esiintymisjannitys on hyvin yleinen ilmid, ja sité esiintyy l&hes jokaisella
esiintyjalla. Jannitysta on kuitenkin monenlaista. On hyva aivan ensimmaéisena

selvittdd hieman termistoa:

Esiintymisjannitys Kehon vireystila, joka valmistaa vaativaan
tilanteeseen. Mita vaativammaksi tilanne tulkitaan,
sitd vahvemmin autonominen hermosto reagoi ja

adrenaliinin eritys lisaantyy. (Almonkari, Koskimies

2015.)
Esiintymispelko tai Tila, jolloin esiintymisjénnitys on niin voimakas, etta
vahingollinen se haittaa tehtavan suoritusta. (Wilson 2003, 201.)

esiintymisjannitys

Vahingollisesta esiintymisjannityksesta eroon pyrkiessé on hyva tutkia, mit
esiintymisjannitys oikeastaan on. Esiintymisjannityksen syiden tunteminen auttaa

ymmartamaan omaa reagoimistamme.

On olemassa seké vahingollista ettd myonteistd esiintymisjannitystd. Seuraavassa

esittelen niiden eroja.

2.1  Myonteinen esiintymisjannitys

Esiintymisjannitys ei ole aina pelkastaan kielteinen asia. Oikeassa muodossa se
auttaa taiteilijaa keskittymaan esitykseensa ja antamaan parastaan. Ben Furman
tukee tata vaitetta: tietty maara jannitystd, vaikka se tuntuisikin esiintyjasta jossain
maarin epamiellyttavalta, on hyodyksi esitykselle. Monet taiteilijat ovat sitd
mieltd, ettd ilman jannitystd heidan suorituksensa laatu huononee huomattavasti.
(Furman 2002, 69.) Erés nayttelijaystavani kirjoittaa kolumnissaan omasta

esiintymisjannityksestaan:

Olen yrittanyt k&antaa kohtuuttoman suurta
taipumustani jannittaa positiiviseksi. Kun avauduin

asiasta muutama vuosi sitten musikaalin ohjaajalle,



héin kannusti minua sanoen: “Sitten kun yleiso ei endd
vaikuta tunteisiisi, niin on aika lopettaa. Esiintyjan

kuuluu reagoida yleiséon ldsndoloon. ”(Lintala 2014.)

Olen ystévani ohjaajan kanssa aivan samaa mieltd. Olisin todella huolissani, jos
en joskus jannittéisi ennen esitysté. Jannitys on onneksi itsellani nykyaéan silla
tavalla kontrollissa, ett4 voin sanoa sen useimmiten vaikuttavan positiivisesti

esiintymiseeni. Poikkeustilanteita toki on vielékin, ja parannettavaa 16ytyy.

2.2 Vahingollinen esiintymisjannitys

Siin& vaiheessa, kun oireet kasvavat niin vakaviksi, etté suoritus huononee, on
esiintymisjannitys vahingollista (Wilson 2003, 201). Minusta tdm4 lause tiivistaa
hyvin selkedsti myonteisen ja vahingollisen esiintymisjannityksen eron.
My®onteinen esiintymisjannitys parantaa suoritusta, vahingollinen puolestaan

huonontaa sita.
Esiintymisjannityksen yleisimpié oireita ovat seuraavat:

- térisevat kédet ja jalat

- nopea, pinnallinen pulssi

- kurkun kipeys

- kuiva suu

- heikko, korkea &ani

- vatsajannitys tai — kipu

- hengitysvaikeus

- muistinkadotus

- kyyristeleva asento

- hikoilevat k&det, keho ja kasvot. (Harra 2004, 70.)



3 SYITAESIINTYMISJANNITYKSEEN

Esiintymisjénnitysté ja sen syitéd on tutkittu paljon, eivatka asiantuntijat ole aivan
yksimielisia sen luonteesta. He ovat kuitenkin esittaneet muutamia

huomionarvoisia teorioita. (Arjas 2001, 16.)

3.1 Kehitysopilliset teoriat esiintymisjannityksesté

Paivi Arjas kertoo, ettd kehitysopillisissa teorioissa painotetaan
esiintymisjannityksen primitiivistd alkuperdd. Kun ihminen kokee tilanteen
uhkaavana, tapahtuu elimistdssa adrenaliinin lisderittymistd. Tamé puolestaan
aiheuttaa fyysisié oireita, jotka auttavat aisteja toimimaan terdvammin. Sydadmen
lyontitiheyden nopeutuminen, hikoilu ja muut jannittdmisesté aiheutuvat fyysiset
oireet syntyvat siis oikeastaan parantamaan keskittymista seké lisédméan voimaa
ja nopeutta. Jannittdminen on kaikille nisakkaille tyypillinen reagointitapa,
esimerkiksi ravihevoset saattavat hermostua pahasti ennen kilpailuja.
Esiintymistilanteen ei pitdisi olla uhkaava, eiké se siséalla esimerkiksi saaliiksi
joutumisen tai kuoleman riskia. Ihminen kuitenkin vastaa psyykkisesti
esitystilanteen vaatimuksiin niin samankaltaisesti kuin esi-isdimme esimerkiksi

saalistustilanteeseen, ettd elimistomme reagoi sen mukaan. (Arjas 2001, 16.)

On mielenkiintoista, ettd se sama adrenaliini, joka asetti esi-isémme valmiustilaan
esimerkiksi vaarallisessa metsastystilanteessa, saa meidat tuntemaan samoja
asioita taysin vaarattomassa tilanteessa: esiintyessa. Vaarattomuudesta voidaan
toki keskustella, nykymaailmassa selviytyminen vaatii erilaisia asioita kuin
tuhansia vuosia sitten. Kehitysopillinen ndkdkulma kuitenkin selittéa asian
yksinkertaisesti evoluution avulla, ja avaa lahinna esiintymisjannityksen fyysisten
oireiden syitd. Vahingollisen esiintymisjannityksen syita etsiessa on mielestani
kiinnostavaa 16ytaa jokin muukin syy kuin se, etté alitajuisesti luulen olevani

kuolemanvaarassa.

3.2 Tunne-eldman kehitykseen perustuvat teoriat

Ihmisen psykologiseen kehitykseen perustuvissa teorioissa painotetaan

jannittdmisilmioon liittyvid tunteita. Arjaksen mukaan alitajuinen pelko hylatyksi



tulemisesta on niistd voimakkaimpia. Pelon juuret ovat syvélla
varhaislapsuudessa: jo pieni vauva pelkaa hylkddmistd enemman kuin mitdan
muuta, koska koko hénen elamansa on kiinni aikuisen huolenpidosta. My6s
esiintyja saattaa esiintymistilanteessa alitajuisesti ajatella, ettd epaonnistuminen
aiheuttaa yhteison ulkopuolelle sulkemisen. ”Kukaan ei vilitd minusta, jos laulan

huonosti.” (Arjas 2001, 17.)

Tunnistan itsessani téllaista ajattelua, erityisesti opiskelujeni alkuvaiheilta.
Monesti esiintymistilanteessa, ja taiteen tekemisen ylipaansé, epaonnistuessa koen
tietylld tasolla epdonnistuvani myds ihmisend. Ajattelumalli lipsahtaa helposti
tallaiseksi taidealoilla, koska toitd tehddé&n suurelta osin oman persoonallisuuden

kanssa. Olennaista on tiedostaa tdma ajattelumalli ja pyrkié siité eroon.

Luottamus omiin taitoihin vaikuttaa esiintymisjannitykseen. Jos usko itseen ja
tyohon puuttuu, ei esitystilanteella ole pohjaa. Siksi on Arjaksen mukaan térkeaa,
ettd jo varhaisessa vaiheessa esiintymisuran alussa henkild saa kokea
onnistumisen elamyksié ja iloa edistymisesta. Jatkuva vertailu ja
Kilpailuasetelmien luominen ei vélttdmatta nopeuta esimerkiksi soittoharrastusta
aloittelevan lapsen edistymistd. Heikkoitsetuntoinen esiintyja saattaa lakata
yrittdmastd, koska pelkaa tuomituksi tulemista ja odottaa omaa
epaonnistumistaan. Tdma on suojelumekanismi, jolla voi ohittaa arvostelun, koska
ei edes yrittdnyt”. (Arjas 2001, 18.)

3.3  Moro-refleksi

Moro-refleksin yhteyttd esiintymisjannitykseen ei ole tutkittu valtavasti, mutta se
on mielesténi erittdin mielenkiintoinen aihe. Téssé alaluvussa kerron Moro-
refleksista yleisesti. Syitd, miksi sensomotorisesta nakokulmasta katsoen juuri
Moro-refleksi aiheuttaa vahingollista esiintymisjannitystd, kasittelen myéhemmin

Heikki Pekkarisen haastattelun kautta.

Moro on lapsen sensomotoriseen kehityskauteen kuuluva varhaisrefleksi. Se on
vahvimmillaan vastasyntyneell& lapsella ja sen tulisi vaimentua n. 3-4 kuukauden
ikdisend. Veli ja Nina Laurinsalo Suur-Helsingin sensomotorisesta keskuksesta

kuvaavat Moro-refleksin fyysista ilmenemista vastasyntyneell seuraavasti:



Moro-refleksi saa aikaan pelastysreaktion, jossa
vastasyntyneelld vauvalla k&det ja jalat levittyvat sivulle ja paa
taakse, jonka jalkeen liikkeen suunta on takaisin suppuun.
Reaktiona voi olla myds nopea ilman sisédnhengitys ja kasvot
voivat menettdd normaalin varinsa eli lapsi voi kalveta ja alkaa
itkem&an. Lapsi voi jadada myos hetkeksi paikalleen
pelastysasentoonsa. Pelastysrefleksi saattaa aktivoida
sympaattisen hermoston toimintaa, josta seurauksena sydéamen
lyontitiheyden nousu ja hengityksen tihentyminen. Hetken kuluttua
lisdantynyt verenvirtaama voi saada kasvot punoittamaan.
(Laurinsalo 2010, 132.)

Moro-refleksin voi laukaista jokin yllattdva tapahtuma, esimerkiksi tasapainon
hairiintyminen tai voimakas visuaalinen tai auditiivinen arsyke. Vastasyntyneella
lapsella ei ole riittavia toimintamalleja ulkoisille arsykkeille, eikd han siis osaa
kasitell& niitd loogisesti. Lapsi ei tiedd, mikd on hanelle vaarallista tai vaaratonta,

joten Moro-refleksi tekee hélytyksen varmuuden vuoksi. (Laurinsalo 2010, 132.)

