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TIIVISTELMA

Tama opinndytetyd kisittelee esiintyvén taiteilijan pelkoja musiikkiteatterin
suuntautumisvaihtoehdosta valmistuvan esiintyjén nikokulmasta.

OpinndytetyOssé pyritddn tiedostamaan ammatissa esiintyvét pelot, sekd 16ytimaan
vastauksia seuraaviin kysymyksiin: mité pelot ovat ja miten ne syntyvét? Miké on
pelkojen merkitys? Mitd vaihtoehtoja on olemassa pelkojen hallintaan? Onko omiin
pelkoihin tutustuminen tie peloista vapautumiseen?

Opinndytetyon katsomuskanta on subjektiivinen. Pelkoja tarkastellaan kirjoittajan
oman kokemuksen ja ndkemyksen pohjalta. Ammatissa kohdattavia pelkoja
heijastetaan lddketieteelliseen, psykiatriseen sekéd psykologiseen ndkemykseen.
Ty0ssé on kiytetty eri hoitoalan ammattilaisten ndkdkulmia peloista, jotta pelkoihin ja
niistd heijastuviin tuntemuksiin on saatu moniulotteinen katsaus.

Tadmaéan opinndytetyon tarkoitus on olla samalla prosessi ja kannustus taiteilijan omaan
vastuuseen pelkojen kohtaamisessa. Tyon avulla pelkoihin saadaan teoreettinen
ymmaérrys, muun muassa tutustutaan pelkojen termistoon, pyritddn ymmartdméédn sekd
pelkojen syntyminen ettd peloista aiheutuvat seuraukset ja tutkitaan keinoja, jotka
auttavat avaamaan ammatissa kohdattavia pelkoja.

Tyon kautta ndhdddn pelkojen monimuotoisuus: pelot ovat yksilollisid. Pelot
aiheuttavat voimakaita tuntemuksia, jotka voivat ottaa ylivallan ihmisesti niin
henkisesti kuin fyysisesti.

Pelkoihin 16ytyy apua, mutta pelkojen voittaminen on jokaisen omalla vastuulla.
Itsetuntemus on pelkojen voittamisen 1dhtokohtana. Ajatuksen voima on pelkojen
késittelyssd ilmeinen keino, mutta yhté tirkedd on ymmaértaa mieli, keho ja sielu
yhdeksi kokonaisuudeksi.

Tyon kautta ndhdéén, ettd pelkojen merkitys on olla tirked voimavara ja
suunnanndyttdjd. Pelot ovat mahdollisuus oppia ymmartdmaéén itsed ja ndhda itsensd

arvokkaana heikkouksista huolimatta.
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Lahti University of Applied Sciences

Faculty of Music

Kati Solehmainen: Pelle peloton vai tiedostava taiteilija?
Esiintyjén pelkojen tiedostaminen

Bachelor’s Thesis in Music Theatre 44 pages

Spring 2009

ABSTRACT

This thesis deals with performing artists fears from a musical theatre specialisation
graduates’ point of view.

This thesis aims to realize the fears which occur in the profession and to find the an-

swers to the following questions: What are fears and how these fears are formulated?
What is the relevance of fears? What are the alternatives for controlling fears? Is be-

coming familiar with ones’ fears a way to be released from them?

This is a subjective research. The fears are examined on the writers own point of
view and experiences. The fears that occur in the profession are examined through
out medical, psychiatrical and psychological insights. In this research are used differ-
ent nurture professions perceptions of fears. Further this enables to get a multidimen-
sional perspective towards fears and feelings reflecting from them.

One purpose of this thesis is to be a process and encouragement towards the artists
own responsibility of facing her own fears. With this research the theoretical know-
ledge of fears is learned. Among other the terminology of fears is described, the for-
mulation of fears as well as the consequences of them is explained. Furthermore the
means that enable to see more clearly the fears in the profession are shown in the
thesis.

Through out this research the diverseness of fears is pointed out: Fears are personal.
Fear is a powerful feeling which may take control of a person both mentally and
physically.

Towards fears is possible to find help but meeting ones’ fears is the responsibility of
everyone by its own. Self-knowledge is the starting point of winning fears. The power
of thought is one evident mean to handle ones’ fears nevertheless it is important to
understand the mind, body and soul of being a unity.

Through out this research is seen that the meaning of fears is an important resource of
strengths as well as leader for the future. Fear is a mean to understand a person’s way

of mind and to see oneself as valuable despite ones’ weaknesses.

