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1 JOHDANTO

Somaattinen esiintyjantyo on itse kehittamani termi, jossa yhdistan somaattisen
harjoittelun ideologiaa ja harjoittelua teatteritydhon ja erityisesti esiintymiseen.
Kaytan kirjoituksessani pohjana omaa kokemustani somaattisen asenteen
omaksumisesta esiintyjantydohoni, koska aloittaessani teatteriopinnot lahtokoh-
tani tekemiseen oli kaikkea muuta kuin kehollinen — olen kokenut keholahtoises-
ta tekemisesta olevan valtavasti hyotya tekemiseeni.

Termi "somatiikka” on alun perin 1970-luvulla liiketerapeutti Tho-
mas Hannan kehittama. Se juontaa kreikankielen sanasta "sooma”, jonka han
esitti tarkoittavan kehoa ei ainoastaan materiaalisena vaan kokonaisvaltaisena
ruumiillisena kokemuksena, johon myos mieli on kytkeytynyt (Rouhiainen 2006,
13, Hanna 1970, 35, 36-37 Behnken 2006 mukaan).

Kaytan termia esiintyjantyo, koska koulutukseni ei vastaa naytteli-
jantyonkoulutusta. Koen termin “esiintyja” muutoinkin 1ahemmaksi omaa teke-
mistani, silla "nayttelija” vie mielikuvani enemman klassisen puheteatterin suun-
taan. Oma tyonkuvani seka kiinnostukseni laajenee myds teatterikentan ulko-
puolelle. Minusta on todella mielenkiintoista tyoskennelld poikkitaiteellisesti,
koska tama synnyttaa melkein aina uusia ratkaisuja ja haastaa |0ytamaan uusia

nakokulmia.

Matkani teatteri-ilmaisun ohjaajaksi on ollut monivaiheinen. Koko
opiskeluaikaani Taideakatemiassa aloittamisen jalkeen on sisaltynyt periodeja
muissa kouluissa, toissa seka muiden esittavan taiteen alojen parissa tyosken-
telya. Haluan kirjallisessa opinnaytetyossani referoida naita kokemuksia yrittaen
muodostaa niista yhtenaista ideologiaa teatterityolleni.

Kasittelen aihetta kahden paaotsikon alla: ensimmaisessa pereh-
dyn kehon toimintamekanismeihin seka avaan omaa lahtokohtaani ja toisessa
osiossa keskityn enemman teatteritydhon ja apukeinoihin, mista itse olen eniten

hyotynyt kehotuntemuksen ja tiedostamisen kehittamisessa.
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2 KEHO

Ensimmaisessa osiossa kasittelen inmiskehoa. Nakdkulmani on holistinen, joka
tarkoittaa kokonaisvaltaista (Suomisanakirja 2015), eli keho kasitetaan mielen ja
fyysisen kehon synkronoituna kokonaisuutena — kehomielena. Suurin osa ha-
vainnoistani perustuu omiin kokemuksiini, joita on usein vaikea sanallistaa ja
yleistaa. Tutustuin teoriatasolla kehon neurobiologisiin toimintajarjestelmiin
"Trauma ja keho — sensomotorinen psykoterapia” kirjan avulla. Kirja on mieles-
tani hyvin kokonaisvaltainen ja kattava tietopaketti mielen ja kehon yhteydesta.
Se toi havaintoihini tieteellisesti uskottavan pohjan, silla usein kehon ja mielen
yhteydesta puhuttaessa se on helppo leimata "pseudotieteeksi” eli naennaistie-
teeksi. Tahan itsekin aikaisemmin syyllistyneena tulin aineistoon perehtymisen
jalkeen entista vakuuttuneemmaksi keholahtoisten menetelmien hyodyllisyydes-
ta teatterin tekemisessa.

Kaytan tietopohjanani myos Wilhelm Reichin kehittaman luon-
neanalyyttisen kehopsykoterapian ja Fritz Pearlsin hahmoterapian teorioita,
koska niiden holistinen ihmiskasitys tukee aihetta. Lahteinani kaytan tanssi- ja
liketerapeutti Salla Salmen, Traumaterapiakeskuksen seka Luonneanalyyttisen
kehopsykoterapiakeskuksen nettisivuja ja psykoterapeutti Laila Piiroisen artik-
kelia "Olisiko kehollisista menetelmista apua vakauttamiseen?”. Kokemuslahtei-
na opiskelu Ita-Suomen liikuntaopiston (ISLO) tanssin ja somatiikan koulutuk-
sessa seka oma tyoskentely. Nettisivustot Wikipedia ja Terveyskirjasto auttoivat

termien selvennyksessa.

Lahteeni ovat enemman tieteen kuin taiteen piirista oman skepti-
syyteni takia, lukuun ottamatta omaa kokemustani. Olen usein joutunut todista-
maan itselleni ja muutamalle tormaamalleni inmiselle aiheen tarkeytta, silla ylei-
nen tietamys kehon ja mielen yhteistoiminnasta ei nayttaydy minulle kovin vah-
vana. Haluan myo6s halventaa aiheen mystisyytta ja tuoda sita konkretian tasol-
le.
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2.1 KEHOMIELI JA SOMAATTINEN LAHESTYMISTAPA

Tutustuin ensimmaista kertaa somaattiseen harjoitteluun aloittaessani tanssin ja
somatiikan opinnot I1ta-Suomen liikuntaopiston (ISLO) koulutuksessa. Koke-
mukseni fyysisesta harjoittelusta olivat sita ennen olleet tanssia, akrobatiaa yn-
na muut liikkeellisia tekniikoita kehittavat kurssit sirkus- ja teatteriopintojeni pa-
rissa. Varhaisnuoruuteni kilpauintitausta teki kehonkuvastani vahvasti suoritus-
keskeisen, joten en nahnyt itseani "liikkeellisesti luovana”. Olin myos joutunut
lopettamaan urheilun rakenteellisen vamman vuoksi, joten suhtautumista fysiik-
kaani varitti myos niin sanottu vamman kautta ajattelu eli nain fyysisen suoritus-

kykyni rajoituksieni kautta.

Koska koin kehoni heikkouksien kautta, treenasin paljon saavut-
taakseni vahvuutta ja kestavyytta. Hain jatkuvasti uusia tekniikoita pystyakseni
parempaan. Vaikka metodien tiukat ihanteet ja tavoitteet toivat minulle turvaa ja
suuntaa, ne saivat minut arvottamaan tekemistani entista mustavalkoisemmin
"mika on hyvaa ja mika huonoa”. Vertailin itseani muihin ja koin olevani jatku-
vasti muista jaljessa. Vaikka tekniikkani kehittyi jatkuvasti ja I0ysin uusia ulottu-
vuuksia tekemiseen, sisainen jannitys ja ahdistus jatkoivat kroonistumistaan.
Puute itseni hyvaksymisesta ajoi minut etsimaan entista parempia suorituksia.
Huono puoli tassa oli se, etta suorituksilla saatu itsetunto vaatii aina lisaa ja li-
saa suorituksia, kuin pohjaton kaivo. Riittamattomyyden tunne oli arkipaivaa,
jokainen harjoitus- ja esitystilanne oli selviytymista sisaisen orjapiiskurini armot-
tomassa iskussa. Projisoin eli heijastin riittamattomyyden tunteeni myos ulko-
puolelle. Uskoin, ettd muutkin ajattelevat minusta samalla armottomuudella,
kuin mina itse. Jokainen epaonnistumiseksi kokemani sattumus tuki tata ora-
vanpyoraa, eika improvisaatiotunneilta tuttu lause "moka on lahja” auttanut mi-

taan.

Kun aloitin ISLOssa, olin hyvin vasynyt tahan kierteeseen. Takana
oli kuitenkin vasta kolme vuotta teatteriopintoja ja vuosi tdissa harjoittelijanaytte-

ljana. Tunsin olevani umpikujassa ja haaveilin pahimpina hetkina alan vaihdos-
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ta. Vaikka kehoni oli treenattu ja venyva, karsin jatkuvasti jannittamisesta johtu-
vista lukkotiloista. Tunsin kehoni ja paani olevan kaksi eri yksikkoa, joiden yh-

distamiseen tarvittavat piuhat olivat auttamattomasti solmussa. Kehonhuolto,

keskittymis- ja rentoutusharjoitukset auttoivat hetkellisesti, mutta tosipaikan tul-
len ahdistus ja siita johtuva jaatyminen palasivat. Ominaisin keino itselleni selvi-
ta tilanteesta oli pusertaminen jaatymista vastaan. Analysointi ja tilanteiden jar-
keistaminen syiden pohtimisena auttoivat minua ymmartamaan ongelmaa, mut-

ta eivat tuoneet siihen ratkaisua. Kehoni toimi kuin automaattiohjauksella.

Ensimmaiset viikot somatiikan parissa olivat jarkytys. Opetuksem-
me koostui muun muassa autenttisesta liikkkeesta, kontakti-improvisaatiosta,
kokemuksellisesta anatomiasta, liike-improvisaatiosta, feldenkreis —
menetelmasta, soveltavasta tanssista, ynna muusta vastaavasta. Kaikkea te-
kemista yhdisti rentous ja opettajat kannustivat meita tutkimaan ja kokeilemaan
oman kehomme tapaa liikkua. Useissa harjoituksissa kuulimme ohjeen "tee niin
kuin kehossasi juuri talla hetkella tuntuu”. Minut valtasi usein paniikki ja turhau-
tuminen, koska kaipasin maarittdvampia ja itselleni selkeampi ohjeita: halusin
vastauksen kysymykseen "miten minun kuuluu tama harjoitus tehda, mihin talla
pyritaan”. Kuinka olisin voinut tehda muuten oikein? Opetuksessa ideana oli se,

etta jokainen tekee juuri oikein niin kuin tekee, annettujen ohjeiden siivittama.

Itselleni tarkeimmaksi ja vaikeimmaksi nousi ylimaaraisesta kontrol-
lista irti paastaminen, mika on myds lahtokohta tutkimuksellisuudelle. Olin niin
tottunut oikean ja vaaran valossa ajatteluun, ettd huomasin olevani hyvin riippu-
vainen palautteesta ja maaritteista. En luottanut omiin impulsseihini, joten ke-
hon tutkimuksellinen tunnustelu oli aluksi ennemminkin uhka kuin mahdollisuus.
Aloin my6s ymmartaa, ettd metodien avulla oikean ja vaaran maarittaminen oli
lukkiuttanut suuren osan omaa luonnollista tapaani tehda. Hyvaksymisen sijaan
olin pyrkinyt jatkuvasti muuttamaan itseani ja tapaani tehda. ISLOssa vietetyn
vuoden jalkeen tajusin, miksi kehoni oli ollut niin jannittyneen lukkiutunut monta
vuotta: olin yrittanyt hiljentaa sita niin pitkadan. Hiljalleen kehoni alkoi saada aan-

taan takaisin tai oikeastaan avasin itse korvani sille.
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Tanssi- ja liikketerapeutti Salla Salmi kuvaa nettisivuillaan somaattisessa lahes-
tymistavassa olevan olennaista kokonaisuuden hahmottamisen ja muutoksen
hyvaksymisen niin liikkeessa kuin myos elamassa. Thomas Hanna maaritti
1970-luvulla sanan somatiikka tarkoittamaan kehollista tyoskentelya, jossa hy-
vaksyvalla asenteella tarkastellaan eri aistikanavista saatua tietoa aistimuksista
ja tuntemuksista kehossa, ymparistossa seka naiden molempien vuorovaiku-
tuksessa. Tasta saadun tiedon avulla voimme ohjata kehoamme entista toimi-
vampiin liiketottumuksiin ja kokonaisvaltaisempaan hahmottamiseen kehon,

mielen ja ympariston vuorovaikutuksesta (Sallaxis 2015).