Laurinsalo arvioi, ettd Moro-refleksin tarkoitus evoluutiossa on hermoston
halytysratojen aktivoituminen ja mahdollisesti vaarasignaalien tunnistaminen ja
muistaminen. Erés etu siitd on myds halytyksen antaminen ympéristolle
odottamattoman tapahtuman seurauksena, jolloin esimerkiksi diti rientdd katsomaan
ja tarvittaessa auttamaan lastaan. (Laurinsalo 2010, 132.) Moro liittyy siis
mielenkiintoisella tavalla myds edella esittelemiini kehitysopillisiin teorioihin
esiintymisjannityksestd. Se linkittyy vaaratilanteisiin samankaltaisesti kuin

kehitysopillisessa ndkokulmassa adrenaliinin lisderittyminen.

Aikuisidssd Moro-refleksi muuntuu normaaliksi sdpsahdysrefleksiksi. Jos Moro
kuitenkaan ei vaimene vauvaidssa, vaikutukset voivat olla hyvin laajat vaikuttaen
sekd henkilon persoonallisuuden kehitykseen ettd fyysiseen toimintakykyyn. YKksi
néistéd vaikutuksista on vahingollinen esiintymisjénnitys. Myohainen Moro-refleksi
voi pitdd ihmisen valmiustilaa jatkuvasti epatarkoituksenmukaisen korkeana, ja mm.

adrenaliinitaso saattaa olla jatkuvasti koholla. (Laurinsalo 2010, 133-134.)

Varhaisrefleksien yhteytta erilaisiin aikuisialla esiintyviin ongelmiin on, kuten edell&
mainittu, tutkittu melko suppeasti. Tdméan vuoksi aiheeseen liittyvéaén tietoon on toki

suhtauduttava kriittisesti. Mielestani ajatus siitd, ettd Moro-refleksi olisi syyna



vahingolliseen esiintymisjannitykseen, on kuitenkin niin mielenkiintoinen, ettd on
tarkedd esitell& se tdssa opinndytety0ssa. Se, ettei asiaa ole tutkittu vield laajalti, ei

tarkoita sita, etteikd se voisi olla totta.



4  JANNITYKSESTA EROON

Seuraavaksi kerron erilaisista tekniikoista ja harjoituksista, joita on kehitetty
vahingollisen esiintymisjannityksen ehkéisemiseen ja lieventdmiseen. Keinoja on
olemassa valtava mééra, ja jokaisen esiintyjan on ldydettavéa keinot, jotka hanta
yksilollisesti auttavat. Olen valinnut tdhan esiintymisjannitysté helpottavia
harjoituksia, jotka itse&ni kiinnostavat, jotka ovat jo auttaneet itsedni tai joiden
koen mahdollisesti auttavan itsedni tulevaisuudessa. Tamé paaluku sisaltdd myos
Heikki Pekkarisen haastattelun Moro-refleksista ja aiheeseen liittyvésta
harjoituksesta, jonka pitéisi hdnen mukaansa poistaa haitallinen esiintymisjannitys
kokonaan.

4.1 Fyysiset harjoitukset

Jannittdmisen vaikutukset ovat seka fyysisia etta psyykkisia (Arjas 2014, 35). Se,
mit& mielessa tapahtuu, voi nékya fyysisind oireina, kun taas fyysiset oireet voivat
pahentaa psyykkisid jannityksen oireita. Nain ihminen voi fyysisilla harjoitteilla

vaikuttaa mielen rauhoittumiseen ja taten jannityksen helpottumiseen.

4.1.1 Hengitys

Omalla kohdallani hengitys on ensimmainen asia, missa jannitys tulee esiin. Alan
hengittaa pinnallisesti. Voi, kuinka monta kertaa esiintymistilanteen jélkeen olen
paivitellyt, ettd laulu kuulosti pinnalliselta tai heikolta tai kuinka syvyys aanesta
puuttui kokonaan. Epéilen tdman kaiken johtuneen suurelta osin jannityksen
vaikutuksesta hengitykseen. Vaikka en olisi muuten huomannut jénnittaneeni,
vaikka esimerkiksi ilmaisu olisi ollut tdysin luontevaa, on kehoni ikdan kuin
jannittanyt itsekseen estamélla normaalin hengittdmisen. Olen monesti torméannyt
jopa niin radikaaliin ilmidon, etté esiintymistilanteesta poistuessa minulla on ollut
hyperventilaation oireita: kasvoni ja kateni ovat puutuneet ja kihelméivat, ja
peukaloni ovat krampissa ja liimautuneet kimmeniini. Vasta noin viiden minuutin

kuluttua olen saanut irrotettua peukalot omille paikoilleen.

Paivi Arjas osoittaa epdilykseni jannityksen vaikutuksesta hengitykseen laulun

laadun heikkenemisessa todeksi. Kun hengitystekniikka ei ole kunnossa, pallea



jannittyy eika toimi tarkoituksenmukaisesti. Hengitys siirtyy apulihasten
vastuulle, mik& saa kaulan ja hartioiden lihakset jannittymé&an. Myos selitys
hyperventilointiini 16ytyy Arjakselta: ylihengitettdessé ihminen ensin ottaa liikaa
ilmaa eika sitten puhalla sita tarpeeksi tehokkaasti ulos ja ilma pakkautuu
keuhkoihin. Tama on juuri laulajilla yleista, kun ilman riittdminen esimerkiksi

fraasin ajan huolettaa. (Arjas 2014, 36.)

Kun ajattelen hengittamista objektiivisesti ja katson ympérillani olevia ihmisia,
naen todella paljon outoja ja epamukavia hengitystapoja. Miksi niin moni
aikuinen hengittéa vaarin? Hengittdmisen pitaisi olla maailman luonnollisin ja
helpoin tapa, sehdn tapahtuu itsestdan! Ehka juuri siksi siihen ei tule keskityttya,

eiké sen puutteellisuutta huomattua.

Arjaksen mukaan pieni vauva osaa hengittaa taydellisesti, samoin eldimet.
Esimerkiksi nukkuessa heidan vatsastaan nakee, kuinka kokonaisvaltaista
hengitys on. Vatsa liikkuu yl6s ja alas ja my0s laajenee ja supistuu kyljista. (Arjas
2014, 36-37.) Tallaiseen hengitykseen haluan itsekin pyrkid. Yksinkertaisilla
hengitysharjoituksilla voi paasta alkuun hengitystekniikan parantamisessa ja sita
kautta sen normalisoinnissa my0s esiintymistilanteessa, kun jannitys tulee

vastaan.
Seuraavaa harjoitusta on kéytetty paljon joogassa:

Sulje vasen sierain sormella ja ota ilmaa sisaan oikean
sieraimen kautta. Sulje hetkeksi molemmat sieraimet ja avaa
sitten vasen uloshengitysté varten. Anna hengityksen kiertaa
puolelta toiselle ja hidasta rytmia vahitellen. (Arjas 2014, 43.)

Harjoitus tuntuu erityisen rauhoittavalta, ja voisin kuvitella sen olevan
hyodyllinen myos ihan jokapaivéisen eldaman meditatiivisena ahdistuksen ja
stressin helpottajana. Esimerkiksi juuri ennen lavalle menoa tdmaé voisi toimia

erittdin hyvin sen lyhytaikaisuuden ja valittéman vaikutuksen vuoksi.

Avrjas kehottaa kirjassaan jokaista tutkimaan omaa hengitystaan. Asettamalla
k&mmenet kylkikaarien ymparille voi tarkkailla monia asioita. Laajeneeko keho

sekd eteenpdin ettd sivusuunnassa sisadnhengityksen aikana ja supistuuko se
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uloshengityksen myota? Peilista katsottaessa pysyvéatko hartiat paikallaan vai
kohoilevatko ne hengityksen tahdissa? LOytyyko vasemmasta ja oikeasta puolesta
eroja vai toimivatko ne yhta hyvin? Hengitysta voi tarkkailla myds menemalla
makaamaan selélleen lattialle ja asettamalla kirjan vatsan paalle. Mikéli se
kohoilee ja laskee hengityksen tahdissa, on hengitys oikeanlaista eiké& pelkkaa
ylahengitysté. (Arjas 2001, 46; Arjas 2014, 42.) Itse huomaan oikeiden asioiden
tapahtuvan, kun keskityn hengittdmiseen. Kuitenkin, esimerkiksi juuri nyt
koneella kirjoittaessa, saan itseni kiinni valilla pinnallisesta hengittdmisesté.
Oikeanlaisen hengityksen automatisoitumiseen, eli siihen, etta se pysyisi

oikeanlaisena myds esimerkiksi esiintymistilanteessa, on viel4 matkaa.

Seuraava harjoitus avaa vahitellen keuhkorakkuloita, rauhoittaa mielta ja tuo
keskittyneemman olon (Arjas 2014, 43). Tdma sopisi varmasti harjoitukseksi pari

tuntia ennen esiintymisté:

Hengité sis&an ja laske samalla mielessasi neljaan. Pidata
ilmaa hetki ja hengita ulos laskemalla samalla tavalla neljaan.
Pidenna vaiheita hiljalleen yhden numeron verran kerrallaan,
mutta sailyta siséan- ja uloshengitys samanpituisina. (Arjas
2014, 43.)

4.1.2 Kehon rentoutus

Kehon rentouttaminen ja oikeanlainen hengitys kulkevat kési kadessé.
Oikeanlainen hengitys on mahdotonta, jos lihakset ovat jannittyneet. Vaaranlainen

hengitys puolestaan aiheuttaa lihasten jannittymista. Noidankeha on valmis.

Ihminen on psykofyysinen kokonaisuus. Mieli vaikuttaa ruumiin toimintoihin
voimakkaasti — psykosomaattiset sairaudet ovat esimerkki siitd. Arjaksen mukaan
psykofyysisyys toimii myds toisinpéin: mikéli ihminen kykenee rentouttamaan
itsensé fyysisesti, han ei voi olla samaan aikaan psyykkisesti taysin lukossa.
(Arjas 2014, 43.) Huomaan tamaén itse joka péiva omassa lilkunnan tarpeessani.
Jos en ole liikkunut pitk&én aikaan, alkaa mieleni rakoilla. Ahdistun ja masennun.