Key words: fear and performance, fear, nervousness



SISALLYS

T JOHDANTO. . ..ottt sttt et e e 1
2 MIKSI PELKO ON7?....oiiiiiieieeiee ettt ettt 2
2.1 TOIMISEOA. ..ccueeeiiieiieeie ettt et et e e 2
2.2 Mitad PELKO ON?.ceeiiiiiiiiecie ettt e 2
2.2.1 Pelon SYNtyMINEN.........cceuieiuierieeiienieeieesiie et eiee e siee s 3
2.2.2 PelKOreaktiot.......ccueiuirieriiiieniieieeiesicecee e 5
2.2.3 Tietoisuus ja alitajunta..........ccceeveeeiienieniieeiieeieeee e 6
3 TAITEILIJAN PELOT ...ttt 7
3.1 HEIKKYYS.ooieeiiieeieeee ettt e 7
3.1.1 Héiped ja hAmmentyminen..........ccecueevueeeieienieiiieenieeiiee e 8
3.1.2 HUONO TESETUNTO....uveiieieiieeiienieeieeitesicee ettt 8
3.1.3 Hajanainen minakuva...........ccceecueeiiieiiieniienieeiieeieeiee e 9
3. 1.4 RIUIPPUVUUS. ..cvveeiieeiieeieeeieeireeveesieeeseessaeesseesseessseeseesnseensseeesnnnns 10
3.2 Sosiaalinen fobia..........coooueiriiiiiiniiiiie e 11
3.2.1 Hyldtyksi tulemisen pelko.........ccccvvveeiiieeiiieiiee e, 13
3.2.2 ESTNtYMISJANNITYS....eeuieriiieiieitieiie ettt 14
R IR I 4317 £ £SO SRRRPR 15
3.3 T KRN0 ettt 15
3.3.2 INHIMITEVIITT. e evtettetieiieseeeie ettt st 16
3.3.3 JULKISUUS. c..eoieiieeie e e 18
3.4 TYORYVINVOINL.....viiiiiieeeiieeeiieeeieeestee et e eae e aae e e eesaae e e 19
34,1 TYOIISYYS..uviieiriiieiieeeieeeetee ettt e et e et e et eerre e saae e s aaeesenanees 20
3.4.2 Stressi Ja MASEINNUS. ......eeeveeiieeieeiieeieenitesteesieeseeesseeseeenneeeeenes 21
4 YHDESSA PELON KANSSA.......couiiiuirriniineieiseeseseneeseisessesseseseseensaes 24
4.1 Lahtoruutu kohti pelkoa..........oceeviieiiieniiiiieiecieeee e 24
4.1.1 KeSKIttyMINEN. ....cccvieeriiieeiieeeiieecteeesieeesiveeeeveesireesaeeesaeeeeeenees 25
L B ¥ - SRS 26
4.2 AJatuKSEN VOIMA. ....ccccuvieeirieeiieeeitieeeiteeesreeesseeessseeessseeesnnsseeeeesannes 27
4.2.1 Vaihtoehtoinen ajattelu ...........ccoeeviiieiiiniiiiniiiecee e, 28
4.2.2 Lapsuuden pelkojen kohtaaminen ............cccceeveeviiieeniiiiennnenennn. 29

4.2.3 TESETUNTO. ..o ettt ettt e e e e e e et eeeae e e eeeeeeaeeeeananees 30



4.2.4 Vaihtoehtoinen ajattelu hyldtyksi tulemisen pelossa .................. 31

4.2.5 Vaihtoehtoinen ajattelu sosiaalisessa pelossa..........cccccueeeeunerennn. 32
4.2.6 Vaihtoehtoinen ajattelu esiintymispelossa..........ccceeeerevveeercnnenennn. 33
4.2.7 Hapeén ja himmennyksen helpotus..........ccceeveviiieeeieniiiiiieeeeens 34
4.2.8 Stressin helpottaminen..........cccveeeeiieeiieeecieecee e 36
4.2.9 AISTAMINGN. .....eiiiiieiieiieeiie ettt ettt be e eee e 37
4.2.10 SUZZESTIO. ...cetieeeieiieetieeiee et erite et site et e saeeeteesseesreenseesnseenseens 38
4.3 KEhOtICLOISUUS. .....eeueeeietieiiesiieieeteicete ettt s 39
4.3 1 HENEIEYS. e eeeetieeiiiieeeiieeetee ettt e ettt e et e e st e e e teeesebeeennbeeennnnraeeeeeeannes 39
4.3.2 ReNtOUTUMINEI...ccuutiiiiiiiiieiiesiie ettt ettt e e eieee e 40
4.3.3 Kehonhuolto........cooeiiiiiiiiieeee e 40
4.3.4 Psykosomaattisten oireiden kanssa..........ccccoeeeevieiiiieninniicennennn. 41
4.4 LAGKEROTLO. ...cuteiieiiiierieeeeee e 42
S YHTEENVETO....c.oiiiiiiiieeceee ettt s 43