Somaattisessa harjoittelussa mielta ja kehoa ei eroteta toisistaan
vaan tuntemus ohjaa liiketta, oikeaa ja vaaraa tapaa tehda ei siis varsinaisesti
ole. Tuntemuksella tarkoitan tassa kontekstissa kehon aistimuksia seka tunteita
(emootiot). Nain mieli ja keho kasitetaan vahvasti yhtena kokonaisuutena, ke-
homielena. Olennaista on Iahtea tutkimaan liiketta puhtaasti omista lahtokohdis-
ta ja I0ytaa hyvaksi tuntuvia toimintamalleja. Itsetuntemuksen lisdaminen onkin
mielestani olennaisin osa somaattista harjoittelua. Wikipedian mukaan tama
perustuu sensomotoriseen oppimiseen, joka tarkoittaa aistien ja kokemuksen
kautta tapahtuvaa oppimista. Tunnettuja somaattisia menetelmia ovat muun
muassa Pilates, Feldenkreis -menetelma ja Aleksander -tekniikka (Wikipedia
2015).

2.2 SENSOMOTORINEN LAHESTYMISTAPA

Pat Ogden kertoo "Trauma ja keho” kirjassa sensomotorisen lahestymistavan

pohjaavan vuorovaikutteiseen neurobiologiaan, jonka ydinajatus hyvinvoinnista
on yhdistyminen. Yhdistyminen on eriytyneiden osien liittymista toimivaksi ko-

konaisuudeksi, mika lisaa joustavuutta, eheytymista ja voimaantumista (Ogden
ym 2009, xvi). Tassa yhdistymisella tarkoitetaan aivojen ja kehon hermokytken-
tojen linkittamista eli mielen ja kehon synkronointia. Informaation tyostaminen ei
tapahdu ainoastaan aivoissa tai kehossa, vaan tieto kulkee molempiin suuntiin:

aivoista hermojen kautta lihaksiin ja toisin pain.
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Kirjasta selviaa myos Wilberin (1996) jakaneen aivot kolmeen
osaan informaation hierarkkisen tyostamisen mallinsa mukaan: alimmasta ja
primitiivisimmasta osasta han kayttaa nimitysta “liskoaivot”, joka on aivojen
osista vanhin ja jaykin. Keskimmainen eli aivojen limbinen osa (kaytetaan myos
nimitysta "vanhat nisakasaivot”) valittda tunteita ja muistoja, seka ohjaa sosiaa-
lista kayttaytymista ja oppimista. Ylimpana on iso aivokuori eli cortex, joka tekee
mahdolliseksi informaation kognitiivisen tydostamisen ja on myos kehitysopilli-
sesti viimeiseksi kehittynyt aivojen osa. Aivot toimivat yhdistyneena kokonaisuu-
tena. Neurologisesti keskiverto aikuinen kayttaa arkipaivaisessa elamassaan
aivojen huipulta alas eli cortex-lahtoista tyostamista. Lapsi sen sijaan etenee
alhaalta ylOs: kosketus- ja liikeaistimukset ohjaavat kayttaytymista, seka emo-
tionaaliset ja keholliset tilat hallitsevat toimintaa. Psykiatrian professorin John J.
Rateyn aivotutkimuksien mukaan ylempien osien toiminta riippuu alempien ta-
sojen toiminnasta, silla yhteyksia on kaikkien tyostamisen tasojen kesken. Ta-
ma synnyttaa kaikkialle ulottuvaa keskinaista vuorovaikutusta (Ratey 2002, Og-
den ym 2009, 25).

Sensomotorisen lahestymistavan paatarkoituksena on auttaa ihmis-
ta tunnistamaan aisti-impulssejaan seka niiden aiheuttamia tuntemuksia kehos-
saan ja saada samalla ymmartamaan niiden syy- ja seuraussuhteita. Kokemuk-
seni mukaan monilla aikuisilla on cortex-painotteisen tyostamiseen nojaten hy-
vin jarkiperainen tapa toimia ja taten monet saattavat menettaa osan yhteydesta
kehoonsa. Jarkeistaminen ja analysointi saattaa jopa hamartaa alkuperaisia
kehoaistimuksia, koska sosiaaliset toimintakaavat saattavat esimerkiksi maarit-
taa "miten pitaa toimia” sen sijaan, etta kuuntelisimme itseamme. Laaketieteen
tohtori Daniel J. Siegelin mukaan traumatisoituminen on tekija, minka vuoksi
informaation tyostaminen jaykistyy, seka syy- ja seuraussuhteiden ymmartami-
nen ja sita kautta yhdistyminen hairiintyy (Siegel 2009, Ogden ym 2009, xvi).
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2.3 ONGELMAT YHDISTYMISESSA ELI TRAUMAT JA
TRAUMATISOITUMINEN

Tassa kirjoituksessa tarkoitan traumoilla informaation kasittelyn ja yhdistymisen
ongelmia, mita jokaisella ihmisella mielestani jossain maarin ilmenee. Ajattelen
traumatisoitumisen olevan jossain maarin vaistamaton osa ihmisen kasvua ja
kehitysta. Vaikka sana "trauma” on vahva, sen ei kuitenkaan tarvitse olla ras-
kaan sarjan onnettomuus tai kaltoin kohtelu, vaan kyseessa voi olla mika ta-

hansa tilanne, jossa ihminen on kokenut itsensa tai turvallisuutensa uhatuksi.

Traumaterapiakeskuksen sivujen mukaan nama kokemukset tallen-
tuvat muistiin eri tavalla, kuin arkipaivan tapahtumat. Voimakkaasti stressaa-
vassa tilanteessa ihmisen elimisto erittda endogeenisia hormoneja eli stressi-
hormoneja, jotka vahvistavat traumamuiston tallentumista muistiin. Traumat
tallentuvat osittain non-verbaalisessa muodossa visuaalisesti, hajuina, aanina
seka kinesteettisesti ilman selkeaa merkityksellista rakennetta (Traumatera-
piakeskus 2015). Trauma kirjaimellisesti siis jaa kehoon. Terapeutti Peter Levi-
ne kuvaa kauniisti traumatisoituneiden ihmisten kehoja kuin otoksina siita het-
kesta, jolloin he uhkan edessa eivat pystyneet taysin puolustamaan itseaan
(Levine 2005, 2, Ogden ym 2009, 91).

Koska traumat tallentuvat vahvasti enemman aisti- ja tunnetasolla,
paatelmani mukaan niiden tiedostaminen voi olla usein hyvin vaikeaa selkeara-
kenteisten muistojen puuttuessa. Usein ihmiset karsivat fyysisista oireista, joille
ei valttamatta |0ydy selvaa diagnostista selitysta. Nama oireet ovat kehon tapa
kertoa sita, mita mieli ei valttamatta halua kohdata. Olen huomannut erityisesti
lihasjannityksen ja jaykkyyden olevan kehon yleinen reagointitapa traumaan.
Osa kehosta saattaa myos menettaa voimansa, esimerkiksi kasien voimatto-
muus voi kertoa kyvyttomyydesta kurottautua kohti tai lysahtaneet hartiat keski-
vartalon tuen puutteesta. Tuen puutteen tunteminen on usein myos henkisen

tuen puutetta, pelkoa seista suorassa ja ottaa taten tilaa.

Omalla kohdallani keskivartalon tuen puute ilmeni lysahtaneina har-

tioina ja eteenpain tyontyneena niskana. Yritin pienentaa itseni jatkuvasti, koska
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en uskaltanut ottaa tilaa. Koin usein ryhmissa ulkopuolisuuden tunnetta ja taten
suljin itseni pois kontaktista, enka tuntenut ryhman tukea. Itseni voimakas suo-
jelu sulki minut pois kontaktista, jolloin suljin itseltani myds mahdollisuuden
saada muilta tukea. Vatsalihasten jannittaminen ja itseni vaantaminen vakisin
hyvaan ryhtiin toi vain lisaa jannitysta kehooni, eika itse ongelma poistunut.
Vasta kun ymmarsin syyn, miksi kehoni toimi niin kuin toimi, aloin antamaan
sille aikaa pakottamisen sijaan. Kun kehoni sai rauhassa suorittaa puolustusre-
aktiot loppuun, pienin askelin aloin kokeilla itseni avaamista kontaktiin ymparis-
ton kanssa. Vasta kun annoin kehoni olla pelokas, enka jatkuvasti pakottanut
sitd muuhun muottiin, se alkoi paastaa irti lukkotilasta.

Lihas saattaa jatkaa epaonnistunutta puolustautumisyritysta, vaikka
jarki ymmartaisi vaaran olevan ohi. Nain informaation kasittelyyn tulee lukko,
eika yhdistyminen kyseisen impulssin kohdalla onnistu. Sama voi myos tapah-
tua tunnetasolla. Tietyt tilanteet saattavat herattaa ei-tarkoituksenmukaisia tun-
teita, joita jarki ei pysty selittdmaan pois. Inminen saattaa jaada jumiin traumaan
ja suhtautua sen varittamana asioihin, vaikka nykyhetkessa se ei olikaan enaa

tarpeen. Han jaa ikaan kuin jumiin.

Tulkintani mukaan lihasten lukkiutumisella ja kehon asennolla on
vaikutusta mieleen. Samoin kuin aivot lahettavat toimintaimpulsseja lihaksille,
my0s lihakset lahettavat informaatiota aivoille. Tasta voi paatella, etta ihmisen

ulkoisen olemus viestittaa myos hanen luonteestaan ja elamanasenteestaan.

2.4 SOUL MEETS BODY

Luvun nimi tulee Death cap for cutie —nimisen yhtyeen saman nimisesta kappa-
leesta, missa laulaja kertoo haluavansa elaa siella, missa sielu kohtaa kehon.
Valitsin sen otsikoksi, koska se kuvaa taman luvun aihetta loistavasti.