Yksikin juoksulenkki voi korjata tilanteen.



11

Ennen esiintymistilannetta on hengityksen lisdksi hyvé siis keskittyd myods
lihasten rentouttamiseen. Kokonaisvaltaista rentoutusta ei kannata tehdé juuri
ennen lavalle menoa, mutta ylimaaraisen, esitysta haittaavan jannityksen

poistaminen on keskeisté.

Erds rentoutusmenetelmé on Arjaksen ja Wilsonin mukaan paljon kéytetty ja
tunnettu: Jacobson-nimisen l&a&kérin vuonna 1929 kehittdma progressiivinen
rentoutus. Siind hyédynnetaan lihasten taipumusta rentoutua voimakkaan
jannityksen jalkeen. Kun lihas jannitetdan aarimmilleen ja annetaan sitten
jannityksen laueta, on tuloksena alkutilaa rennompi lihas. Harjoituksessa kdyd&aan
l&pi vartalon eri osat yksi lihasryhma kerrallaan vuorotellen jannittéen ja sitten
rentouttaen ne. Rentouttaminen alkaa tavallisesti varpaista ja sormista ja siirtyy
sisaanpain kohti suurempia lihaksia. Yksilo tulee talla tavalla tietoiseksi
lihasjannityksista ja pystyy paremmin hallitsemaan niitd. (Wilson 2003, 208;
Arjas 2014, 45.) Itselleni tdma harjoitus on tuttu jo ala-asteen liikuntatuntien
loppurentoutuksista. Esimerkki progressiivisesta rentoutuksesta voisi olla

seuraavanlainen:

Purista oikea katesi nyrkkiin ja jannita se aarimmilleen, anna
jannityksen laueta. Tee sama vasemmalla kadella. Jannita oikea
jalkasi ja anna sen laueta. Tee sama toisella jalalla. Nosta
hartiat niin ylds korviin kuin pystyt, jannita ja anna laueta.

Purista leukasi toisiaan vasten ja anna laueta. (Arjas 2001, 49.)

Yksi suosituimmista rentoutusmenetelmisté on saksalaisen J. H. Schultzin vuonna
1932 kehittdaméa autogeeninen rentoutus. Siind keho ajatellaan lihas tai lihasryhma

kerrallaan rennoksi:

Tunnustele, kuinka veri virtaa oikeassa kadessasi (vasemmassa,
jos olet vasenkatinen). Tunne k&dessasi raskas, lammin olo. Tee
sama toisen katesi kanssa. Etsi oikeaan (vasempaan) jalkaasi
raskas ja lammin tunne. Tunne, kuinka lammin palleasi ja koko
vatsanseutusi on. Etsi otsallesi viiled tunne. Totea lopuksi

itseksesi "mieli on tyyni ja rauhallinen”. (Arjas 2001, 50.)
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Autogeenisen rentoutusharjoituksen aikana tulisi edeté vahitellen, esimerkiksi
siirtya jalkoihin vasta, kun kykenee taysin rentouttamaan kédet jne. Onnistuessaan
talla harjoituksella paastdan hyvin syvaan rentouteen, tilaan, jolloin esimerkiksi

kasitys omien raajojen asennosta katoaa.

4.1.3 Aerobinen harjoittelu

Aiemmin viittasinkin siihen, kuinka liikunta ainakin itsellani vaikuttaa psyyken
terveyteen voimakkaasti. Glenn Wilsonin mukaan silla on positiivinen vaikutus
myaos esiintymisjannitykseen. Nimenomaan aerobisella liikunnalla saadaan
psyykkistd hyotya. Liikunta on aerobista, kun sitd jatketaan ainakin puolen tunnin
ajan ja sydan saadaan lydméén kohtalaisen nopeasti. Siihen, miksi tdménkaltainen
liikunta vaikuttaa olevan yksi jannityksen ja masennuksen vasta-aineista, on
esitetty useita selityksia. Liikunta muun muassa vapauttaa endorfiineja eli aivoissa
luonnostaan syntyvia hyvanolon tunteen tuottajia, jotka véhentavét kipua ja
antavat hyvanolontunteen. Liikunta usein vaikuttaa myds ulkonakdon

positiivisella tavalla, mika voi lisata esiintymisvarmuutta. (Wilson 2003, 210.)

Kouluaikanani sain nahda aerobisen liikunnan positiivisen vaikutuksen
jannitykseen nayttelijantydn tuntien myota. Opettajamme Jouni Leikkonen teetti
ryhmallamme voimakkaasti kuormittavia liikuntaharjoituksia aina tunnin alussa.
Opiskelimme nayttelijanty6téd aina noin 3,5 tuntia yhtamittaisesti, ja siité urheilun
osuus oli perati 1,5 tuntia. Taman tarkoitus oli vasyttaa yksild fyysisesti niin
pitkalle, ettd itsekritiikin maara néyttelijantyon harjoituksissa oli minimissa.
Joskus tuntui hyvin rankalta ldhted kahdeksalta aamulla juoksemaan Lahden
makihyppytornien katsomon portaita ylos ja alas, mutta se kaikki oli sen arvoista,
kun néki, miten hienoihin nayttelijantyoéllisiin suorituksiin, erityisesti
improvisaatiotehtévissa, luokkatoverini ylsivat. Huomasin itsekin, etté se ikuinen
aani takaraivossa, joka sanoo et pysty tai tuo idea on huono, vaimeni
huomattavasti, kun takana oli sellainen urheilullinen raakki etta hyva kun jaksoi
pystyssé seisoa. Ei siiné tilassa jaksanut enda vélittdd omista peloistaan — minka

vuoksi myds suoritus parani.
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4.2  Psyykkiset harjoitukset

Kun puhutaan esiintymisjannityksestd, tulee usein esiin se, miten oma psyyke
tekee tepposet ja kuinka mieleen tunkeutuu sellaisia pelkoon liittyvia ajatuksia,
joita ei muussa elamassé vélttamatta tulisi lainkaan. On hyva kuitenkin tiedostaa,
etta mieltadn ja ajatuksiaan pystyy hallitsemaan. Esiintyjien keskuudessa puhutaan
paljon psyykkauksesta ennen lavalle menoa. Itselleni mielen hallinta, juuri taméa

psyykkaus on osoittautunut kaikista tehokkaimmaksi.

4.2.1 Mentaaliharjoittelu

Mentaaliharjoittelu on ikivanha menetelma, jota esiintyvat taiteilijat k&yttavat.
Sitd voi hyddyntdd monissa eri osa-alueissa esiintymistilanteen ulkopuolellakin,
esimerkiksi nuottien ulkoa opettelussa tai tekniikan opettelun tukena. Arjaksen
mukaan mentaaliharjoittelu on mielikuvaharjoittelua: muusikko kuvittelee
kappaleen tai tilanteen padssaan ilman, etta tekee fyysisesti asialle mit&an.
Toiminnan kuvittelu aiheuttaa lihaksissa samanlaisen sahkdimpulssien etenemisen
kuin fyysisesti suoritetussa liikkeessa — ihmisen hermosto ei erota toisistaan
todellista ja intensiivisesti kuviteltua tilannetta. Tét4 kutsutaan Carpenter-
ilmioksi. (Arjas 2014, 89-90.)

Yksi mentaaliharjoittelun parhaista kayttotarkoituksista on esiintymisharjoittelu.
Esitys kaydaan lapi mielessa useaan kertaan, jo useita viikkoja ennen oikeaa
tapahtumaa. Tama valmistaa henkisesti kohtaamaan todellisen esiintymistilanteen.
(Arjas 2014, 102-103.)

Kuvitellaan, ettd kuukauden péasta on tulossa lauluilta, jossa itsellani on monta
sooloa ja haastavia kappaleita. Péivi Arjaksen ohjeita noudattamalla aloittaisin
mentaaliharjoittelun esimerkiksi kuvittelemalla, milta tuntuu, kun nden nimeni
Facebookissa esityksen tapahtumakutsussa. Miettisin, miten suunnittelisin
ajankayttoni esityspaivana, mitka vaatteet paallani olisivat ja miten lammittelisin
adneni. Vaihe vaiheelta kuvittelisin lahenevén esiintymistilanteen siihen
pisteeseen asti, kun avaan oven esiintymistilaan, astun siséén ja aloitan
laulamisen. (Arjas 2014, 103.)
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Edellisen kaltaisen harjoituksen toistamisella monta kertaa hyvissa ajoin ennen
tarke& esitysta olisi tarkoitus ohjata mieli ikd4n kuin tottumaan esitystilanteeseen
niin hyvin, ettd oikea tilanne ei enda jannita vahingollisella tavalla lainkaan (Arjas
2014, 103). Itseni on téllaiseen harjoitukseen vaikea ryhtya. Olen aina véltellyt
esiintymistilanteiden ajattelua niin pitkaan kuin vain on mahdollista. Kuten
varmasti moni muukin muusikko, olen luonnostani aina kayttanyt
mentaaliharjoittelua apuna materiaalin sisdistamisessa, mutta ajatus siitd, etta
karmiva ja jannittava esitystilanne pitéisi kdydé lapi, ei vain yhtd, vaan monta
kertaa, on vastenmielinen. Toisaalta taas uskon mentaaliharjoittelun toimivuuteen
esiintymisjannityksen lieventamisessa. Jos saa oikeiden, fyysisten
esitysharjoitusten liséksi potkittua itsensa tekeméan naitd mentaaliharjoituksia, voi

esityksesté tulla todella onnistunut.

4.2.2 Mielikuvaharjoittelu ja suggestio

Ihminen pystyy mielikuvilla eli suggestioilla vaikuttamaan itseensa merkittavalla
tavalla. Wilson ja Arjas kertovat, ettd suggestiot voivat olla suuri sekd myonteisen
ettd kielteisen voiman lahde. Kun edessa on isoja haasteita, suggestioilla voi
vahvistaa omaa itsetuntoa, luoda uskoa ja motivoida itsedan. Ennen esitysté
my0nteinen sisdinen puhe, kuten esimerkiksi sanat ’Olen lahjakas laulaja”,
valmistaa mielen ja tunteet mahdollisimman hyvéan tilaan esiintymisté varten.
(Wilson 2003, 213-214; Arjas 2014, 80.)