LAHTEET ......oouiiiiieiiiieiieie ettt 46



(KUVIO 1)

‘Nane on varmimmassa turvassa silloin
kun se on Salamassa

mulla él veneila sen viuoksi ole rakenneliu.
PAULO COELHO



1 JOHDANTO

Hyvinvointivaltioista ja sivistyksenkasvusta huolimatta sekd maailman ettd ihmisten
tilanne on raaka ja hektinen. Taide on tastd nikokulmasta katsottuna erittéin tarkedssi

asemassa ihmisten hyvinvoinnin kannalta. Mutta mika on itse taiteilijan osa?

Suomessa taidealan ammattilaisten kysynté ja arvostus ovat kasvaneet viime
vuosikymmenind, silti tyottomyys uhkaa alalla olevia. Korkeakoulutason taiteilijoita
valmistuu paljon, joten ammattitaidon tasolta odotetaan paljon. Taidealalle
valmistuvana tekijand kuitenkin koen pelkoa, onko minusta tdhdn ammattiin? Miten
esiintyjdnd pystyn tdmén paivan vaatimusten alla tulemaan toimeen seké itseni ettd
pelkojeni kanssa? Ammatillisissa taidoissa voisin olla parempi, suorittamisen
keskelld visymys on tehokkuuden uhkatekijd sekd uudet haasteet tai auktoriteetit
aiheuttavat jannitystd. Sallitaanko se kilpailukentilld, joissa vaaditaan erottumiskykya
ja karismaa? Ovatko pelot silloin vain rasitteita? Esiintyvinai taiteilijana minulta
odotetaan kérsivallisyyttd, nopeaa oppimis- ja omaksumiskykyd, itsetuntemusta,
hermojen ja aistien hallintaa stressaavissa olosuhteissa, itsensd hyviksymistd seka
kykya tydskennelld ryhméssa ja itsendisesti. Téllaisten odotusten alla
perusturvallisuuden tunne saattaa olla kadoksissa ja eletdin jopa tiedostamattomien
pelkojen alaisena. Téllaiset pelot heijastuvat aina, esiintyjdn olemuksesta asti, kykyyn

tuottaa taidetta.

Tamaéan opinndytetyon ldhtokohtana on avata pelkoja aina pelkojen kehittymisesti
pelkojen kanssa toimeen tulemiseen. Haluan tarkastella omia pelkoja esiintyvéin
taiteilijan ndkokulmasta. Haluan tdmén tyon kautta selventid tarvitseeko taiteilijan
tiedostaa omat pelkonsa, vai onko peloton pelle helpompi vaihtoehto. Pééasiallisina
tietoldhteind olen kdyttanyt alan kirjallisuutta, artikkeleita sekd omia kokemuksia

esiintyvénai taiteilijana.



2 MIKSI PELKO ON?

Pelon syntyminen on yksildllistd. Pelko on itsesuojeluvaistomme perusta, se on aina

ollut olemassa kaikilla lajeilla.

2.1 Termistoa

Pelosta puhuttaessa on oleellista tuntea seuraavat termit:

Pelko

Tunnereaktio vaaraan tai uhkaan. Pelko on normaalia, kun se
ei haittaa jokapaiviistd elaméaé; tilanne voi olla epamiellyttava,
mutta henkil6 kestdd sen vaikka tunteekin ahdistusta. (Marks
2007, 17-23.)

Fobia

On pelkoa, joka on suhteetonta verrattuna tilanteeseen, joka
aiheuttaa pelon. Henkild ei voi tahdonalaisesti hallita
pelkoaan. Hin vilttelee pelon kohdetta, jolloin pelko hallitsee
héntd ja rajoittaa eldméa. (Marks 2007, 17-23.)

Somaattinen

jannittiminen

Tarkoittaa ruumiin fyysistd tilaa, kun se valmistautuu uhkaan.

Esimerkiksi kohonnut syddmensyke. (Wilson 2003, 203.)