Ihmisen kehon rakenteen on nahty muokkautuvan toistettujen liik-
keiden mukaan: esimerkiksi puolustusliikkeiksi tarkoitettujen lihassupistusten
toistaminen muuttaa ne fyysisiksi toimintakaavoiksi, jotka lopulta nakyvat kehon
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rakenteessa. Talla on vaikutusta myos toiminnan laatuun ja pitkalla tahtaimella
jannitys vaikuttaa ryhtiin (esim. niska- , hartia- ja selkavaivat) seka lilkkelaatuun.
Tama ruokkii myos samankaltaisia tunteita ja ajatuksia. Asennoilla on olennai-
nen yhteys ja merkitys emotionaalisiin ja kognitiivisiin taipumuksiin (Barlow
1973, Ogden ym 2009, 19).

Ajattelen ihmiskehon muokkautuvan kasvaessaan samalla seka
suojaamaan etta paljastamaan itseaan. Aikaisemmissa luvuissa mainitsemani
vuorovaikutteisen neurobiologian mallin mukaan viestinta kulkee molempiin
suuntiin: kehon asento muokkaa myos psyykkisia taipumuksia eli luonnetta.
Saksalainen psykoanalyytikko ja laakari Wilhelm Reich on kehittanyt "kehollisen
luonneanalyysin”, joka lansimaisen kehopsykoterapian perusta. Han oli kiinnos-
tunut emootioiden ja neuroosien fysiologisesta perustasta. Luonneanalyysi tutkii
ihmisen puolustusjarjestelmia eli luonnepanssareita”, jotka ilmenevat fyysisesti
"lihaspanssareina”. Panssareiden suojaavuudesta huolimatta ne myos estavat

meita suhtautumasta ymparistoon joustavasti.

Luonneanalyyttisen kehopsykoterapian mukaan ihmisen tapaan ol-
la maailmassa vaikuttaa geeniperima, yhteiskunta, perhe seka elamankokemus.
Elimiston perustoimintoja (tunteet ja kayttaytyminen) saatelevaan autonomiseen
eli ei-tahdonalaiseen hermostoon ja limbiseen jarjestelmaan ovat nykyhetken
kayttaytymisemme pohjalla varastoituneet menneisyytemme kokemukset ja
opit. Tama tekee osasta toiminnastamme nykyhetkessa automatisoitunutta ja ei
tietoista. Elimisto saattaa reagoida vanhojen tuttujen kaavojen mukaan, vaikka
olosuhteet olisivatkin muuttuneet. Tapamme ja toimintamme kuvastaa luonnet-
tamme, joka on kehittynyt suojelemaan meita ympardivan maailman aiheutta-
milta turhautumisilta, seka tasapainottamaan sisaisten viettitarpeiden ja ulkois-
ten odotusten valista ristiriitaa. Luonteemme nakyy kaikessa kayttaytymises-
samme, tunteissa, ajattelussa, liikkeissa ja liikkumattomuudessa (Luon-

neanalyyttinen kehopsykoterapiayhdistys 2015).

Koen, etta kaikki kantavat jossain maarin kehossaan sellaisia suojia
ja panssareita, mita joskus tarvitsimme, mutta emme tarvitsisi enaa. Elaminen

on kuin hiihtaisi keskella kesaa talvisodan varusteet paalla. Naista tarpeetto-
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miksi kayneista suojista luopuminen vapauttaa suuren maaran energiaa, mita
keho kayttaa itsepintaisesti pitaessaan vanhasta kiinni. Vanha on tuttu ja turval-
linen, vaikkei enaa toimivin tapa toimia. Se, miten ndemme maailman ja suh-
taudumme siihen vaikuttaa myos siihen, miten kohtaamme toiset. Jos emme
nae kunnolla itseamme, emme mydskaan voi nahda toista. Olen monesti kuullut
sanonnan "keho on viisaampi”. Keholla onkin kokemani mukaan uskomaton
kapasiteetti suojata ja parantaa itseaan, mikali sille antaa vaan tilaa ja huomio-
ta.

2.5 KEHOLLINEN LASNAOLO

Keho on esiintyjan instrumentti, joten mielestani on tarkeaa tiedostaa ja tutustua
siihen, mita ruumiinkielemme jo valmiiksi ilmaisee. Mitd ovat ominaisimmat toi-
mintamallimme ja laatumme. Koen, etta usein pyrimme saamaan tata tietoa
analysoimalla seka jarkeistamalla ja tutkimiselle jatamme vahemman aikaa.
Alyllinen tiedostaminen riittda johonkin asti ja on turvallista, mutta on tarkeaa
myoOs antaa kehomme puhua. Jarkeistdminen saattaa jattda osan impulsseista
taka-alalle, koska ymmartamiseen, hallintaan ja kontrolliin pyrkiminen on luon-
nollinen keino uhkien eliminoimiseksi. Kehon impulssit saattavat jopa tuntua
pelottavilta, silla ne altistavat ihmisen primitiiviselle, jopa elaimelliselle totuudelle

omista tuntemuksistaan.

Kehollinen lasnaolo on ollut minulle keino paasta lahemman keho-
tietoisuutta. Se tarkoitta minulle kehollisten tapahtumien, tuntemuksien ja aisti-
muksien tarkastelua yrittdamatta arvottaa, analysoida tai muuttaa niita. Olen yrit-
tanyt toivottaa niita tervetulleeksi ennemmin, kuin alkaa heti pohtimaan "mita
teen taman kanssa”. Tama on ollut minulle kroonisena tunteiden patouttajana
hyvin vaikeaa: vanhasta tottumuksesta panikoin miltei heti, kun joku epasopi-
vaksi kokemani tuntemus nostaa paataan. Patoutumiseen liittyy pelko ”jos
paastan itseni tuntemaan, loppuuko se koskaan?”. Voin vastata nyt itselleni,

etta kylla se loppuu, muutos on vaistamaton. Meilla on kuitenkin aina vapaus

THLIPLINL ARIZA APINRNAN/TETVA | Madia Llamaanan



15

valita ja saadella, miten ilmaisemme tunnetta. Edistysta on onneksi pikku hiljaa
havaittavissa.

Ristiriita syntyy kokemukseni mukaan siita, etta ihminen yrittaa es-
taa luonnollisen reaktionsa tai tunteensa, vaikka tuntemista on periaatteessa
mahdoton valttaa. Tama ristiriita kaantaa ihmisen energian konfliktiin itsensa
kanssa, mika on pois muusta vuorovaikutuksesta. Mielestani epavarmuus syn-
tyy sisaisen kokemuksen ja ulkoisten oletettujen odotusten ristiriidasta: ihminen
kokee, etta hanen pitaisi olla jotain muuta kuin mita silla hetkella on. Nain syn-
tyy jumitus, eli epardinti. Epardinti on ikaan kuin aanetonta luvan kysymista ym-

paristolta: "saanko mina olla nain?”.

Sensomotorinen menetelma on huomioivan lasnaolon muodostu-
mista huomion kohdistamisena ja orientoitumisena nykyhetkisiin kokemuksiin:
mista tassa ja nyt hetken kokemus koostuu ajatuksien, tunteiden, aistimusten
(kehon sisaiset ja ulkoiset) ja liikeyllykkeiden tasolla (Ogden ym 2009, 200).
Oman kehon huomioiminen ei siis sulje ihmista omaan maailmaansa vaan
painvastoin tuo hanet lasnaolevaksi nykyhetkelle ja myos kontaktiin ymparis-
tonsa kanssa. En tarkoita tunteen tai tuntemuksen kanssa olemista vellomise-
na, vaan sen hyvaksymista ja sita kautta eteenpain menemista. Kaikki on jatku-

vassa muutoksessa, myos tunteet.

Hyva esimerkki on jannityksen kanssa kamppailu. Esiintymistilan-
teissa olen kokenut monen esiintyjan ajattelevan jannityksen nakymisen olevan
sopimatonta. Tunnetta yritetddn painaa alas tai taistella sita vastaan rauhoitta-
malla tai holkkaamalla se ulos. Ogden kannustaa havainnoimaan jannitysta sen
poistamisyritysten sijaan: ennakoiko jannitys fyysista toimintaa, mika on sen
voimakkuus ja mihin se sijoittuu, mita tunteita ja ajatuksia nama tuntemukset ja
ajatukset herattavat (Ogden ym 2009, 201). Tallainen pysahtyminen tuntemuk-
sien aarelle on maadoittanut omaa olemistani, seka tuonut tunnistamisen myota
hallinnantunnetta ja rauhaa. Tama tekee tilanteesta ja tunteesta hieman turvalli-

semman, joten tilanteesta selvidamisen arvio nousee positiivisen puolelle.

THLIPLINL ARIZA APINRNAN/TETVA | Madia Llamaanan



16

Psykoterapeutti Laila Piiroinen kertoo artikkelissaan huomioivan
kehollisen lasnaolon auttavan meita ymmartamaan sita, miten kehomme ottaa
vastaan erilaista tietoa, miten se reagoi impulsseihin ja miten se kommunikoi.
Voimme oppia erottamaan emootioita kehomme tuntemuksista tutkimalla asen-
toja, liikkeita, kosketusta seka tunnustelemalla, miten ne vaikuttavat tunteisiin
(Piiroinen 2015).

Uskon tasta kehoa huomioivasta tutkimustyosta olevan hyotya jo-
kaiselle. Olen tydssani huomannut itsetuntemuksen kehittymisen lisdavan myos

ymmarrysta muita ihmisia kohtaan.

THLIPLINL ARIZA APINRNAN/TETVA | Madia Llamaanan



17

3 ESIINTYJAN KEHOLLISUUS JA SOMAATTINEN
ESIINTYJANTYO

Toisen paaotsikkoni alaisuudessa kasittelen kehollisuutta ja keholahtoisyytta
enemman teatterin kontekstissa. Referoin myos kokemuksiani harjoituksista,
mitka ovat auttaneet minua merkittavimmin esiintyjana, opettajana ja ohjaajana.
Lahteinani kaytan tassa osiossa Karoliina Reunasen kandidaatintutkielmaa
"Lasnaolo Marcus Grothin hahmoterapeuttisessa teatterinakemyksessa”, hah-
moterapeutti Heidi Valastin ja kehoterapeutti Riitta Kokon nettisivuja, Trauma ja
keho —kirjaa, Laila Piirosen artikkelia, Marcus Grothin seka Tom Petajan puhe-
linhaastatteluja seka omia kokemuksiani opiskelustani ISLOssa, Berliinissa Mi-
me Centerissa, Marcus Grothin hahmometodiryhmassa seka tyossani esiintyja-

na ja ohjaajana.