Wilson ja Arjas jatkavat, ettd suggestiot ohjaavat toimintaamme jatkuvasti,
alitajunnasta k&sin. Ne kertovat meille, mitad kykenemme tekemdan ja mitad emme.
Ne varoittavat yrittdmasta tehda mitdan mahdotonta. Samalla lailla kuin voimme
itsesuggestiolla vaikuttaa omaan olotilaamme seka suorituksiimme haastavissa
tilanteissa, vaikuttavat myos ulkopuolelta tulevat suggestiot siihen, miten
suoriudumme tehtdvasta. Mikali henkil6ll& on tunne, ettd kukaan ei odota hénen
onnistuvan, alkaa han tahtomattaan toimia naiden odotusten mukaisesti. Ihmiset
ovat suggestioherkkyydeltaan erilaisia: osa aistii pienetkin ilmapiirin muutokset ja
muiden ihmisten mielipiteet, kun taas toiset eivat juuri huomaa tai valita siit,
mitd muut tekevaét tai ajattelevat. Tdma ei ole riippuvaista pelkastd itsetunnosta.

Toiset vain aistivat ymparistonsa asettamat vaatimukset ja odotukset herkemmin
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kuin toiset. (Arjas 2001, 69; Wilson 2003, 214; Arjas 2014, 80-81.) Itse koen
olevani todella herkké ilmapiirin ja ihmisten energioiden muutoksille. Usein jopa
kuvittelen perusteettomasti ihmisten ajattelevan jotain negatiivista minusta tai
jostain tekemisesténi. Vaikka kuvitelmani ovat joskus perusteettomia, uskon, etta
jokaisessa vaistonvaraisessa aavistuksessa, ettd “kaikki ei nyt ole hyvin”, on
totuuden siemen. Yritan kuitenkin pyrkia eroon ajattelutavasta, jonka mukaan
kaikki pyorii ymparillani ja jokainen huokaus, jonka seurassani oleva ihminen
padstaa suustaan, johtuu minusta. Tama on minulle elaménmittainen oppitunti, ja

vield on matkaa.

Muiden ihmisten odotukset ja mielipiteet siis vaikuttavat suoritukseemme, se on
selvaa. Esiintyvan taiteilijan onkin olennaista tiedostaa sosiaalisen suggestion
vaikutus itseensd. Ennen esitystd muilta ihmisilta saattaa tulla vastaan seka

kannustavia etta levottomuutta heréttavia kommentteja. (Arjas 2014, 82.)

— Jannittaako?

— En ollut hoksannut jannittaa mutta kiitos, kun
muistutit!

(Furman 2002, 67.)

Siind vaiheessa, kun oppii hyvaksyméaan sosiaalisen suggestion vaikutuksen, ja
olemaan vaikuttumatta siita, on esiintyja jo pitkélla hyvélaatuisen jannittdmisen
opettelussa. Ryhmassa usein tiivistyvasta jannityksen lietsonnasta (josta edelld
oleva lainaus on hyva esimerkki) voi pitaa itsensé erossa hakeutumalla
rauhalliseen paikkaan ja kayttamalla itsesuggestiota negatiivista energiaa vastaan:
vakuuta itsellesi, ettd kaikesta huolimatta uskot omiin mahdollisuuksiisi ja etta
luotat itseesi. Arjas neuvoo, ettd mita useammin itsesuggestiota toistetaan, sita
tehokkaampaa se on. Toimiva suggestio on aina positiivinen, eika se saa siséltaa
kielteisid ilmauksia kuten “ei”, “pitdd”, ja “on pakko”. (Arjas 2014, 82.) Glenn
Wilson puhuu tavoitteen kuvittelusta, eli ideasta “kuvata kaikki taydelliseksi”
mielessaan. Taydellistd saavutusta esittavilla visuaalisilla mielikuvilla pyritédéan
vaikuttamaan suorituksen onnistumiseen. Henkil0 saattaa kuvitella olevansa
itsensd sijaan joku hanen ihailemansa menestynyt nayttelija, jolloin henkilén on

helpompaa onnistua. Arvostamansa ihmisen on helpompi uskoa menestyvan kuin
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oman itsensa, varsinkin jos ammatillinen itsetunto ei ole huippuluokkaa. (Wilson
2003, 214.)

Itselldni usein auttaa itsesuggestiona ajatus siitd, etta yleisd haluaa minun
onnistuvan — ettd yleis6 on minun puolellani. Sanon usein itselleni: ”Ihanaa
menna tuonne lavalle, en malta odottaa, ettd padsen pitdmaan hauskaa yhdessa
vastandyttelijoiden ja yleison kanssa.” Vaikka sind pdivana todellisuus ei olisi niin
iloinen, télla itsesuggestiolla alan ajatella sen mukaisesti. Erds toinen, pieni ja
yksinkertainen harjoitus on kulkenut mukanani ensimmaisesté puheroolillisesta
naytelmastd, jossa olin mukana, l&htien. Olin vierailevana nayttelijana Sipoon
teatterin naytelmassa Zache, tahti ja kanervankukka (2009) ja minua jannitti

valtavasti aina ennen esitystd. Erds vanhempi nayttelijatar antoi minulle neuvon:

Kuvittele ennen lavalle menoa, ettd rinnassasi paistaa aurinko,
joka sékendi onnea ja itsevarmuutta. Se poistaa jannitysta ja

parantaa ryhtia.

Tama neuvo auttaa minua aina, kun olen menossa lavalle. Vaikka ndyteltavat
tunteet olisivat synkkia ja Kielteisid, aurinko auttaa silti minua saamaan tuntemaan

itseni hyvaksi ja karismaattiseksi.

Itsesuggestioon liittyy mielestani suurelta osin myds mielikuvaharjoittelu.
Seuraava Péivi Arjaksen laatima harjoitus vaikuttaa voimakkaasti alitajuntaan, ja
voi toimia hyvinkin puhdistavana kokemuksena. Tété harjoitusta voi mielestani
kayttadd apuna muihinkin elamén osa-alueisiin kuin esiintymisjannitykseen

meditatiivisena, rauhoittavana ja itsetuntoa kohottavana matkana omaan mieleen.

Rentoudu hyvin esimerkiksi pimedssa huoneessa maaten. Nae
itsesi istumassa kesailtana lammen rannalla. On tyynta ja
kaunista. Katsele kaukana siintéavaa vuorta. Sen huipulla
valkkyy valo. Tunne, kuinka lahdet leijailemaan kohti valoa.
Saavut vuoren huipulle ja néet pienen mokin. Astu sisdan ja
mene sielld olevaan hissiin, joka lahtee viem&an sinua hitaasti

alaspain vuoren uumeniin. Matkan aikana pyséahdyt eri varisiin
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huoneisiin ja tunnet, kuinka varit vaikuttavat sinuun. Keltainen
huone on taynn& aurinkoa, punainen rakkautta, sininen tuo
sinulle miellyttavan viiledn olon ja vihred rauhoittaa ajatuksesi
ja olemuksesi. Lopulta ovi aukeaa. Astut valkoiseen huoneeseen,
jossa on liitutaulu. Se on suttuinen, ota sieni ja pyyhi taulu
puhtaaksi. Ota taman jalkeen kateesi liitu ja kirjoita taululle
isoin kirjaimin “Luotan itseeni”. Kirjoita muutama muukin
itsellesi tdrked lause “Hyvdksyn itseni, vaikka epdonnistuisin”,
“Hyvdksyn itseni, vaikka onnistuisin tdydellisesti”. Istu taulun
edessa olevaan tuoliin, katso lauseita ja tunne lammaon ja
energian virtaavan sinuun noista lauseista. Palaa hissilla
vuoren huipulle. Leijaile takaisin lammen rannalle. (Arjas 2001,
71)

Laulunopettajani tassé koulussa opiskeluni ajalta, Ulla Renko, kaytti
opetuksessaan mielikuvien voimaa. Kun hén halusi kehossani tapahtuvan
oikeanlaisia lauluteknisia asioita, han pyysi minua ajattelemaan erilaisia
mielikuvia. Han saattoi pyytdd minua kuvittelemaan, etté takanani seisoo pitka
henkild, ja laulamaan hénelle. Tai katsomaan ikkunasta ndkyvaa radiomastoa ja
kuvittelemaan, etta daneni tulee sieltd ja mina vain vastaanotan sen. Erilaisia
mielikuvia oli monia. Han ei koskaan kertonut yksityiskohtaisesti, mita fyysisié
asioita kehossani tapahtuu, tai pitéisi tapahtua, vaan sai oikeat asiat tapahtumaan
mielikuvien avulla. Kun lauloin yksin harjoitusluokassa, kuvittelin aina ndma
samat mielikuvat. Siten, kun lauloin esiintymistilanteessa, mieleeni tuli
automaationa nama tutut mielikuvat ja oikea laulutekniikka yleensa Ioytyi. Edella
mainittuja mielikuvia kéytettiin my6s danenavauksessa. Aanenavaus on, ainakin
itselleni, omalla tavallaan myos tehokas esiintymisjannityksen véhentdja. Kun

aani on hyvin avattu ja tuntuu, etté se toimii, voi olo kohentua yllattdvan paljon.

4.3 Heikki Pekkarisen haastattelu Moro-refleksista

Moro-refleksin yhteys esiintymisjannitykseen on mielesténi kiehtova aihe, koska
se on ajatuksena melko utopistinen. Se, ettd syy ja ratkaisu niin monen ihmisen

suurella tavalla eldamaa vaikeuttavaan ongelmaan olisi niin yksinkertainen, on
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vaikea uskoa ja kéasittad. Haastatellessani Heikki Pekkarista minulle herési monia
kysymyksid: mikéli Moro-refleksi on ratkaisu, miksi aihe ei ole yleisemmin
tunnettu? On olemassa lukemattomia kirjoja tdynna tekniikoita jannityksen
poistoon. Olen lukenut tata opinnédytety6té varten niista monia. Moro-teorian
ansiosta ndma kaikki tehtaisiin periaatteessa turhaksi. Miksei siitd ole enempéaa
tietoa? Veli ja Nina Laurinsalon julkaisun sekd Heikki Pekkarisen
kokemusperaisen tiedon perusteella sain kuitenkin ensimmaisen kosketuksen
t&hén kiinnostavaan aiheeseen. Pekkarinen on sellonsoiton lehtori Lahden
konservatoriossa ja perehtynyt aiheeseen viidentoista vuoden ajan. Han on
teettanyt oppilaillaan Moro-refleksié ehkdisevaa Foetal Movement-
sikioliikeharjoitetta vahingollista esiintymisjannitysta vastaan ja nékee jatkuvasti
tuloksia. On ymmarrettavaa, ettd moni ei pysty uskomaan siki6liikeharjoitteen
ainutlaatuiseen tehokkuuteen, mutta jokainen jannityksesté kérsiva on varmasti
samaa mielta siita, ettd kokeilusta ei ole koskaan haittaa. Kasittelen myéhemmin

tassa opinnaytetyossa tuloksia, joita sain itsesséni aikaan harjoitteen avulla.