Psyykkinen

jannittiminen

Tuottaa usein noidankehén, jossa epdonnistumisen pelosta
tulee itseddn toteuttava ennustus. Esimerkiksi esiintyjén huoli
siitd, onnistuuko suoritus, aitheuttaa jannitysoireita. (Wilson

2003, 203.)

Psykosomaattinen

Tarkoittaa psyykkisen stressin aiheuttamia fyysisid oireita.

Elimellistad syytd ei kuitenkaan 16ydeté. (Lahti 2008, 18.)

2.2 Miti pelko on?

Pelko on laaja-alainen tunne, joka esiintyy jokapdiviisessd elimissdmme

hienovaraisilla eroilla. Pelko on merkityksellinen opettaja. Todennikdisesti

thmissuku on jéényt henkiin, koska olemme osanneet havaita ja valttda vaaroja.




Marks (2007) huomauttaa, ettd monet tuntemukset pohjaavat itsensd pelosta:

ahdistus, arkuus, epdilys, epétoivo, epdvarmuus, hermostuminen, hermostuneisuus,

huoli, himmentyminen, hdped, jannitys, jarkytys, kammo, kipu, kireys,

kiusaantuneisuus, kédrsimys, lamautuneisuus, levottomuus, masennus, murehtiminen,

pettymys, sdikdhdys, varovaisuus seka artyisyys. (Marks 2007, 17.)

2.2.1 Pelon syntyminen

Pelkojen syntymiselle on esitetty monia teorioita. Esittelen seuraavaksi viisi eri

nikemysté:

Biologiset syyt

Ihmisill4 ja eldimilld on geneettinen valmius pelon oppimiseen.

On todettu, ettd linnunpoikaset vaistomaisesti
suojautuvat heti munasta kuoriuduttuaan, jos niakevét
haukkaa muistuttavan asian. (Hellstrom & Hanell 2003,
40.)

Ihmisille on kehittynyt hermojérjestelmai, joka suojaa
vaaroilta, jotka olivat ennen tavallisia uhkia, mutta
jarjestelmai ei osaa varoittaa evoluution nidkokulmasta
uusista vaaroista (Marks 2007, 37). Esimerkiksi
Héamaihakit usein ovat vaarattomia, silti
hamahékkipelosta kérsivd ihminen uskaltaa menna

tupakalle, vaikka tietdd tupakoinnin riskit.

Oppiminen

Sisdltaa eri tapoja oppia pelkoa:

Pelko syntyy suorien kokemusten kautta, esimerkiksi
henkilon kohdatessa aggressiivisen koiran, hén alkaa
pelétd muitakin koiria. (Hellstrém & Hanell 2003, 41.)
Pelko voi my®os siirtyd henkilolté toiselle, esimerkiksi
didin pelkoreaktio tiettyyn asiaan opettaa myds lapsen
pelkddméin sitd. Esimerkiksi lapsi alkaa peldta
kadrmeitd, koska hinelle on kerrottu etti ne purevat.

(Hellstrom & Hanell 2003, 41.)




Vilttiminen

Akillistd onnettomuutta seuraa vaihe, ennen kuin pelko
kehittyy. Jos kohtaamme pelkoon liittyvén tilanteen
valittdmasti uudelleen se suojaa silté, ettd alkaisimme peldta
tilannetta. (Marks 2007, 159-162.) Esimerkiksi jos ratsastaja
hevosen seldstd pudottuaan ei nouse uudelleen ratsaille, on

todenndkdistd, ettd hdn alkaa peldtd ratsastamista.

Psykodynaaminen

teoria

Sigmund Freud (1856-1939) kehitti teorian, jonka mukaan
ihmisen sisdisten halujen ja ympériston vaatimuksien
aiheuttamat ristiriidat johdattavat mielen kehittdmaén pelolle
kohteen (Hellstrom & Hanell 2003, 42). Esimerkiksi jos lapsi
on mustasukkainen isdlleen didisté, lapsi yhdistda isén
mustasukkaisuudentunteeseen ja alkaa syyllisyydentunnossa

peldtd isaa.

Fysiikan lait

Energia ei koskaan hivid, vaan se muuttaa muotoaan. Teorian
esimerkkind toimii riita l&heisen ihmisen kanssa. Riidan aikana
mielessd syntyy monenlaisia tarpeita, jotka synnyttavét
omanlaista energiaa: a) halu itked, b) halu ilmaista pelkoa, c)
halu lyoda, d) halu paeta. Jos ihminen ei ilmaise mitdén néista
haluista, hin tukahduttaa tunteet ja syntyy estévid
vastaenergioita. Néin alitajuntaan sitoutuu paljon psyyke-
energiaa, joka ilmenee jopa tiedostamattomina pelkoina.