Tarkoitan somaattisella esiintyjantyolla keholahtoista esiintyjantyo-
ta. Erotan sen termista fyysinen esiintyjantyo, koska mielestani tama termi joh-
taa enemman fyysisen teatterin (teatterigenrena) metodeihin. Koen somaatti-
suuden lempeampana termina: tavoitteena ei ole saavuttaa fyysista virtuositeet-
tia vaan pikemmin tutustua ja havainnoida omaa fysiikkaa. Virtuositeetti voi tulla
sivutuotteena, mutta se ei ole tavoite. Somaattisessa esiintyjantyossa paapai-
nona on aina tama hetki, sen hyvaksyminen ja naista lahtokohdista tekeminen.
Lahtokohtana toimii kehomielen kautta havainnoiminen ja kognitiivinen analy-
sointi koetetaan jattaa vahemmalle. Fyysiseen ja liikkeelliseen tekemiseen kes-
kittyminen toimii Iahtokohtana. Somaattisuus tarkoittaa minulle ennen kaikkea
tutkimista ja kokeilemista jokaisen omista lahtokohdista. Uskomukset ja oletuk-
set siita "miten pitaa tai olisi hyva olla” pyritaan karsimaan.

Olen kokenut liikelahtdisen tekemisen itselleni toimivammaksi, kos-
ka usein teatteriopetuksessa kaytetyt mielikuva- ja tunneharjoitteet hyodyttivat
minua vahiten. Ongelmani oli "juuttua oman paani sisaan” yrittdessani tavoittaa
oikeita tiloja ja ajatuksia. Sorruin taman seurauksena tunteitteni ja ajatusteni

arvottamiseen seka soimaamiseen, jolloin lavalla olemisesta tuli pelkkaa selviy-
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tymista. Vaikka opiskelujeni alussa minusta oli ihanaa velloa suurissa tunneti-
loissa, kuten karjua itkien ajatellen kuvitteellisessa palavassa talossa asuvaa
rakastani, tama tuotti loppujen lopuksi suhteellisen vahan mielenkiintoista kat-
sottavaa lavalle. Sain itse luultavasti enemman kuin katsovat luokkatoverini ja
kaupan paalle tuli terapeuttinen tunteiden purku. Varttuessani ymmarsin menna
terapiaan ja tajusin, etta teatteri on tekoja. Tama alkoi vieda mielenkiintoani
enemman fyysisen teatterin suuntaan, koska liikkeelliset ohjeet ja fyysinen paa-
paino tukevat myods eniten toiminnan tuottamista. Tunteet tulevat jos tulevat,

niiden pusertaminen lavalla vain vasyttaa ja vie fokuksen toiminnasta.

Olen huomannut toiminnan tuottavan vastaavia tunteita, eika niita
taman takia ole mielestani olennaista hakea. Katsoja nakee loppujen lopuksi
vain toiminnan, ei esiintyjan hienoa psykologista karttaa. Esiintyja toimii mieles-
tani vain tarinan valittgjana. Kokemukseni mukaan "minun pitaisi tuntea nyt sita
ja tata” —ajattelusta irti paastaminen vapauttaa ja tama antaa tilaa esiintyjan oi-
keille tunteille, jotka syntyvat siind hetkessa. Nain katsojakin voi liikuttua el
myotaelaa ja samaistua esitykseen. Ymmarran liikutuksen myotaelamisena ja
samaistumisena. Puserretuilla tunteilla on suuri riski herattaa katsojassa myo-
tahapeaa. Lavalla on hirvean vaikeaa saada kontaktia yhtaan kehenkaan, jos
kaikilla esiintyjilla on paassaan hirvea maara maareita ja tavoitteita.

3.1 KONTAKTI ITSEEN JA MUIHIN

Mielestani teatteri perustuu kommunikaatioon. Olen kuullut monien tutkimuksien
mukaan noin 90% (tama prosenttimaara vaihtelee tutkimuksesta riippuen
yleensa 80-95% valilla) kommunikaatiosta olevan sanatonta eli non-verbaalista.
Kommunikaatiossa tarkeaksi kulmakiveksi nousee itselleni kontakti. Kasittelen
aihetta hahmoterapian ja —metodin avulla. Kasitellessani Marcus Grothin hah-
mometodia tekstissa esiintyvat termit nayttelija ja nayttelijantyd, mutta ne ovat

mielestani taysin sovellettavissa myds yleisesti esiintymiseen.

Hahmoterapeutti Heidi Valasti kertoo nettisivuillaan hahmoterapian
olevan Fritz Pearlsin kehittdma psykoterapiamuoto, jossa ihminen kasitetaan
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seka mielen ettd ruumiin muodostamana kokonaisuutena. Tietoisuus on hah-
moterapian mukaan keino opetella elamaan nykyhetkessa, missa hanen ke-
honsa elaa. Ahdistus syntyy, kun ihminen elaa jollain lailla joko menneessa tai
tulevassa. Ahdistus helpottaa, kun nykyhetken tiedostaa sellaisena, kun sen
juuri silla hetkella kokee. Olennaisempaa, kuin mita ihminen puhuu on se, miten
han puhuu: kuinka lasna han on siina mita han sanoo, eli viestiikd koko hanen
olemuksensa samaa asiaa (danensavy, eleet, ilmeet ja asennot). Tietoisuus
itsesta ja ymparistosta tarkoittaa kontaktia itseensa ja ymparistoon (esimerkiksi
toiset ihmiset). Aidolla kontaktilla tarkoitetaan tilaa, missa ihminen erottaa mika
on itsed ja mika toista, seka ilmaisee itseaan rehellisesti ja avoimesti. Vastuuta
korostetaan hahmoterapiassa paljon: vastuunottamisella tarkoitetaan kykya
vastata ymparistosta tuleviin arsykkeisiin seka itsessa syntyviin tuntemuksiin.
Vastuu ei ole nain taakka tai velvollisuus vaan ihmisen tarttumista kiinni omasta

elamastaan ja omista valinnoistaan (Hahmoterapia 2015).

Olen huomannut, etta kontakti toiseen vaatii aina ensin kontaktia it-
seensa. Kontaktilla tarkoitan kokonaisvaltaista ja rehellistd tiedostamista siita,
mitd vuorovaikutus toisen kanssa itsessa herattaa. Kontakti vaatii lasnaoloa
itselleen ja toiselle. Kontaktia ei siis voi teeskennella. Se on mielestani kuin ka-
sien puristus, molemmat antavat katensa ja puristavat parhaaksi nakemallaan
lujuudella. Kasissa on molemmissa rajapinnat, jotka koskettavat toisiaan. Mo-
lemmat ovat tietoisia tuntemuksesta, mita puristus ja kosketus aiheuttavat.
Henkinen kontakti on samanlainen, sekin vaatii rajapinnat, jotka kohtaavat.

Lasnaolo- ja kontaktiharjoituksissa teatterin piirissa tormaan usein
ihmisiin, jotka yrittavat olla suurine silmineen ja auki raottavine suineen niin 1as-
na kuin mahdollista. Sorruin itse olemaan yksi heista. Lasnaolo tarkoitti minulle
pitkaan auki olemista, paljastumista. Koska olin hyvin sulkeutunut, nain vaihto-
ehdokseni teeskentelyn. Olin myos omaksunut, etta kontaktissa on hyva myos
likuttua, joten usein sorruin pitamaan silmia auki vetistdmiseen asti. Taman
tunnustaminen havettaa minua vielakin. Tama lasnaolon teeskenteleminen ei
johtanut mihinkaan. Ymmarsin hahmometodin avulla, ettd Iasnaolo ei olekaan

mikaan “nollatila”, missa ihminen on taysin tyhjana ja rajattomana tauluna,
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avoimena kaikelle. Lasnaolo on olemista omana itsenaan, juuri sen tunteen ja
olemuksen kanssa kun on. Ihminen tuskin koskaan on tyhja taulu, koska tuntei-
ta ja tuntemuksia ei saa kytkettya pois paalta. Lasna voi mielestani olla myos

sulkeutuneena, ei ole mitaan oikeaa tapaa olla.

Tasta puhuu myos Marcus Groth, joka on nayttelija, ohjaaja seka
hahmoterapeutti. Han on kehittanyt "hahmometodin”, joka yhdistaa hahmotera-
piaa nayttelijantyohon. Groth on myos toiminut Teatterikorkeakoulun (TEAK)
nayttelijantyon professorina 1998-2000. Karoliina Reunanen on kirjoittanut kan-
didaatintutkielmansa Tampereen yliopiston teatterin ja draaman tutkimuksen
laitokselta aiheesta “lasnaolo Marcus Grothin hahmoterapeuttisessa teatte-
rinakemyksessa”. Tutkielmassaan Reunanen kirjoittaa hahmometodin olevan
itsenainen teatterisovellus, joka teatterikontekstissa eroaa hahmoterapian ta-
voitteista: tarkoituksena ei ole siis tehda psykoterapiaa teatterissa vaan mahdol-
listaa nayttelijalle autenttinen teatteri-ilmaisu (Reunanen 2007, Groth 1997).
Kaytan itse termia "hahmometodi” tarkoittaessani Marcus Grothin teatterikasi-
tysta.

Reunanen vertailee tutkimuksessaan Stanislavskin ja Grothin na-
kemyksia: Stanislavski ihanteellistaa hetken, jolloin nayttelija elaa roolin elamaa
vailla itsetarkkailua, joutuu naytelman valtaan orgaanisten tunteiden ja luonnon
ohjaamana. Groth mukailee osittain samaa ideologiaa erona se, ettd han nakee
nayttelijan autenttisen olemisen lavalla aina karismaattisena ja liikuttavana.
Grothin nakemyksessa ihminen syntyy maailmaan aitona ja karismaattisena,
mutta eldaman kokemusten karttuessa kehittdd mekanismeja suojaamaan itse-
aan ja estamaan autenttista lasnaoloa. Valovoimaisuus on jo nayttelijassa it-
sessaan, eika taman tarvitse pyrkia roolihenkildon samaistumiseen: roolihenkild
on jo osa nayttelijaa repliikkien, maskin ja puvustuksen kantamisen avulla
(Reunanen 2007).

Marcus Groth kertoo Reunasen haastattelussa tyoskennellessaan
kehottavansa aluksi unohtamaan roolit. Konkretia on nayttelijan oma liha ja veri,
vaikka naytelmassa sita kutsutaankin roolihahmon nimella. Rooli syntyy yleison

paassa esimerkiksi ohjelmalehtiossa annettujen lukuohjeiden mukaan. Jos ha-
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luaa vieda hahmoa karaktaarisempaan suuntaan, se tapahtuu fyysisella tasolla,
esimerkiksi saatelemalla puheen tai liikkeen hitautta hahmon ollessa vanha.
Hahmoterapian Groth kertoo keskittyvan siihen, milla tavalla ihminen valttaa
luonnollista ja taman olevan tarkein ajatus, minka han on siirtanyt teatterityo-
hon. Reunanen kuvaa myos pyrkimattomyyden olevan keskeinen asia Grothin
teatterinakemyksessa: mika tahansa pyrkimys ajaa pois mahdollisuuden lasna-
oloon, vie suunnan tulevaan hetkeen ja on nain pois tasta hetkesta. Lasnaoloon
ei voi siis pyrkia. Sen sijaan nayttelija voi olla kontaktissa taman hetken tuntei-
siinsa yrittamatta muuttaa niita. Silla, milta nayttelijasta tuntuu ei ole merkitysta.
Tarkeaa on sallia itsensa tuntea sita, mita silla hetkella tuntee. Kontakti omiin
tunteisiinsa ja niiden hyvaksyminen sellaisina, kun ne silla hetkella ovat, on las-
naoloa (Reunanen 2007, Groth 2007).