Kuten aikaisemmilla sivuilla kay ilmi, Moro-refleksi kehittyy jo varhaisena
sikidkautena, ja tulee vastasyntyneelld esiin yllattavassa tilanteessa, kuten
tasapainon jarkkyessa tai kovan &&nen kuuluessa. Se on siis pelastymisrefleksi.
Minua Kiinnosti tietdd, miksi aikuisialla Moro tulee esiin juuri
esiintymistilanteessa. Heikki Pekkarisen mukaan vastaus piilee siing, etta
esiintymistilanne on aikaan sidottu. Erityisesti muusikoilla, kun esitettava kappale
menee juuri niin kuin se on kirjoitettu ja jo murto-osasekunnin horjuminen kuuluu

kirkkaasti rytmiikassa, on paine virheen tekemisesta hyvin suuri.

Terve jannitys on vain hyva asia. Vahingollisen
esiintymisjannityksen takana on kirkasta pelkoa.
Se huonontaa suoritusta. Moro-refleksi katkaisee
ajatuksen. Mistadn muusta syysta ajatus ei

esiintymistilanteessa katkea. (Pekkarinen 2015.)
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Pekkarinen kertoo myos, ettd Moro on tunneherkkien ihmisten vaiva, ja juuri
tunneherkat ihmiset hakeutuvat musiikkin pariin. Tama selittad myohaisen Moro-
refleksin yleisyyden esiintyvilla taiteilijoilla. Monilla muidenkin alojen ihmisilla

se varmasti on, mutta siita ei ole havaittavaa haittaa.

Heikki Pekkarinen on teettanyt monilla oppilaillaan Foetal Movement -
sikioliikeharjoitetta, joka hdnen mukaansa oikein tehtynd poistaa Moro-refleksin
aiheuttaman vahingollisen esiintymisjannityksen kokonaan. Esimerkkeja on
kymmenia. Moro-refleksi on tullut oppilaissa esiin tilanteissa, joissa henkil6 on
esimerkiksi hakenut koulu- tai tyopaikkaa saamatta sitd tai epdonnistunut
jatkuvasti esityksissd. Pekkarinen on alkanut teettad sikioliikeharjoitusta, ja

ongelma on korjaantunut.

Liitesivulla on sikidliikeharjoituksen ohje havainnollistavien kuvien kera. HeikKi
Pekkarisella on ohjeeseen pari selventavaé lisaysté. Seké liikkeen avaamisen ettd
sulkemisen on ehdottomasti kestettavé 25 sekuntia, ei yhtddn véhempéa. Tamé on
erittdin tarkedd. Hanella on kokemusta henkildistd, jotka ovat tehneet liikkeen
esimerkiksi viidessatoista sekunnissa, eikd mitaan vaikutusta ole nakynyt. Han
suosittelee ottamaan aikaa kellosta, koska 25 sekuntia tuntuu harjoitusta tehdessa
erittain pitkalta ajalta. Liséksi Pekkarinen neuvoo, etta liikkeen voi
vaihtoehtoisesti tehda sangylla siten, etta paa ja hartiat roikkuvat vapaana reunan
ulkopuolella. Nain jalkojen painopiste muuttuu siten, ettei liike tunnu fyysisesti
niin rankalta. Pekkarisen mukaan olisi suositeltavaa, ettd varsinkin alkuvaiheessa
liikettd tehdessé olisi aina joku toinen henkil0 tarkkailemassa, etté liike sujuu
oikein. Avaamisen ja sulkemisen tulisi onnistua tasaisesti ja nykimatta, mika on

hyvakuntoisellekin ihmiselle haastavaa.

Otin Foetal Movement -harjoituskuvan tiimoilta yhteytta Suur-Helsingin
sensomotorisen keskuksen piirissd tyoskentelevaan Veli Laurinsaloon. Hanen
mukaansa harjoitusta ei tulisi tehda ilman terapeuttista seurantaa ja harjoituksen
vaikutuksen seurantaa. On tarkedaa tietaa, ettd vaarin tehtyné harjoitus voi
pahimmillaan aktivoida moroa. (Laurinsalo 2015.) Joten tdméan opinndytetyon
lukijaa kehotan lahestymé&én asiaan perehtynyttd henkildd ennen harjoituksen

tekemistd omin péin.
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Lopuksi kysyin Heikki Pekkariselta hdanen omia kokemuksiaan Moro-refleksiin
liittyen. Han ei omien sanojensa mukaan ole koskaan ollut kova jannittaja, mutta
on aina jollain tavalla epdonnistunut esityksissa verrattuna harjoitustilanteeseen.
Kun hén opiskeluaikoina esiintyi noin 150 kertaa vuodessa, ei asiasta
muodostunut esiintymiskokemuksen ansiosta ongelmaa, mutta kun esiintymiset
vahenivat, tilanne hankaloitui. On mielenkiintoista, ettd jannityksen puuttumisesta
huolimatta epdonnistuminen johtui Pekkarisen mukaan Morosta. 10 vuotta sitten
han aloitti sikidliikkeen teon: ensin kaksi kuukautta kerran paivéssa, tauko, ja
sitten taas kaksi kuukautta kerran péivassa. Harjoituksen vaikutukset olivat

erikoisia:

Neljantena paivana oli tulossa konsertti Tapiola-salissa,
pianolle ja kolmelle sellolle, ja mulle tuli ihmeellinen
taantuma kenraaliharjoituksissa. Yhtakaan aanta en
soittanut oikein, en yhtékaan. Tama johtui siitd etta olin
alkanut tekemaan harjoitusta ja se oli moyhentanyt
systeemia niin syvalta. Se kesti vain sen 20 minuuttia

yhtena paivana. (Pekkarinen 2015.)

Foetal Movement -harjoitus vaikuttaa ihmiseen siis hyvin primitiivisella tasolla,
se vie ikéan kuin takaisin lapsuuteen. Pekkarisen sisko oli hdnen mukaansa
harjoituksen teon aloittamisen jalkeen muistanut lapsuudestaan asioita, joita ei

ollut koskaan aikaisemmin muistanut.

Heikki Pekkarinen on huomannut harjoitteen vaikutuksia erityisesti nopeiden
teosten tai patkien soitossa. Han on myds huomannut, etta harjoituksen teon
jalkeen kappaleet, jotka ovat hanen koko eldmansé ajan aina tuottaneet
vaikeuksia, ovat menneet heti ensimmaisella soittokerralla taydellisesti, vaikka
han ei olekaan ollut esiintymistilanteessa. On kiinnostavaa huomata, miten omalla
kohdallani vaikutukset nakyvéat. Onko mahdollista, ettd Foetal Movement -
sikidliikeharjoitus auttaa muuhunkin kuin vahingolliseen esiintymisjannitykseen?
Voiko harjoitus auttaa esiintyvia taiteilijoita tulemaan yleisesti paremmiksi omalla

alallaan?
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5 HENKILOKOHTAISESTI

Tassa padluvussa kerron omasta henkilokohtaisesta jannityshistoriastani —
minkalainen jannittdja olen ollut ja olen nykyéaéan. Kerron myos tassé tyossa
kasittelemieni esiintymisjannitysta ehkéaisevien harjoitusten vaikutuksesta itseeni.
17.2.2015 olin mukana draamallisessa lauluillassa, jonka valmistelimme neljan
musiikkiteatterin ammattilaisen voimin. Kokeilin osaa edelldmainituista
harjoituksista kdytanndssa ennen esitysta. Nain pystyn nyt antamaan konkreettisen
esimerkin néiden harjoitusten vaikutuksesta esiintymistilanteeseen. Jokaista
aikaisemmin esittelemaani harjoitusta en kokeillut kdytannossa siité syysta, etta
niiden vaikutusten todenmukainen arviointi olisi vaikeutunut entisestaan. Mikéli
esiintymistilanteita olisi sattunut tuolle ajanjaksolle enemman kuin yksi, olisi

jokaisen harjoituksen kokeilu ollut kenties mahdollista.

5.1 Ming jannittajana

Olin todella iloinen lapsi. Nauroin paljon ja leikin mitd mielikuvituksellisempia
leikkeja. Keksin paljon omia lauluja, ja kuulemani mukaan oli enemman saanto
kuin poikkeus, ettd kun vieraita ihmisia oli ymparill&, nousin pdydélle ja esitin
omia teoksiani ylpedna. En peldnnyt koskaan sanoa, mité ajattelin, ja muistan

omana oletusarvonani olleen sen, ettd ihmiset halusivat aina minulle hyvaa.

On varmasti sanomattakin selvaa, etta varhaislapsuuteni oli onnellinen ja
ainakaan esiintymisjannityksesté ei ollut tietoakaan. Siksi etsinkin edelleen
vastausta kysymykseen, miksi noin 9-10-vuotiaana minusta tuli todella ujo ja
aloin kammota esiintymistd. Tottakai useimmiten taaperoikéiset ovat vapautuneita
esiintyji, ja itsetietoisuus esillaoloon seka kiinnostus muiden ihmisten
mielipiteisiin syntyy vasta myéhemmalla ialla. Tamaé voi olla vastaus

kysymykseeni, mutta jokin minussa etsii vield toisenlaista vastausta.

Aloitin monivuotisen tanssiharrastukseni noin 4-vuotiaana kansantanssiryhméassa.
Jostain syystd muistan tuosta elaméni ensimmaéisesté esiintymisestd vain lopun.
Kun oli rivissa kumarrettu, piti jonossa kévella pois lavalta. Olin jonon viimeinen,
ja unohduin tuijottamaan yleis6a. Miksi nuo kaikki katsovat minua? Lopulta olin

seissyt yksin lavalla (kuulematta, kuinka ohjaajat huusivat minua nimelt&) niin
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pitkdan, ettd joku haki minut pois sieltd. Vanhempani ovat myéhemmin kertoneet
taté hauskana juttuna lapsuudesta muiden kommellustarinoiden lomassa.
Neljavuotias ei osaa esiintyd. Han ei osaa tiedostaa esiintyvansa samalla lailla
kuin vanhempi henkil® sen tiedostaa. Ihminen ei luonnostaan osaa esiintya, joten
mydskadn ihminen ei luonnostaan osaa jannittaé esiintymista. Missa vaiheessa
keho siis alkaa reagoida muiden ihmisten edessé toimimiseen samalla lailla kuin

villieldimen kohtaamiseen? Mita siina valissé tapahtuu?