(Noronen 1998, 29-34.)

Thmisen kehitykseen kuuluu oman aikakauden synnyttdmét pelot. Yleensa pelot

alkavat tietyssd idssd, koska kohtaamme kyseisen tilanteen juuri silloin. Esimerkiksi

koulun aloittava lapsi saattaa pelétd kiusatuksi tulemista tai kilpailua paremmuudesta.

(Marks 2007, 40.) Sukupuolten vélinen ero peloissa alkaa nékyé vasta yli 11-

vuotiailla lapsilla. Téhén arvellaan olevan syyné pelon oppiminen, esimerkiksi

asenteet: poikien pelkuruus ei ole hyvdiksyttivid tai tyttojd pitdd suojella enemmdin.

Muita syitd sukupuolten tilastolliseen eroavaisuuteen voivat olla hormonaaliset syyt,

kulttuurin tavat sekd perhemallit. (Hellstrom & Hanell 2003, 35-38.)




2.2.2 Pelkoreaktiot

Peloista aiheutuvat reaktiot ovat yksildllisid. Hellstrom ja Hanell (2003) selittavét

kirjassaan pelosta syntyvid reaktioita.

Kun pelkddmme, autonominen hermostomme aktivoituu. Autonominen hermosto
jakautuu sympaattiseen hermostoon ja parasympaattiseen hermostoon. (Hellstrom &

Hanell 2003, 24.)

Aluksi sympaattinen hermosto reagoi seuraavasti: syddn pumppaa lisdd verta, jotta
saisimme lisdd voimaa lihaksiin taistelua tai pakoa varten. Hengitys nopeutuu, jotta
aivot saavat lisdd happea tilanteen arviointiin. Maksa vapauttaa glukoosia energian
lisdaamiseksi, seka aistit herkistyvét seuraamaan tilannetta. Hikoilu toimii kehon
jadhdytysjarjestelmina, sekéd punaiset kasvot ja vapina kertovat vastustajalle
aggressiivisuudesta. Kun aivot saavat tiedon, ettd vaara on ohi, parasympaattinen
hermosto palauttaa elimiston toiminnat nopeasti. Paha olo voi jatkua, koska keho on
visynyt rankan ponnistelun jilkeen ja tarkkailemme, onko vaara todella ohi.

(Hellstrom & Hanell 2003, 24-25.)

Esiintyjand minun tulisi hyvéksyé pelko tirkednd voimavarana. Pelosta syntyvit
reaktiot tuottavat kuitenkin epdmieluisia tuntemuksia. Miksi sitten reagoimme kuin
hengenvaaraan, vaikka esiintymistilanteessa? Hellstromin & Hanellin (2003) mukaan
aivot eivét pysty erottelemaan onko tilanne todellinen vai mielikuvitusta. Aivot
reagoivat asioihin kuin todelliseen vaaratilanteeseen suojellakseen meiti. Saatamme
myo0s peldtd pelon ndkymistd ruumiillisina reaktioina, jolloin keho pitda tilannetta

vaarallisena ja alkaa reagoida voimakkaammin. (Hellstrom & Hanell 2003, 24.)

Pelkotilanteessa kayttdytymistd koskevat muutokset ovat yksilollisid. Esimerkiksi
hyokkédyksen seuraamuksena voimme jahmettyd tai vaihtoehtoisesti juosta karkuun
(Marks 2007, 17). Mielenreaktiot ovat monimuotoisia. Esimerkiksi, alamme piilottaa
pelkoon liittyvit tuntemukset muilta, jos piddmme pelkoa hivettdvéna asiana,
saatamme piilottaa pelot itseltimmekin. Samalla syntyy rooleja ja pahaa oloa, kun
toimimme itseimme vastaan. Mattilan mukaan tiedostamattomat tunteet saattavat

oireilla psykosomaattisesti (Mattila 2004, 24).



2.2.3 Tietoisuus ja alitajunta

Mielenkiintoista ndkokulmaa pelkojen syntymiseen antaa Norosen (1998) kisitys

tietoisuuden ja alitajunnan vaikutuksista.

Alitajunta Sisdistdd kaikki eldméhistoriaamme kuuluvat havainnot
hedelmdoittymishetkestéd 1dhtien, muun muassa tunteet, kokemukset,
teot, eldmykset, unet, dénet ja mielikuvat.