Oma taipaleeni hahmometodin parissa alkoi syksylla 2011 Marcus
Grothin vetamassa ryhmassa Helsingissa. Ryhmassa tyoskentely antoi minulle
evaita yhdistaa ISLOnN liikkeellista tutkimusta teatterityOhon: seka somaattista
likekasitysta ettda hahmometodia ja —terapiaa yhdistaa holistinen eli kokonais-
valtainen kasitys ihmisesta ja kehomieli yhteydesta. TyOdskentelyssa Groth teki
valiintuloja ohjaamalla nayttelijan huomiota siihen, mita han kulloinkin tunsi ke-
hossaan ja mita tunteita nama aistimukset herattivat. Tama sensomotoriselle eli
aisti- ja tuntemustasolle palauttaminen toimi maadoittavana ohjeena varsinkin
minulle, jolla oli ongelmana eksya paansisaisiin arvottamisiin. Fyysisyys on
myOs ajatusta konkreettisempaa, mista itseni oli helppo saada heti kiinni. Groth
kannusti hyvaksymaan kaikki tunteet ja tuntemukset, jopa negatiivissavytteiset-
kin. Jos esimerkiksi kerroin hanelle tuntevani hapeavani, han kannusti hapea-
maan viela enemman. Olin ensin hamillani, mutta myoéhemmin huomasin, etta
hyvaksyessani olotilani se antoi tilaa muulle virtaavuudelle. Olotila saattoi muut-
tua joksikin muuksi eika jumittanut esimerkiksi hapean piilottamiseen. Groth
puhui usein siita, etta kaikki mita nayttelijassa silla hetkella tapahtuu, on oikein.
Hanen mielestaan oli adrimmaisen tarkeaa, ettei nayttelija l1ahde hakemaan so-
pivammaksi tulkitsemiaan tunteita esimerkiksi muistoistaan tai muualta, koska

silloin han keskittyy muuhun pyrkimiseen ja lasnaolo hairiintyy.
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Hahmometodin parissa tyoskennellessani sietokykyni omia negatii-
visiksi kokemiani tunteita kohtaan kasvoi. Aloin ymmartaa, kuinka jarjetonta
"hyva/huono” arvottamiseni oli, koska en voinut millaan tietda, miten muut ihmi-
set esiintymiseni kokivat. Vaikka tekstin puhumisen aikana olisin kokenut oleva-
ni riittamaton ja tylsa, muut saattoivat nahda ulosantini toisin silmin. Esimerkiksi
surun siivittdma rakkausmonologi saattoi ilmeta roolihahmon herkkyytena tai

vihaisuus intensiivisena rakkautena.

Aloin soveltaa hahmometodia esiintymiseeni. Ennen olisin mennyt
paniikkiin ja yrittanyt manipuloida itseani tai jumpata, jos tunnetilani ennen laval-
le menoa ei ollut mielestani sopiva. Hahmometodista inspiroituneena kokeilin
menna lavalle tiedostaen ja hyvaksyen silloisen tuntemuksen seka tunteen.
Lammittelin ennen esitystda normaalisti ja toistin esityksessd saman muodon
kuin ennenkin — ainoa asia, mikd muuttui, oli suhtautuminen hyvaksyvasti
omaan olemiseeni. Taman seurauksena oloni lavalla helpottui ja rentoutui.
Kaikki ei tietenkdan muuttunut ruusuilla tanssimiseksi, koska myo6s epamiellyt-
tavat tunteet, kuten pelko, hapea ja epavarmuus olivat lasna. Niiden kanssa
oleminen muuttui helpommaksi, kun en yrittanyt enaa puskea niiden yli tai peit-

taa niita.

Olen kuullut joskus hahmometodin toimivuudesta keskusteltaessa
epailyksia, etta se tekee nayttelemisesta epatarkkaa. "Jos nayttelija menee ker-
ta lavalle minka tahansa tunnetilan kanssa, niin esityshan voi menna pain sei-
nia!” Tasta ei kuitenkaan ole kyse, hahmometodi ei tuota impulsiivista "ma voin
teha mita vaan” —kayttaytymista, vaan esityksen muoto ja annetut ohjeet toteu-
tetaan kuin aina ennenkin. Vaikka nayttelija hyvaksyisikin tunteensa ja olisi nii-
den kanssa vapaa, han pystyy siltikin toistamaan esityksen muodon. Teot ja
tunteet ovat eri asia. Jos ohjaaja on esimerkiksi halunnut jossain surullisessa
kohtauksessa nayttelijan itkevan ja jossain illan esityksessa nayttelija tunteekin
kyseisessa kohtauksessa iloa, han voi silti tirauttaa kyyneleen ja hyvaksya sa-
malla sisaisen tunteensa. Itku tai huuto on osa muotoa, nayttelijan oma tunne-
elama on hanen oma asiansa. Ristiriita voi olla katsojasta mielenkiintoinen, silla

usein tunteet sekoittuvat toisiinsa. Mainitsin aiemmin, etta loppujen lopuksi meil-
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Ia on aina valinta, mitd teemme tunteen kanssa. Tunteet eivat tee meista lap-
sentasoisia, mutta ne mahdollistavat hyvin paljon leikkimielisyytta ja virtaavuut-
ta, joka on mielestani teatterin tekemisessa tarkeaa.

Fyysiseen konkretiaan keskittyminen on auttanut tyoskentelyani la-
valla paljon. Se on auttanut minua olemaan eksymatta paani sisaan ja toiminut
maadoittavana keskittymisena tahan hetkeen. Saatan lavalla huomioida milta
tuoli takamukseni alla, valimatka vastanayttelijaan tai hengitykseni rytmi tuntuu
ja mitd se minussa herattaa. Kun kysyn "mita tunnen” sen sijaan, etta miettisin
"nyt minun pitaa olla vihainen”, saan paljon enemman luovuutta ja pelivaraa. Se
mahdollistaa my0Os vilpittomamman kontaktin vastanayttelijgan. Fyysisen toi-
minnan saately, esimerkiksi asennon muuttaminen tai jokin ele tuottaa aina tar-
koituksenmukaista tunnelmaa, mieli seuraa kehon impulsseja. Esittamani hah-
mot olivat yhta uskottavia kuin ennenkin. Vaikka esiintymiseni sai kevyempia
savyja, eika kaikki tuntunut enaa niin kuolemanvakavalta, suhtautumiseni tyo-
hon ei muuttunut. Esiintymisen voi tehda tosissaan, mutta kaiken ei tarvitse olla

totista.

Rehellisyys oman olemisen suhteen ja pyrkimattomyys manipuloida
seka kontrolloida toi minut lahemmaksi vastanayttelijoita. Muutokset tapahtuvat
aina pikkuhiljaa, joten sorruin ja sorrun vieldakin vanhoihin maneereihini lavalla,
mutta ainakin se on nykyaan helpompi tiedostaa. Oman kehomielen kuuntele-
minen sai minut myos nakemaan ja kokemaan kanssaesiintyjani selvemmin,
energiani ei mennyt omien strategioideni pohtimiseen. Tama toi tilaa aidolle

muista liikuttumiselle ja vaikuttumiselle, eli kontaktille.

3.2 HENGITYS

Mielestani kaikissa mainitsemissani menetelmissa on jollain lailla kyse irti paas-
tamisesta ja antautumisesta nykyhetkeen. Seka ISLOnN opinnoissa ettd hahmo-
metodissa painotettiin hengityksen huomiointia. Itselleni on jaanyt mieleen jo

tunnuslauseeksi muodostunut Marcus Grothin ohje jokaiseen tilanteeseen: “ja
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hengita”. Tulin todella tietoiseksi siita, ettd aina epavarmuuden tai epardinnin
hetkella pidatin hengitystani.

Ensimmainen konkreettinen havahtumiseni hengityksen voimaan
tapahtui Berliinissa 2011 mimiikan workshopissa, paria kuukautta ennen hah-
mometodiryhman ja ISLOn aloittamista. Teimme sanatonta esitysta, jota ohjasi
ranskalainen ohjaaja Lionel Menard. Suoritukseni lavalla ei miellyttanyt hanta ja
kovalla intensiteetilla han kannusti minua hengittamaan enemman. Olin hakel-
tynyt, silla olin omasta mielestani ollut taysin kohtauksen tiloissa. Menardin mu-
kaan kehoni oli jaykka, eika ilmaissut mitaan orgaanisesti. "Sina et tunne”, han
sanoi ja harjoituksien jatkuessa jatkoi itsepintaisesti "hengita” ohjeen huutamis-
ta. Olin todella suivaantunut, koska edelliset ohjaajani Suomessa olivat varoitel-
leet minua puskemasta lilkaa ja pelkasin tekevani liikkaa. Lopulta menetin suo-
malaisen malttini, haukkasin keuhkoni tayteen ja huusin hanelle "mita sina oi-
kein haluat? Minahan teen kaikkeni!”. Tuolla hetkella Menard puhkesi suosion-
osoituksiin huutaen “juuri noin! Juuri noin! Hengita! Paasta irti!”. Olin allikalla
lyoty, koska luulin tehneeni suurimman virheeni huutaessani ohjaajalle. Ham-
mennyksen tilalle vaihtui suunnaton riemu. Paastin irti jarruista ja keskityin vain
hengittamiseen. Tunteet alkoivat virrata ja ensimmaista kertaa tunsin elavani
lavalla. En ollut koskaan nauttinut esiintymisesta niin paljon. Tama kokemus oli
ikdan kuin pelinavaus tutkimusmatkalle, joka jatkui sittemmin hahmometodin ja

ISLONn somaattisen harjoittelun parissa.

Kehoterapeutti Riitta Kokko kuvaa hengityksen toimivan portin ta-
voin kehon ja mielen valissa. Emme voi hallita esimerkiksi parasympaattisen eli
ei-tahdonalaisen hermoston automaattisia toimintoja, mutta voimme vaikuttaa
niihin hengityksen avulla. Reagoimme usein stressia ja tunnepidatysta sisalta-
viin tilanteisiin alitajuisesti vetamalla vatsaa sisaan, mika aiheuttaa keuhkojen
ymparilla olevien lihasten jannityksen ja hengitys pinnallistuu (Kehoterapia
2015).

Koen hengityksen olevan todella oleellinen avain mielen ja kehon
impulssien yhdistamisessa. Kun joudun paansisaisen arvottamisen ja analyysin

pyoOrteeseen, katkaisen kehon ja mielen yhteyden pidattamalla hengitysta. Tas-

THLIPLINL ARIZA APINRNAN/TETVA | Madia Llamaanan



25

ta johtuu lukkotila, joka on varsin fyysinen: happi ei virtaa kunnolla ja keho jah-
mettyy. Tallaisissa tilanteissa hengitykseen keskittyminen palauttaa kehon toi-
mintakyvyn ja vakauttaa sita.