9-vuotiaana aloitin klassisen Kitaran soiton ala-asteen musiikkiluokilla ja timan
lisaksi musiikkiopistossa. Olin jo kolme vuotta soittanut pianoa, mutta opettajani
ei ollut koskaan laittanut minua esiintymaan. Musiikkiopistossa ja -luokilla
alkoivat matineat ja esiintymiset kitaran kanssa. Pelkéasin kaikkia esiintymisia
kuollakseni. Aloin pelatd myos soittotunteja sek& kouluunmenoa. Asuimme
matkan padssa koulusta ja opistosta, ja muistan vieldkin sen tunteen, kun istuin
isani kyydissa matkalla soittotunnille tai kouluun: teki mieli oksentaa. Olin
koulussa todella ujo ja pelkasin daneen puhumista. Adneni oli todella hiljainen, ja
siind missa muille Kirjoitettiin reissuvihkoon viesteja hairikdinnista tunnilla,
minulle kirjoitettiin: Pid4 enemmain a4nt4 itsestdsi” tai ”Olisi hyvi, jos viittaisit
enemman tunnilla ja puhuisit kuuluvammalla ddnelld”. Kun katselen taaksepdin
kouluvuosiani, mietin kuinka stressaavaa eldma silloin oli. Pienet asiat ja tilanteet
tuntuivat kammottavan pelottavilta. Koska olin tuolloin myés todella tunnollinen
oppilas, otin reissuvihkon ohjeet tosissani ja aloin pelosta huolimatta yrittaa olla
adnekkaampi. Laitoin kaiken rohkeuteni peliin. Viittasin enemman tunnilla ja
aloitin aktiivisen aanenkuuluvuusharjoittelun. Muistan vahvasti, kuinka monta
vuotta vastatessani tunnilla kysymyksiin minusta tuntui, ettd huusin vastaukset

opettajalle, koska hiljaisempaa aanté seurasi aina kysymys: "Mit4?”’

Ala-asteen viidennell& luokalla koulussamme tehtiin musikaali Kolme iloista
rosvoa. Muistan ristiriidan kahden suuren tunteen valilla: kiinnostus nayttelemisté
kohtaan seké pelko esiintymisté kohtaan. Viime hetkelld ilmoittauduin sivuroolin
koe-esiintymiseen. Koe-esiintymisessa pyydettiin monologitehtévan lisaksi
kuvittelemaan edessani oleva tuoli lemmikkikoiraksi, jonka olin juuri saanut
omakseni. Sen jalkeen pyydettiin kuvittelemaan, ettd koira viedadan minulta pois.
Itkin ja pidin kiinni tuolista hengenhadassa. Muistan koe-esiintymisen jalkeen

opettajien olleen ihmeissdén, koska olin yksi ujoimmista lapsista koko luokalla.
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He eivat voineet ymmartad, miksen ollut tallainen kaiken aikaa ja kysyivat,
miksen hakenut paaroolia. Olin tyytyvainen leipurin sivurooliini, enké jannittanyt
yhdessakéaan esityksessa. Tama johtui siitd, ettei minun tarvinnut olla esilla omana

itsenani.

Sen jalkeen, kun ymmérsin, ettei minun tarvitse jannittad, kun esitén jotakuta
muuta kuin itsedni, en jannittanyt kyseisissé tilanteissa endé niin paljon. Kuitenkin
kaikki esitelmét ja soittotutkinnot, joissa olin arvostelun kohteena omana itsenéni,
jannittivat edelleen todella paljon. En ole edelleenké&én paassyt eroon kovasta
jannittdmisestd ennen esitelmid. Onneksi valitsin alan, jossa harvoin tarvitsee pitaa

esitelmid, ainakaan omana itsenaan.

Nykyéén jannitén paljon ennen omaan alaani kuuluvia esiintymistilanteita, mutta
koen sen olevan hyodyllistd jannittamista vahingollisen sijaan. Pystyn
harjoitteiden avulla k&&antdmaan jannityksen myonteiseksi lataukseksi, joka antaa
energiaa esitykseen. Edelleenk&an jannittdminen ei tunnu mukavalta. Minua
oksettaa, lihakset jannittyvat ja hengitys pinnallistuu. Koen vaikeaksi jutella
mukavia kanssaesiintyjien kanssa, koska jannityksen hallinta vie kaiken
keskittymisen. T&st4 huolimatta jannitys ei useimmiten vaikuta esiintymiseen

vahingollisella tavalla — j&nnittdmiseni on siis hallinnassa.

5.2 Lauluilta lahestyy

Kaésittelin edellisessé paéluvussa erilaisia harjoitteita vahingollista
esiintymisjannitysta vastaan. Seuraavaksi kerron siitd, miten osa harjoitteista
vaikutti omaan jannittdmiseeni ennen oikeaa esiintymistilannetta. Rakensimme
draamallisen lauluillan kolmen ystavani ja teatterin ammattilaisen kanssa.
”Awkward Underwear a cappella — vol. 1” -nimeé kantava lauluilta esitettiin
Black Door -ravintolassa Helsingissa tiistaina 17.2.2015. Esitys sisalsi muun
muassa itsellemme henkilokohtaisia soolokappaleita, uudelleen sanoittamiamme
yhteiskappaleita seké itse kirjoittamiamme monologeja. Lauluillan teema oli
nolous. Halusimme késitelld h&peaa ja puhua asioista, misté ei tiettyjen
sosiaalisten kirjoittamattomien saantdjen mukaan ole soveliasta puhua.
Halusimme kertoa siitd, mik& meité itsedmme hadvettaa ja pelottaa. Halusimme

puhua suoraan siitd, mitd tunnemme — ilman suojamuureja. Rikoimme myds
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tarkoituksella ja itseironisesti ké&sitettd, jonka mukaan teatteri ei saisi olla

esiintyjiensa henkilokohtaista avautumista.

Kuva 1. 17.2.2015 esitetyn lauluillan julistekuva. Kuva Anni Kajos.

Lauluilta sopi siis paitsi ajankohdaltaan myos teemoiltaan taydellisesti
opinnaytetyoni harjoitteiden kokeiluun kaytannodssa. Kaikkein jannittavinta, kuten
edelld mainitsin, on mielesténi olla esilld omana itsen&an. Yllaoleva lauluillan
julistekuvakin ilmaisee, kuinka tarkoitus oli olla kuvainnollisesti paljas ja riisuttu.
Taman jannitysaspektin lisaksi esityksessa oli monia muita tavallisesta
poikkeavaa jannitysta aiheuttavaa asiaa. Tarkoituksenamme on tehda
lauluillastamme koko illan teatterillinen kokonaisuus syksyllad 2015. Tarjoamme
esitystd teattereihin. Helmikuussa esitetty lauluilta oli siis alun perinkin
suunniteltu ikaan kuin maistiaisiksi ennen syksyn kokonaista versiota.
Rakensimme esityksen todella lyhyessa ajassa ja vahilla harjoituksilla, koska eras
esiintyjisté oli viimeisill4&n raskaana ja halusimme saada lauluillan tehtyd ennen
vauvan syntymaa. Lyhyen harjoitusajan myoté esitykseen péatyi paljon
kohtauksia, jotka nojasivat osaksi improvisaatioon. Tdma ei kuulu omiin
mukavuusalueisiini, joten jannitys oli jo pelkastaan tdman asian takia huipussaan.
Jannitysta lisasi myos se, ettd esityspaikkana oli baari ja ettd lauloimme
mikrofoneihin. Néisté asioista minulla ei ole suuresti kokemusta, joten tilanne
luonnollisesti jannitti enemman kuin normaalisti. N&iden jannitysta lisddvien
seikkojen lisaksi sairastuin pahaan flunssaan viikkoa ennen esitysta. Jouduin

jadmaan pois osasta tarkeimmisté ja muutenkin véhdisista harjoituksista. Minulta
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lahti 4ani kokonaan, joten en pystynyt edes harjoittelemaan itsekseni. Olin
puhekiellossa monta paivad, mutta 44nté ei siitd huolimatta lahtenyt vield
silloinkaan, kun keikkaan oli yksi paiva. Lopulta esitystd edeltavana iltana pystyin
vihdoin laulamaan, joskin hieman puutteellisesti. Esityspaivana &ani palautui
poikkeuksellisen perusteellisen adnenavauksen myo6té sellaiseen kuntoon, ettd
muut kuin mind itse eivat huomanneet sité, etta olin sairas. On kuitenkin varmasti
helppo uskoa, ettd kokeilemani jannitysharjoitukset tulivat todella tarpeeseen

tdman esityksen kohdalla.

5.2.1 Harjoitusten vaikutuksia

Esityspaivané herésin hyvien unien jalkeen havaintoon edelleen kipeéstéa kurkusta
sekd kuvottavaan jannityksen tunteeseen. Jannitys ei siis normaalisti ole itsellani
nain voimakasta, mutta edella mainitsemieni seikkojen vuoksi tilanne oli
erityinen. P&atin aloittaa esitykseen valmistautumisen hyvalla aamiaisella seka
perusteellisella ddnenavauksella. Ennen &&nenavausta kokeilin aiemmin
mainitsemaani Schultzin autogeenista rentoutusharjoitusta (ks. s. 10). Jostain
syystd, omaksi yllatyksekseni, koin harjoituksen ahdistavana. Oli epamiellyttavaa
kokea omat raajat lampimind, rentoina ja voimattomina. Lisaksi raajojen rentoutus
sai minut kiusallisen tietoiseksi pahoista jannitystiloista esimerkiksi hartioissa,
niskassa ja kaulassa. Tama ei millaan tavalla lisdnnyt luottamustani lauludénen
toimivuuteen, kuten voi kuvitella. Reaktioni ei kuitenkaan ole epéatavallinen,
ainakaan Paivi Arjaksen mukaan. Rentoutusharjoituksen aiheuttamat reaktiot
voivat olla yllattavia ja jopa niin pelottavia, ettd ihminen ahdistuu ja jattaa
harjoituksen kesken. (Arjas 2014, 44.) Minullakin melkein kavi niin. Tasta
kaikesta voi siis paatella, ettd kehon rentoutusharjoitus voimakkaasti
jannittyneeseen lihaksistoon on haastava saada onnistumaan. On kuitenkin
huomioitava, etté vaikka tdma harjoitus ei toiminut halutulla tavalla minulle juuri
t&ssé tilanteessa, se el tarkoita, etteik® harjoitus voisi toimia jollakulla toisella.
Harjoituksen teon jalkeen avasin perusteellisesti &&neni tutuilla laulunopettajani
neuvomilla harjoituksilla (joihin aiemmin téssa tydssé viittaan), ja oloni parani
heti. Oli huojentavaa huomata, ettd oikeanlaisella laulutekniikalla on mahdollista

saada aani toimimaan vaikka sairaana ollessaan.
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Noin nelj& tuntia ennen esitysta kokeilin edellisessé paéluvussa esitteleméaéni
mielikuvaharjoitusta (ks. s. 15). Harjoitus olisi toki toiminut parhaiten, jos olisin
kuullut ohjeet jonkun kertomana sen sijaan, etté itse luin ne. Harjoitukseen oli
kuitenkin yllattavan helppo elaytya. Visuaaliset mielikuvat ja paikat, joihin
mielesséni menin, tuntuivat yllattavén aidoilta. Kun harjoituksen loppuvaiheessa
paasin mielessani valkoiseen huoneeseen, jossa Kirjoitin liitutaululle rohkaisevia
asioita, tunsin suurta lohtua ja itseluottamuksen kasvua. Kun itse kirjoitin taululle
lauseet: "Hyviksyn itseni, vaikka epdonnistuisin’ sekd ”Hyvaksyn itseni, vaikka
onnistuisin taydellisesti”, ne oli helppo uskoa. Harjoituksen loputtua ja avatessani
silmani, tunsin oloni hyvin rentoutuneeksi ja turvalliseksi. Tuntui, etté esitys tulee
onnistumaan hyvin. Ennen kaikkea tuntui hyvélta ajatus, etta selviydyn joka
tapauksessa, vaikka flunssa vaikuttaisi aaneeni tai vaikka jaatyisin
improvisaatiotilanteessa. Oli erittdin hyva, etté tein tdmén harjoituksen juuri
esityspdivana ja juuri muutamaa tuntia ennen esityksen alkua. Se antoi hyvan ja

luottavaisen pohjan jatkaa esitykseen valmistautumista.

Ilalla, esityksen lahestyessa aloin harjoittamaan itsesuggestiota seka tekeméaan
hengitysharjoituksia. Raitiovaunussa matkalla esiintymispaikalle hengittelin
syvaan ja koitin rauhoittua. Rauhoittelin itsedni sanomalla mielessani ”Kaikki
menee hyvin” ja ”Yleiso on tdynnd ystdvid, he ovat sinun puolellasi”. Teen
tdmankaltaisia asioita yleensa aina ennen esitysta. Esiintymispaikalle saapuessani
jannitys liséantyi, kuten aina. Muiden esiintyjien vaikutus on ristiriitainen:
seurassa jannitys tiivistyy, koska jokaista jannittag, ja sen tietysti aistii. Yhdessa
voi kuitenkin myos helpottaa jannitystd. Taman esiintyjaporukan kanssa
menimme yhdessa rauhaisaan tilaan ja halasimme ja sanoimme mukavia ja
rauhoittavia asioita. Se helpotti jannitysta. Juuri ennen esitystd menin omiin
oloihini ja tein hengitysharjoituksia. Kokeilin nyt k&ytdnndssd muun muassa
aikaisemmin mainitsemaani paljon joogassa kéytettyd hengitysharjoitusta (ks. s.
8). Harjoitus on hyvin lyhyt ja yksinkertainen, mutta juuri siksi erittain sopiva
itsensa rauhoittamiseen juuri ennen lavalle menoa. Harjoitus oli juuri minulle
todella tehokas, ja sai oloni turvalliseksi ja varmaksi. Lopuksi vield kuvittelin
py6rivén onnenauringon rintaani, kuten minua viisaasti vuosia sitten neuvottiin

(ks. s. 15), ja lavalle oli lahes helppo menna.
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Esitys oli kokonaisuutena erittdin onnistunut. Yleis6 nautti, ja saimme paljon
kiitosta ja hyvéa palautetta. Itsekin olin huojentunut, ettei sairastumiseni
aiheuttanut mitdan huomattavaa harmia. Kuitenkaan oloni ei ollut taysin
tyytyvainen, silld itse tunsin laulaessani sen, kuinka flunssa esti minua
kayttamasta aantani sen todellisen potentiaalin mukaisesti. Nyt kaikki eivat
néhneet, mihin todella pystyn. Tdma on periaatteessa hyvin ironista ja naurettavaa.
Viikkoa ennen lauluiltaa, kun taistelin kuumeen kourissa, ajattelin, etté jos selvian
tasta lauluillasta kunnialla, voin olla todella ylped itsestani. Olimme saaneet
enndtyslyhyessa ajassa aikaan lauluillan, joka oli tdynnd my6s omaa materiaalia,
joka oli oivaltavaa ja hauskaa. Kaiken tdman liséksi taistelin viel& kaksi paivéaa
ennen esitystd menetetyn &aneni kanssa. Tasta kaikesta huolimatta teimme hienon
esityksen, eikéd kukaan edes huomannut kipeytténi. Silti, kun esitys oli ohi, en
voinut antaa itseni olla ylped. Tamé heréttéa ajatuksen siitd, olisiko jo aika lakata

vaatimasta itseltdan kuuta taivaalta.

Tutustuin edella esittelemaani Moro-refleksiin ja siihen liittyvaan Foetal
Movement -sikidliikeharjoitukseen (ks. s. 16) kaksi viikkoa ennen lauluiltaa, kun
haastattelin Heikki Pekkarista aiheesta. Kysyin haneltd, onko minun mahdollista
nahda tuloksia tdssa tulevassa esiintymistilanteessa, jos aloitan harjoituksen teon
heti haastattelun jalkeen. Sikidliikeharjoituksen ohjeessa sanotaan, ettd harjoitusta
tulisi tehda kerran paivassa viiden viikon ajan. Pekkarinen kuitenkin vastasi, etta
harjoituksen teon mé&ara ja se, kuinka nopeasti sen vaikutukset voi huomata, on
yksilollistd. Han arveli, ettd jos teen liikettd vahintadn kaksi kertaa péivassa,
mieluiten 3—4 kertaa, saan vaikutukset ndkymaéan esitykseen mennessa. Tein
harjoitusta lopulta noin kaksi kertaa paivéssa, lahes joka péiva. Sairastamani
flunssan pahimmassa vaiheessa liike jai ymmarrettavasti tekemétta. Liike on
nimittéin fyysisesti yllattavan rankka. Pidan itseéni suhteellisen hyvékuntoisena
ihmisend, mutta 25:n sekunnin mittainen hidas liike tuolilla jalat ilmassa
kuormittaa lonkankoukistajia todella voimakkaasti. Liike helpottui hieman, kun
siirryin Heikki Pekkarisen ohjeiden mukaan tekemaan sité sangylla. Kuten
Pekkarinen haastattelussa vihjasi, oli 25 sekuntia liiketta tehdessa hyvin pitka
aika. Aluksi tuntui todella turhauttavalta tehda fyysisesti kuormittavaa liiketta niin
hitaasti. Kun liikett& oli tehnyt enemman, muuttui se kuitenkin yllattavalla tavalla

rauhoittavaksi.
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On todella vaikea arvioida, vaikuttiko sikidliikeharjoituksen teko lopulta
jannitykseni tasoon lauluillassa — tilanteessa oli niin monta epétavallista aspektia.
Ensinndkin tein tdman harjoituksen lisaksi timan opinnédytetydn pohjalta monta
muutakin jannitysta lieventavaa harjoitusta, joita en ennen ole tehnyt. Toiseksi
tdma kyseinen lauluilta sisélsi epatavallisen monta jannitysta lisdavaa seikkaa,
joista edell&d mainitsin. Tast4 huolimatta tuntui, ettd opin materiaalin ulkoa
erityisen helposti — sairastumiseni vuoksi jain pois muutamasta viimeisesté
harjoituksesta, joissa tehtiin vield paljon muutoksia itse esitykseen. Nama
muutokset sisdistin erittdin hyvin, eikd mitd&n muistikatkoksia tullut
esitystilanteessa. Juuri ajatuksen katkeaminenhan on morosta johtuva asia.
Minulla ei ole ollut helmikuun lauluillan jalkeen yhtékaén esiintymistilannetta,
jossa voisin tarkkailla tekemaéni sikidliikeharjoituksen vaikutusta pidemmalla
aikavalilla. Odotan kuitenkin mielenkiinnolla, mité& seuraavassa, taas kerran
jannittavassa esitystilanteessa tapahtuu nyt, kun olen tehnyt harjoitusta muutaman

kuukauden ajan.

Lopuksi haluan korostaa, ettd tekemieni harjoitusten tuloksista voin puhua vain
subjektiivisesti, ja jokainen voi nahda tulokset itsessééan vain kokeilemalla niité.
Omalla kohdallani huomasin joidenkin harjoitusten helpottavan
esiintymisjannitysta. Jotkut saattoivat puolestaan jopa pahentaa sitd, kuten
autogeeninen rentoutusharjoitus. Esiintymisjannityksesta en paassyt harjoitteiden
avulla eroon, eikd se missédan nimessa ole tarkoituskaan. Tulen aina jannittdmaan,

mutta myonteiselld tavalla.
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6 POHDINTAA

Minulla on aina ollut tapana jattaa kaikki viime tippaan: lukion koulutehtavien
teosta asunnon siivoamiseen ennen vieraiden tuloa — kaikki. Ndihin asioihin
kuuluu my®0s asia, jota eniten rakastan: esiintyminen ja kaikki siihen liittyva.
Vaikka kyseessa olisi itselleni todella tarke& esiintyminen tai vaikka oman
paattoresitaalin rakentaminen, jaa harjoittelun aloittaminen usein silti viimeiseen
mahdolliseen hetkeen. Olen tahan opinnaytetychon opiskelemani materiaalin
pohjalta miettinyt, onko se osittain seurausta siitd, etta pelkaan epaonnistumista
niin paljon. Omalla alallani vaadin itseltani kaiken. Mik&an suorituksen taso ei
riitd minulle. Niinpd, kun olen valmistautunut huonosti, voin selittdé seka itselleni
ettd muille, ettd epdonnistuminen johtui siitd. N&in sdastyn itseni ja oman
todellisen tasoni kohtaamiselta. Jos puolestani onnistun, olen seka itseni etta

muiden silmissé poikkeuksellisen lahjakas.