Olen huomannut myos paniikki- ja ahdistuskohtausten ilmenevan
voimakkaiden tunnepitoisten tilanteiden yhteydessa. Menen paniikkiin enem-
man tunteen ja sen aiheuttaman reaktion hallitsemattomuuden pelosta, ja se
saa pidatysreaktion aikaan. Tunne on kuitenkin usein niin voimakas, etta tulee
voimakkaana hengenahdistuksena ja haukkomisen reaktiona ulos. Keho ikaan
kuin ottaa vakisin tilaa sen tarvitsemalle "tunteen ulostukselle” fyysisesti. Hengi-
tyksen huomioiminen stressaavissa tilanteissa on auttanut naiden paniikkitilojen
lieventamista: kun hengitys kulkee, myos tunteet kulkevat. Tasaisena virtaavuu-
tena ei paase syntymaan patoutumia, jotka rajahtavat kohtauksina ulos.

Koen hengityksen olevan tie lasnaoloon omille tuntemuksilleen ja
tunteilleen. Tama mahdollistaa myods kontaktin itseensa ja muihin. Hengityksen
pidattely on kuin itsensa sulkemista itseltdan seka muilta. Marcus Groth vahvis-
taa tekemassani puhelinhaastattelussa samaa. Groth kertoo hengityksen ole-
van elamamme perusta, kuten tulikin tarvitsee happea palaakseen. Jos lak-
kaamme hengittamasta tai pidatamme sita, pistdmme eldman saastoliekille.
Myos Grothin havaintojen mukaan hengityksen pidattdmisen on suorassa yh-
teydessa tunteiden pidattamiseen: kun ihminen alkaa hengittaa, han saa pa-
remmin yhteyden omiin tunteisiinsa. Tunteet ovat kuin elaman liekki. Kun alkaa
hengittaa, alkaa tapahtua. Groth kertoo ohjaajan tydssaan huomanneensa mo-
nien nayttelijdiden hengittavan lavalla huonosti, koska tilanne on niin jannittava.
Tama on hanen mukaansa johdannainen myos puhe- ja lauluongelmiin, joita
iimenee tekniikasta huolimatta. Nayttelijana ollessaan han kertoo karsineensa
usein aanen kaheydesta, mika helpottui hengityksen ja sita kautta myos tuntei-
den vapautumisen myota (Groth 2015).

Tunnistan aaniongelmat myos omasta tyoskentelystani. Minusta
tuntui silta, ettd yleison kokema illuusio hajosi joka kerta, kun avasin suuni.
Hengityksen pidattelyn takia en saanut riittavaa tukea aaneeni, joten kuulin it-

seni surkeana ja piipittavana joka kerta. Laulaminen oli viela kamalampaa, silla
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jannitys tuntui ja tuntuu edelleen tosi paikan tullen palleassani sementin kaltai-
sena moykkyna. Hengittamattdomassa olotilassa teksti tuntuu menevan lavalla
automaationa eteenpain ja tunnekontaktia eli painoa on vaikea saada sanoihin.
Tallaisissa tilanteissa on helppo sortua aanella kikkailuihin, mika havettaa mi-
nua aina. Tekstista tulee lausuttua ja onttoa, suuhun jaa vain teeskentelyn ma-
ku.

Uskoakseni jokainen teatterintekija tietaa hengityksen tarkeyden la-
valla. Tama on kuin itsestaanselvyys, mutta siitd huolimatta naen harvoin lavalla
vapaasti hengittavia ihmisia. Naissa tilanteissa jannitys leviaa usein yleisdon ja
naytelmaan on vaikea ’paasta sisaan”. Laaketieteen tohtori Daniel J. Siegel
kertoo aivojen sijaitsevan ikaan kuin kehossa monien hermokytkdksien kautta.
Ne ovat myods osa muista aivoista koostuvaa sosiaalista maailmaa: aivot ovat
vuorovaikutuksessa muihin aivoihin peilineutronijarjestelman luomalla kyvylla
synnyttaa emotionaalista vastakaikua (myotatunto). Nain mielemme on yhtalail-
la vuorovaikutteinen, kuin kehollinenkin (Siegel 2009, Ogden ym 2009, xviii).
Tasta paattelen, etta hengittamattomyydella on todella vaikutusta myos yleisoon
ja toisinpain. Sama patee myos opetus ja ohjaustilanteisiin: oppilaita tai naytteli-
joita on turha kaskea vapautumaan, jos on itse ohjaajana lukkotilassa. Usein
kokemani mukaan jannittyneessa tyoryhmassa ihmiset yrittavat sysata vastuuta
tilanteen pelastamisesta joka suuntaan. Tallaisissa tilanteissa mielestani jokai-
sella on vastuu tilanteen etenemisesta. Rehellisesti itsensa ja sita kautta mui-
den kanssa oleminen on tuottanut parhaiten tulosta tilanteiden ratkeamisessa.

Hengittaminen on konkreettinen askel kohti rehellistd olemista.

Hengityksen huomioiminen on maadoittanut tyoskentelyani seka
ohjaajana, ettad esiintyjana. Epavarman hetken koittaessa hengityksen huomi-
oimisen muistaminen on estanyt paniikkia ja siita johtuvia hataratkaisuja. Se tuo
tukea. Olen my6s paassyt paremmin kasiksi herkkyyteeni, silla hengittaminen
on minulle myds antautumista nykyhetkeen ja tilanteeseen. Hengittaessa keho

valmistautuu toimimaan, se on kuin starttinapin painallus.

Hengityksen ja sitd kautta myos tunteiden pidattelyyn liittyy aina

omalla kohdallani pelko, etta "jos nyt paastan irti, niin mita sielta tulee”. Pelkaan
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hallitsemattomia reaktioita ja tunteita. Lavalla muiden edessa oleminen ja esiin-
tyminen on niin erikoinen ja pelottava tilanne, etta perusasioihin kannustaminen
ja keskittyminen tuo parhaat tulokset aikaan. Ohjeiden konkretia ja yksinkertai-
suus ovat tarkeita jattaen tilaa esiintyjan omalle tyoskentelylle.

Vaatii rohkeutta asettaa itsensa katseenalaiseksi rehellisena. Ta-
man takia on mielestani tarkeaa pitaa kiinni myos turvasta ja sen tunteesta.
Omia positiivisia kokemuksiani on edellyttanyt turvan tunne ymparistosta, kuten
luottamus ymparilla olevaan tyéryhmaan. Marcus Groth kertoi aikaisemmin pu-
helinhaastattelussaan havainnoineensa nayttelijan pidattelemisen johtuvan jan-
nittdmisesta eli pelosta. Irti paastaminen vaatii mielestani turvallisen ympariston,
ettei mene suinpain omien rajojensa yli. Rajat ovat jokaisella yksilOlliset ja nii-

den huomioiminen on tarkeaa.

3.3 RAJAT JA TURVALLISUUS

Kehomme defenssit eli puolustuskeinot ja pidattyneisyydet eivat ole pelkkia es-
teita, vaan niilla on tarkea tehtava organismimme suojelemisessa. Omien, seka
toisten rajojen kunnioittaminen on tarkeaa. Mielestani omat rajat taytyy tiedos-
taa ja hyvaksya, ennekuin niita voi ylittaa.

Laila Piiroinen kirjoittaa rajoja tarvittavan erilaisten kehollisten,
emotionaalisten ja kognitiivisten tasojen sietamiseen ja sailomiseen, seka suo-
jaamiseen ja turvaamiseen. Rajoja tarvitaan myos virikkeiden valitsemiseen.
Voimme valita ne, mitka ovat olennaisia ja sopivia seka jattaa huomiotta ne,
mitka eivat tee hyvaa. Han painottaa rajojen olevan myos fyysinen kokemus,
mita voi harjoitella asennoilla ja liikkeilla. Ne voivat vaihdella hetkesta toiseen
(Piiroinen 2015).

Varsinkin teatterin parissa olen usein tormannyt niin sanottuun ra-
jattomuuden ihannointiin. Koko ammatti perustuu jollain lailla rajojen kokeiluun
ja niiden ylittamiseen. Esiintyjan instrumentti on hanen oma itsensa, joten sita

tulee myos kunnioittaa. Omaa herkkyyttaan on hyva myos suojella. Olen kuullut
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monen nuoren teatteritekijan suusta lauseen "haluan kokeilla ja ylittaa rajojani!”
ja jokainen pyrkii joka kerta ylittamaan itsensa. Eiko ylittamisen sijaan pitaisi
ensin |0ytaa itsensa, etta tietaa, mita ylittaa?

Haastattelin nayttelija ja hahmoterapeutti Tom Petdjaa hanen ko-
kemuksistaan rajoista teatterin tekemisessa. Petdja pohtii rajojen rikkomisen
vaaraa tunteiden kaivamisessa itsestaan esiintymisen yhteydessa. Han kuvaa
tilannetta, missa ohjaaja kannustaa esiintyjaa tiettyyn tunnetilaan. Esiintyjan
saavuttaessa ohjaajan hakeman tunteellisen tuloksen han pyrkii siihen jatkos-
sakin yrittamalla toistaa tata ohjaajan kehumaa hetkea mielikuvien avulla. Jos
ohjeena on pelkka tunteen saavuttaminen, on vaarana, etta nayttelija rikkoo
omia henkisia rajojaan etsiessa tunnetta esimerkiksi muistojensa avulla esityk-
sissa ja harjoituksissa. Petaja painottaa roolin ja oman persoonan eron tekemis-
ta, tietoisuutta siita mika on itsea ja mika roolia. Tahan han tarjoaa turvallisem-
maksi vaihtoehdoksi fysiikan kautta tekemista tunteiden jaljittelemiseksi esimer-
kiksi asentojen kautta. Petdja kertoo tunteiden olevan lasna automaattisesti,
kun on kontaktissa itseensa kehollisesti ja tunnetasolla. Han kertoo itsetunte-
muksen auttavan kartoittamaan esimerkiksi missa tunne suru tuntuu, ja siihen

voivan saada kontaktia kehollisten asentojen ja hengityksen avulla.

Petaja puhuu myos fyysista rajoista: konkreettisesti ihon pinnasta ja
niin sanotusta reviirista eli kehon ulkopuolisista rajoista. Hanen mukaansa sel-
keat saannot tekemisen lahtokohtana auttavat turvallisen ja luottamuksellisen
ilmapiirin luomisessa, myos silloinkin kun ollaan roolien suojassa (Petaja 2015).
Oman kokemukseni mukaan tyoskentely teatterin ja esiintymisen parissa vaatii
usein kuultua heittaytymista. Heittaytymiseen oletettavasti kuuluu uskallus ja
omien rajojen kokeilu, joka vaatii luottamusta itseen ja muihin. Olen tormannyt
tilanteisiin, joissa luottamus otetaan kuin automaationa kontekstin ollessa teat-
terin tekeminen. Sanomattomana normina on se, etta "mehan nyt luotetaan toi-
siimme kun tamahan on vaan teatteria” ja nain sosiaalisen paineen alaisena ei

kerkea orientoitumaan ryhmaan. Luottamusta saatetaan jopa teeskennella.

Luottamuksen saavuttamiseksi on mielestani tarkeaa, etta jokaisel-

la ryhmalaisella on kokemus siitd, ettda heidan rajojaan kunnioitetaan ja anne-
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taan myos aikaa orientoitua ryhmaan. Jokaisella on kokemus omasta itsesaate-
lyoikeudestaan. Petaja antaa hyvan esimerkin lapsista, jotka automaattisesti
tarkistavat aina tilanteen, ennen kuin menevat siihen. Han sanoo ajan olevan
tarkea, ettei tilanteisiin tarvitse kiirehtia. Rajat voivat olla usein hailyvia. Tata
rajojen ylitysta tapahtuu kuitenkin vaistamatta ja Petaja muistuttaakin lempey-
desta: aina se ei ole niin vakavaa. Han kuitenkin painottaa tiedostamisen tarke-
ytta havainnoimisessa, mika tuntuu itsesta hyvalta ja mika ei (Petaja 2015).

Omien rajojeni yli meneminen oli minulle vuosia tavallista. Koin
ryhman paineen suurena, enka halunnut jarruttaa tyoskentelya. Vaikka tilanteis-
sa saatettiinkin tarkistaa, "onko tama ok?” saatoin sanoa ”joo joo” ilman etta
edes tajusin mita oli tapahtumassa. Koin usein tallaisen paattoman tilanteeseen
menemisen ihanteellisena spontaaniutena, mita esiintyjalta vaadittiin. Uskoak-
seni tama oli yksi ahdistuksen ja itseluottamuksen puutteen syita. Koen tarke-
aksi tunnustelun ja tutustumisen, ennekuin rynnataan heittaytymaan ja luomaan
suin pain. Kiusallisimpia tilanteita mielestani on esimerkiksi uuden tyoryhman
kanssa aloitus, missa lammittelypeleiksi on valittu mahdollisimman paljon kos-
ketusta ja nOyryytysta vaativat leikit. Tunnen naissa tilanteissa itseni aarimmai-
sen estyneeksi, koska mielestani leikin syntyminen vaatii tutustumista ja luotta-
mista. Naen tilanteissa pahimmillaan ryhman ihmisia, jotka teeskentelevat
hauskuutta. Kukaan ei halua olla ensimmaisena se, joka kieltaytyy esittamasta

leikkimielista wc-istuinta.

Mitd enemman ryhmalaisille annetaan alussa aikaa tunnustella it-
seansa suhteessa tilaan ja ryhmaan, sita enemman heilla on aikaa orientoitua
tekemiseen. Alussa mielestani tarkeitd ovat harjoitteet, missa ryhmalaiset saa-
vat saadella ja tunnustella rajojaan. Inmiset ovat eri rytmisia, jokaisella on oma
tapansa orientoitua uusiin tilanteisiin. Petajan mukaan myos ohjaajan on oltava
tietoinen ja pidettava huolta rajoistaan. Han kertoo usein itse tarkistavansa ky-
symalla, onko esimerkiksi kosketus tai muu lahelle tuleminen "ok”. Ohjaajan ja
opettajan on hanen mielestaan tarkeaa olla hereillda ja kuunnella ryhmalaisia
(Petaja 2015).
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Koen kontaktin saamisen tyéryhmaan ja ohjaajan tarkeina. Kontakti
syntyy kuuntelemisesta ja siitd mielestani syntyy luottamus. Luottamus on ikaan
kuin kuulluksi ja nahdyksi tulemisen tulos. Tama edellyttaa myos hyvaksytyksi
tulemisen kokemusta. Ennen kuin voi ottaa vastaan hyvaksyntaa ulkopuolelta,
taytyy ensin hyvaksya itsensa. Monesti hyvaksynnan tai luottamuksen puutteen
tunteessa on omalla kohdallani ollut itseluottamuksen tai hyvaksynnan puute.
Kokemus siita, etta olisi parempi toimia tai olla toisin. Nain nden onnistuneen
tyoskentelyn edellytyksena itsensa ja sita kautta muiden huomioimisen. Jos
huomio on koko ajan esimerkiksi siing, etta pitadko ohjaaja siita mita teen, tyos-
kentely perustuu itsensa ulkopuolisen hyvaksynnan hakemiselle. Tama on pi-
temman paalle todella raskasta. ltsetuntemus lisaa myos itseohjautuvuutta, mi-
ka parantaa ryhmalaisten kykya tehda itsenaista ja mielekasta tyoskentelya.
Toisten kunnioittaminen ryhmassa on toimivan yhteistyon pohja ja kunnioittami-

nen tarkoittaa erilaisuuden hyvaksymista.
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4 PAATELMAT

Somaattisen esiintyjantyon ideologiassa tai tavoitteissa ei varsinaisesti ole mi-
taan uutta. Monet nayttelijantyon taktiikat ja tekniikat pyrkivat samaan. Olen
huomannut, ettd monien eri termien ja nimitysten alla sivutaan samoja asioita.
Nain ollen monet eri lahestymistavat sivuavat jotenkin toisiaan. Somaattisessa
esiintyjantyossa ei ole kyse tekniikasta tai varsinaisesta menetelmasta, vaan
ennemmin asenteesta ja lahestymistavasta. ltselleni merkittdvammaksi nousee

jo olemassa olevan hyvaksyminen paamaaraan pyrkimisen vastakohtana.

Muistan lukeneeni paljon esiintymiseen ja nayttelijantyohon liittyvaa
kirjallisuutta opiskelujeni alkuaikoina. Yksi hienoimmista lauseista, mika mielee-
ni on jaanyt, on “jos haluat kehittaa itseasi nayttelijana, kehita itseasi inmisena”.
Esiintyja tekee tyota itsellaan, eika itsedan paase pakoon edes kulissien tai roo-
lin suojissa. Tekniikoiden ja monipuolisten taitojen opettelu on tarkea osa am-
mattitaidon kehittamista ja laajentamista. Ne ovat kuin ammattitaidon seinat,
jotka rakennetaan perustuksen paalle. Perustus on oma fyysinen ja psyykkinen
persoona. Perustuksen tunteminen auttaa rakennusmateriaalien ja —taktiikoiden

valitsemisessa ja omaksumisessa.

Itsetuntemuksen opettelulle on mielestani tarkedaa antaa aikaa ja
arvoa teknisen harjoittelun ohessa. Usein puhuttu "huono itsetunto” ei ole rat-
kaistavissa kehuilla tai asenteen muutoksella, koska kyseessa ei ole asenne
vaan tutustumista vaativa ominaisuus. "Hei kylla sa pystyt siihen, ei se ole niin
vaikeeta” tyyliset rohkaisut eivat riita, vaan on tarkeaa kuulla ihmisen huoli ja
tunne niin kuin se silla hetkella on. Vasta kuulemisen ja nahdyksi tulemisen
kautta ongelmille voi tehda jotain. ltseluottamus vaatii itsetuntemusta ja tama

vaatii ensin itsensa nakemista ja kohtaamista kaikkine puolineen.

Joskus voi kayda niin, etta jos ryhmassa joku ilmaisee epavarmuu-
tensa jonkun asian suhteen, tama saattaa herattdd muissa turhautumista. Ym-
marran taman turhautumisen johtuvan siita, ettda epavarmuuden ilmaus resonoi

muissa ryhmalaisissa epavarmuuden tunnetta, jota he yrittavat peittda. On tar-
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keaa pitaa ilmapiiri avoimena ja rehellisena. Loppujen lopuksi jokainen on vas-
tuussa itsestaan seka tunteistaan ja paattaa, mita ilmaisee. Avoin ilmapiiri ei
kuitenkaan tarkoita "terapointia” ja ongelmien jatkuvaa syvallista kasittelya. Oh-
jaajalla on vastuu pitaa rajat, ettei tyoskentely mene liian henkilokohtaiseksi.
Teatterin tekeminen voi olla terapeuttista, se ei kuitenkaan missaan nimessa ole

terapiaa.

Somaattinen lahestymistapa on mielestani tdssa suhteessa oivalli-
nen, koska fyysisyys pitaa rajat konkreettisina. Henkiset rajat ovat usein haily-
vammat. Somaattisuuden tutkiva asenne karsii pois arvottamista ja "oikein te-
kemisen” myyttia seka altistaa ihmisen itsensa aarelle. Pakottamisen sijaan oh-
jataan tietoisuus lempeydella ja sallivuudella siihen, miten oma organismi juuri
silla hetkella on. Talla on kokemuksieni mukaan ollut erittain maadoittava ja po-
sitiivinen vaikutus tekijoihin. Ohjattavani ovat monesti kertoneet kehollisen
huomioimisen olevan voimauttavaa ja tarvittava irti paasy ajattelukeskeisesta
tekemisesta. Kognitiivisuus ohjaa monesti arkielamaamme niin ratkaisevasti,
ettd keho tulee vasta perassa. Somaattisuus ohjaa tietoisuutta kohti yhdistamis-
ta: miten fyysisyys on yhteydessa psyykkiseen erottamattomalla tavalla. Tama
tuo ymmartamisen kautta mahdollisuuden oppia uutta syvemmalla ja pysyvam-

malla tavalla.

Monesti sorrumme myos maarittelemaan kehomme maareilla ja
ominaisuuksilla. Olen huomannut, etta nailla maareilla voi olla pidemman paalle
rajoittava vaikutus. Usein oma minakuvamme voi olla erilainen, kun muiden ko-
kema kuva meista tai mita viestitdmme ulospain. Menneisyytemme voi varittaa
hyvin paljon suhtautumista itsemme. Taman takia kehollinen itsetuntemus on
keino saattaa tiedostamisemme "ajan tasalle” ja tuoda kayttoon koko kapasi-
teettimme. Monilla meista on puolia ja ominaisuuksia, jotka ovat jaaneet vaali-

miemme itseanalyysien varjoon.