Edellamainitsemani lauluillan jalkeen keskustelin ystavien ja tuttujen kanssa,
jotka olivat tulleet katsomaan esitystd. Huomasin, ettd minulla oli suuri tarve
kertoa jokaiselle, ettd olin kipea ja kuinka minulla ei ollut kaksi paivaa sitten
ldhtenyt 4anté lainkaan. Tama liittyy mielesténi vahvasti yhteen huonosti
valmistautumisen taipumukseni kanssa. Siltd varalta, ett4 joku katsojista ei olisi
pitanyt suorituksestani, koitin pelastaa itseni kertomalla, ettd olen kipea. Nain
henkild ei voi tehda paatelmia todellisesta tasostani. Jos taas henkilén mielesta

olin hyv4, saa egoni nostatusta, koska en ollut edes normaalilla tasollani.

Kyseessa on paradoksi: samaan aikaan vaadin itselténi kaiken, ja estén itseédni
onnistumasta. Glenn Wilson puhuu asiasta Kirjassaan. Hanen mukaansa itsensa
estajat pelkéavat itsetunnon menettamista niin paljon, ettd sabotoivat omaa
tyoskentelyaédn. He saattavat tahallaan valvoa mydhaan ennen tenttid tai juoda
alkoholia ennen esiintymistilannetta, jotta voisivat suojella itsetuntoaan ja egoaan
mahdollisen epdonnistumisen tuskalta, koska heilld on ”veruke”. (Wilson 2003,
215.) Joillakin ihmisilla vahingollinen esiintymisjannitys syntyy siis
epdonnistumisen pelosta. He voivat paétya noidankehaan: pelko
epéonnistumisesta johtaa voimakkaaseen esiintymisjannitykseen. N&in voi syntya

pelko siit4, ettd esiintymisjannitys aiheuttaa epdonnistumisen. Tdman seurauksena
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henkil® saattaa joko valttaa esiintymisté kokonaan tai tahallaan sabotoida

suoritustaan, esimerkiksi edellamainituilla tavoilla.

Tasta kaikesta voi paatelld, ettd minulle tdrke&a on esiintymisjannitysta
kasitellessa keskittyd oman itsetunnon hoitamiseen. Olen viimeisen vuoden aikana
jo kehittynyt kovasti asiassa. Olen huomannut, etté yksi parhaista tavoista paasta
itsensa estamisesté eroon on saada kokemuksia, joissa kovan tyon ja harjoittelun
ansiosta onnistuu paremmin. Nain onnistuu ehdollistamaan itsensa siihen, etta
hyvin valmistautuminen tekee lopulta itsetunnolle hyvaa. Perusteellinen
valmistautuminen ja hyva itsetunto puolestaan tekee esiintymisjannitykselle
hyvad. My0ds aktiivinen itsesuggestio itsensa hyvaksymiseen ja jatkuvan
mahdottoman vaatimiseen auttaa kaiken aikaa. Luulen, ettd kaikkien néiden
asioiden toteuttaminen on eldmanmittainen matka. Tietenkin olisi hienoa ajatella,
etta joskus olen tdysin valmis, mista eteenpdin luotan itseeni aina taydellisesti.
Mutta hyvaksyn myos ajatuksen, ettd kehityn hiljalleen, pala palalta, enka

valttdmatta tule koskaan valmiiksi.

Palataanpa takaisin ensimmaisen kappaleen kauhukuvaan kulisseissa seisovasta
jannittajasta, joka miettii: miksi kidutan itseéni ndin? Miksi tasta kaikesta
karsimyksestd huolimatta teen tat4 tyokseni? Voin vastata kysymykseen vain
omien tunteideni mukaan. Mina teen tata tyotd, koska minun on pakko. En puhu
epamiellyttavasta pakosta. Puhun pakosta, joka vain on. Minun on pakko laulaa.
Minun on pakko luoda kehollani. Minun on pakko esiintymalla vélittda tunteita
itseni kautta muille, tai ainakin yrittad. Silld muuten en voi eldd. Rakastan
laulamista, tanssia ja nayttelemista. Ja siitd huolimatta, etta se tuntuu joskus niin
tuskaiselta, rakastan myos esiintymistd. Koen olevani uskomattoman onnekas,

kun minulla on téllainen pakko. Toivon, ettei se koskaan haihdu.



31

LAHTEET

Painetut lahteet:

Alopaeus-Laurinsalo, N. & Laurinsalo, V. 2010. Lapsen sensomotorinen kehitys

ja oppimisvaikeudet. Helsinki: V. Laurinsalo T:mi, kustannustoiminta.

Arjas, P. 2001. lloa esiintymiseen — muusikon psyykkinen valmennus. Jyvéskyla:

Atena kustannus Oy.

Arjas, P. 2014. Varmasti lavalle — muusikoiden esiintymisvalmennus. Jyvaskyla:

Atena Kustannus Oy.

Furman, B. 2002. Perhosia vatsassa — apua pelkoihin paniikkiin ja ahdistukseen.

Helsinki: Tammi.

Harra, K. 2004. Muusikoiden epasuotuisat stressikokemukset ja niiden hallinta.

Tampere: Opetus-, kasvatus- ja koulutusalojen s&atio.
Noronen, O. 1998. Jannittdjan Kirja. Helsinki: Unio Mystica.

Wilson, G. D. 2003. Esittavan taiteen psykologia. Oy UNIpress Ab.

Elektroniset lahteet

Almonkari, M. & Koskimies, R. 2015. Esiintymisjénnitys. Ylioppilaiden
terveydenhoitosaatio. [viitattu 20.3.2015]. Saatavilla:

http://www.yths.fi/terveystieto ja tutkimus/terveystietopankki/133/esiintymisjann

itys#Miksi

N. Lintala. 2014. Taydelliseen pyrkiminen on mahdotonta. llkka-yhtyma Oyj.
[viitattu 23.3.2015]. Saatavilla:
http://www.ilkka.fi/mielipide/kolumnit/taydelliseen-pyrkiminen-on-mahdotonta-
11711004



http://www.yths.fi/terveystieto_ja_tutkimus/terveystietopankki/133/esiintymisjannitys#Miksi
http://www.yths.fi/terveystieto_ja_tutkimus/terveystietopankki/133/esiintymisjannitys#Miksi
http://www.ilkka.fi/mielipide/kolumnit/taydelliseen-pyrkiminen-on-mahdotonta-1.1711004
http://www.ilkka.fi/mielipide/kolumnit/taydelliseen-pyrkiminen-on-mahdotonta-1.1711004

Suulliset lahteet

Pekkarinen, H. 2015. Sellonsoiton lehtori. Lahden konservatorio. Haastattelu
29.1.2015.

Laurinsalo, V. 2015. Sahkdpostikirjeenvaihto. 21.3.2015.

32



LITE 1

FOETAL MOVEMENT

Terapian apuna kdytetddn tuolia, jossa ei ole kisinojia ja jossa on normaali selkinoja, ei niskaan
saakka ylettyvi korkea selkiinoja. Istutaan tuolin istuinosan etummaiselle osalle ja nojataan
taaksepdin tuolin selkinojaa vasten.

Kidet ristitddn rintakehén yli ja asetetaan lepdamain
hartioille. Oikeakitisilld oikea kdsi on pédillimmaisend
" ja vasen katisilld pdinvastoin.

Nosta jalat ylos niin pitkille kun ilman surempia ongelmia
pystyt ja risti ne toistensa péille, oikeakitisilld oikea jalka
paillimmadiseksi ja vasenkitisilld vasen jalka paille.

Sulje silmisi ja laske pdd alas siten, ettd leuka osuu
rintakehéan.

Kosketuslaskenta, jossa kosketetaan hanta
sattumanvaraisesti eri puolille kehoa ja hin laskee

ddneen kosketuskerrat 1,2 ...5.
HARJOITUKSEN KULKU

1. Avaa kidet ja jalat yhtdaikaisesti ja erittdin hitaasti ja
taivuta padsi samanaikaisesti hitaasti taaksepdin.

Jalkoja ja kisid ei suoristeta aivan suoriksi, vaan ne
jadvit kuvan mukaisesti rennosti auki.

Nilkat roikkuvat rentoina jalkojen jatkeena ja
kdmmenet ovat avattuna ylospédin, sormet jadavit

hieman taivutetuiksi. Kaikki liikkeet (jalat, kédet ja
pid) aloitetaan ja lopetetaan samanaikaisesti.
Kosketuslaskenta

2. Tee sama liikerata nyt takaisin péin erittdin hitaasti ja palauta kéddet ja jalat aloitusasentoon ja
litkuta p## eteenpiin leuka kiinni rintalastaan (silmét yhi suljettuna) ja aseta tilld kertaa toinen
kisi ja jalka paillimmaiiseksi (oikeakitisilld vasen jalka seki kisi ja vasenkitisilld oikea jalka ja
kisi). Kosketuslaskenta

3. Avaa jilleen kddet ja jalat hitaasti ja liikuta pd4 taakseppéin kuten kohdassa 1. Kosketuslaskenta
4. Toista kohta 2. Kosketuslaskenta

Lopeta harjoitus ja avaa silmit.

Huomioitavaa:

Avustaja voi tukea tarvittaessa lapsen jalkoja harjoituksen aikana. Harjoituksen edetessd lapsi
saattaa oppia tukemaan itse jalkojaan. Pédd on pidettivi eteen / taakse taivutettaessa aina
keskilinjalla. Eteen pdin kumarassa asennossa kidet ja kyynidrpdit ovat kiinni kehossa, ei ilmassa.

Harjoituksen liikeradat tehdéin hitaasti mutta tasaisesti. Nykivi tai nopea liike ei saa toivottua
tulosta aikaiseksi.
—

Foetal Movement harjoitussarja tehdiin .......... kertaa paivissi cereeeeviikon ajan.