Kehomme ja mielemme on koko ajan muutoksessa, tilat saattavat
vaihdella tunnista toiseen. Koska olemme jatkuvassa vuorovaikutuksessa ym-
paristomme kanssa, myos tilanteella, paikalla ja toisilla ihmisilla on vaikutusta

suhteessa omaan tilaamme. Tunteet ja tuntemukset ovat naiden kaiken summa.
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Somaattinen lahestymistapa on ollut minulle keino oppia tuntemaan
itseani kokonaisuutena. Se on ollut loistava lIahtokohta kokonaisuuden hahmot-
tamiseen ja sita kautta tie kohti ihmisyyden laajempaa ymmartamista. Se on
auttanut minua nakemaan itseni lempeammin. Tama on antanut enemman tilaa
inspiroitua ja oppia uutta. Somaattisuus on myods vienyt minua enemman kohti
konkreettisia havaintoja sen sijaan, etta tekisin oletuksia yleisten toimintamallien
mukaan. Tama ei tarkoita sita, ettd ongelmat olisivat havinneet. Olen silti edel-
leen epavarma ja haparoiva useissa tilanteissa, mutta yritan olla taistelematta
sita vastaan ja hyvaksya sen. Kukaan meista ei voi olla varma jokaisessa tilan-
teessa. Yritan myos olla maarittamatta itseani tunteideni perusteella. Vaikka

tuntisin haparoivuutta, yritan olla maarittamatta itseani epavarmaksi.

Teatterin tekeminen altistaa meidat katseiden alaiseksi. Tyomme
on muiden ihmisten silmien alla jatkuvasti. Kannustan kaikkia alan harjoittajia
taitojen ja teknisen osaamisen ohella myos kehittdmaan lempeytta itseaan koh-
taan. Uteliaisuus ja leikkimielisyys ovat teatterin tekemisen suola ja naiden ele-
menttien vaaliminen itsessaan edellyttaa itsesta huolen pitamista. ltsensa ar-
vostaminen on loppujen lopuksi vaikein asia. Onneksi tata voi kuitenkin harjoi-
tella. Oma suhtautuminen itseensa nakyy myos suhtautumisena muihin, joten

armollisuus on ryhmatyoskentelyssa kultaa.
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5 HARJOITTEITA

Lopuksi viela harjoitteita, jotka tukevat kehollista tiedostamista ja nain somaat-
tista tyoskentelya. Harjoituksille on hyva antaa aikaa, silla ihmiset toimivat eri
rytmeissa. Harjoitteissa voi melkein joka valissa muistuttaa hengittamisesta.
Ohjaajan on my0s itsensa hyva muistaa hengittaa.

"Kehon skannaus”

Harjoituksen tavoitteena on keskittda huomio kehon sisaisiin ja ulkoisiin impuls-
seihin. Tama toimii maadoittavana esimerkiksi harjoitusten alussa ja tukee

oman kehomielen hahmotusta.

Ota sellainen asento, mika talla hetkella tuntuu kehollesi sopivalta. Voit sulkea
silmasi keskittymisen tukemiseksi. Jos silmien kiinni pitaminen tuntuu epamiel-

lyttavalta, ne voi pitaa auki.

Keskita ensin huomiosi hengittdamiseen mitaan muuttamatta. Huomioi missa
rytmissa hengityksesi kulkee ja mitka osat kehossa lilkkkuvat sen vaikutuksesta.
Keskita seuraavaksi huomio niihin osiin, jotka koskettavan maata. Voit kuvitella
kuvion, minka kehosi painaa maahan. Jokaisella uloshengityksella voit koettaa
paastaa hieman enemman irti ylimaaraisista jannityksista. Anna painoasi hiljal-

leen enemman ja enemman lattian kannateltavaksi.

Huomio, milta lattia tuntuu kehoasi vasten, mita tuntemuksia kehossasi on talla
hetkella. Anna naiden huomioiden tulla ja menna. Toivota ne ikaan kuin terve-
tulleeksi ja paasta saman tien menemaan. Jos huomiosi karkaa muualle, tuo se
lempeasti takaisin kehoosi. Sen karkaaminen ei ole vakavaa. Huomioi myds

tunteet ja ajatukset, mita tama herattéa. Anna naidenkin menna ja tulla.

Voit hiljalleen alkaa liikuttamaan kehon osiasi, ensin pelkan ajatuksen tasolla.

Kuvittele ensin liikuttavasi kattasi tai jalkaasi ja ota hiljalleen lihasvoimaa mu-
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kaan. Lahde liikkeelle mahdollisimman pienesta liikkeesta. Venyttele, pyorittele,
vollyttele kehosi osia, kuuntele millaista liiketta se talla hetkella kaipaa.

"Hetken patsas”

Harjoituksen tarkoituksena on tukea tiedostamista, miten oma olotila vaikuttaa

asentoon.

Kavele tilassa. Ohjaa huomiosi kavelyysi, miten kehosi liikkuu ja organisoituu
tassa hetkessa. Mika on rytmisi. Milta kehossasi talla hetkella tuntuu, mita tun-
teita se herattaa.

Ota tilasta paikka, mika tuntuu hyvalta. Anna kehosi muodostaa asento mielen-
tilasi mukaan. Mihin kehosi ja mielesi lahtee sinua viemaan. Kun olet saanut
asennon valmiiksi, lahde hitaasti viemaan sita toiseen aaripaahan. Jos asento
on esimerkiksi aarimmaisen avoin ja iso, lahde viemaan sitd mahdollisimman
pieneen ja sulkeutuneeseen. Huomio, mita tama herattaa sinussa. Pida asento

jonkin aikaa ja lahde viemaan sita takaisin alkuperaiseen. Toista haluttaessa.

"Rajat”

Harjoitus tehdaan pareittain ja sen tarkoituksena on tunnustella omia rajojaan
suhteessa toiseen ihmiseen.

Parit menevat eri puolille tilaa, etta valimatka on tarpeeksi pitka. Ensin pareista
toinen toimii valimatkan, eli rajojen maarittajana. Toinen lahtee kavelemaan hi-
dasta vauhtia kohti paria. Rajojen maarittgja tunnustelee, mika etaisyys tuntuu
silla hetkella hyvalta. Han sanoo "stop”, kun toinen on tarpeeksi lahella.

Harjoitus voidaan toistaa eri ihmisten kanssa, koska rajat voivat olla erilaiset eri
ihmisten kanssa.
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"Tuen antaminen ja vastaanottaminen”

Harjoitus tehdaan pareittain ja sen tarkoituksena on tutkia tukea ja sen vas-
taanottamista parin kanssa. Tietoisuutta voi ohjata myds siihen, milta fyysinen
laheisyys ja kosketus herattaa.

Parit asettuvat istumaan selka selkaa vasten, ensin vain lahekkain ilman koske-
tusta. Tassa hengitetaan vahan aikaa ja ohjataan tietoisuus siihen, miltd parin
laheisyys tuntuu. Silmat on hyva pitaa auki, ettd on samalla tietoinen ja avoin
my0s ymparistolle.

Seuraavassa vaiheessa selat koskettavat toisiaan. Tassa on hyva ensin vain
hengitella ja sitten vuorotellen nojata eteenpain niin, ettd toinen pareista antaa
painoa ja toinen vastaanottaa sitd. Rentous on tarkeaa, huomiota voi ohjata
myo0s irti paastamiseen ja siihen, kuinka rentona uskaltaa olla. Hengitys auttaa
irti paastamisessa. Nojaaminen toistetaan vuorotellen monta kertaa.

"Selkarangan tuki ja liikkkuvuus”

Harjoitus tehdaan parin avustamana. Tarkoituksena on lisata tietoisuutta selka-

rangan tuesta vapautuneemman ryhdin saamiseksi.

Toinen pareista seisoo suorana ja toinen asettuu hanen selkapuolelleen. Pari
painelee hellasti jokaisen nikaman kerrallaan aloittaen ylimmasta nikamasta
edeten hantaluuhun. Han auttaa nain pariaan tuomaan huomionsa selkaran-
kaansa ja sen asentoon. Tarkoituksena ei ole muuttaa asentoa parin kosketuk-
sen myota. Kosketusta vastaanottava pari voi pitaa silmansa kiinni.

Kun koskettava pari on paassyt hantaluuhun asti, han vaistyy antaen tilaa paril-
leen. Kosketusta vastaanottanut voi alkaa hiljalleen koettaa liikuttaa selkaran-
kaansa, tutkia sen liikeratoja lempeasti. Tama voi johtaa pieneen "selkatanssiin”
jonka liikkeeseen muut raajat voivat liittya.

THLIPLINL ARIZA APINRNAN/TETVA | Madia Llamaanan



37

Harjoitusta voi halutessaan varioida siten, ettd koskettava pari asettaa toisen
katensa alaselkdan hantaluulle ja toisen kallonpohjaan "selkatanssin aikana”.
Nain toinen parista saa konkreettisemman kokemuksen selkarangan liikkeesta.

"Tuolilla istuminen”

Harjoituksen tarkoituksena on istua yleison edessa 5-7 minuuttia tekematta yh-
taan mitaan. Yleis6 havainnoi konkreettisten huomioiden perusteella, mita na-
kee. Tarkoituksena on havainnoida, mita ihmiskeho jo valmiiksi ilmaisee, mita
mielenyhtymia pelkka oleminen itsessaan synnyttaa.

Muut ryhmalaiset istuvat katsomossa. Yksi kerrallaan jokainen menee istumaan
tuolille muiden eteen. Istumiselle ei ole mitaan erityistd maaretta, jokainen saa
istua sen hetken tuntemuksensa mukaan. Mitdan ei ole kuitenkaan tarkoitus

esittaa.

Jokaisen istumisen jalkeen kaydaan lapi, mitd yleis6 naki. Painotus on konk-
reettisilla asioilla, kuten "hanen katensa lepasivat jalkojen paalla ja ajattelin ha-
nen olevan levollinen”. Arvottavia ja maarittavia tulkintoja, kuten "han katsoi
yleis6on vihaisesti” pyritaan valttdmaan. Ennemminkin yritetdan pohtia, mika sai
yleison tulkitsemaan katseen vihaiseksi. Varsinaisesti harjoituksessa ei analy-
soida kenenkaan persoonaa vaan huomioidaan sita, miten pienetkin eleet ja
vivahteet lavalla olemisessa herattavat automaattisesti mielikuvia ja tulkintoja.
Tata on hyva painottaa ohjeiden antamisessa.

"Maadoittava hengitys”

Harjoituksen tarkoituksena on keskittda huomio hengittdmiseen ja sen kautta
kehon rentouttamiseen. Harjoitus voidaan tehda pienryhmissa.

Ryhmasta yksi kerrallaan vastaanottaa kosketusta maaten maassa. Kosketuk-
sen vastaanottaja asettuu patjalle makaamaan haluamaansa asentoon. Han

keskittyy pelkastaan hengittamiseen. Ryhmalaiset antavat hanen ensin hengit-
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taa jonkin aikaa yksin. Seuraavaksi he asettavat katensa eri puolille taman ke-
hoa. Harjoituksen alussa on hyva ohjeistaa ryhmalaisia maarittamaan kukin
vuorollaan, mihin heitd saa koskea ja mihin ei. Harjoituksen aikana saa milloin
tahansa sanoa, jos joku kosketus ei tunnu hyvalta. Myos kosketuksen antajien
on hyva muistaa hengittda. Kosketuksen tarkoituksena on ohjata huomiota eri
lihaksiin saaden ne rentoutumaan ja taten hengityksen tulevan vapautuneem-

maksi.
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