Aivo- ja muistitutkijat eivit kuitenkaan usko aivojen
muistikapasiteettien riittivan niiden kaikkien asioiden taltioimiseen.

(Noronen 1998, 25-26.)

Tietoisuus Esimerkki tiedostamisesta: Istut rannalla aurinkoa katsellen. Voit
olla tietoinen auringosta, valosta, vireistd ja [ammostd. Valo ja vérit
ovat ndkohavaintoja, ja kehon tuntema 1dmpd on fyysinen tunne.
Samalla voit olla tietoinen mielialastasi: tunnet itsesi onnelliseksi tai
surulliseksi. Rannalla istuessa voi tietoisuutesi vastaavasti siirtyd

muistikuviin tai vaikka mielikuvitukseen. (Noronen 1998, 24.)

Norosen (1998) mukaan kaikki viisi aistiamme: ndko, haju, maku, kuulo ja tunto
tuovat eri kokemuksia alitajuntaan ja tietoisuuteen. lhmisen muistin suojaus- ja
sadtelymekanismit ovat kuitenkin niin vahvat, ettei kaikki alitajunnan tieto péaése
tiedostavalle tasolle saakka. Alitajunnassa olevat kokemukset voivat olla eri
syvyyksissi, josta ne padsevit tietoisuuteen helpommin tai vaikeammin. Ndin ihminen
saattaa yhtdkkid tuntea pelkoa, tuskaa tai surua ilman, ettd tunteelle olisi silla hetkelld
mitéén jarkevaa selitystd. Esimerkiksi muistat keskustelun isidn kanssa, mutta
tunnekokemus, ettei iséltd riitd rakkautta sinulle, on mennyt tietoisuutesi ohi suoraan

alitajuntaasi. (Noronen 1998, 26-30.)




3 TAITEILIJAN PELOT

Teatterissa tekiji, ndyttelijd, joutuu kohtaamaan jatkuvasti pelkoja ja niistd
kumpuavia tunteita. Tdsséd osiossa tarkastelen nditd pelkoja heijastaen niitd omiin

kokemuksiini.

3.1  Herkkyys

Meilld ihmisilld on pyrkimys hallita ihmissuhteita, tyotd ja elamai. Peittelemme
heikkouttamme ja pelkdamme antautua avuttomuudelle tai herkkyydelle. Luulemme,
ettd vain osa inhimillisyydestamme kestéé julkisuutta. Tunteet ja herkkyys tekevét
kuitenkin elaméstd merkityksellisen. Mattilan (2004) mukaan matka kohti
henkil6kohtaisinta on samalla matka ihmisessé kohti merkityksellisinté ja aidointa,
josta salaiset tunteet ja haaveet 10ytyvéat. Aivan erityisesti salataan negatiivisia, kuten
syyllisyyttd ja hdpedd synnyttavid tunteita. Epamiellyttidvien tunteiden lisdksi
kitkemme helposti hyvien tunteiden puuttumisen, kuten rakkaudettomuuden. (Mattila

2004, 294-316.)

Ujous on mielestdni positiivisessa mielessd herkkyyttd, mutta avoimuus ujostelussa
saattaa olla vaikeaa. Voimakkaita tunteita arkaillaan ja niiden péille saatetaan
rakentaa suojamuuri tai rooli. Seké esiintyjina ettd ihmisend haluaisin pelon sijasta
tutustua ujouteeni mahdollisuutena koskettaa herkkyyttd ja tuoda sité esille, koska

herkkyydesséd on voima kokea syvid tunteita ja tuoda esitykseen ddripdita.

Mattilan (2004) mielestéd ujo pyrkii suojelemaan itseddn ujostumiseen liittyviltd
tunneprosesseilta. Ujous on ristiriitainen tunne. Ujolla on samalla voimakas halu
paeta ja yhtd suuri tarve ldhestyd. Kun kynnyksen yli padsee, ahdistus lievittyy ja
syntyy tilaa uusille tunteille. Mattila kehottaa hyvdksymiin kaikki tunteet
oikeutetuiksi ja tarpeellisiksi: viha, kateus, kostonhalu, katkeruus ja ahneus ovat
kaikki tirkeitd opettajia. On my0s ymmarrettavé, ettd vihalla ja raivolla ei saa aikaan

usein muuta kuin lyhytaikaista helpotusta. (Mattila 2004, 253; 294-316.)



Ujo ei paljasta mitdén henkilokohtaista ja kdytds on vilttelevdd. Hin on tietoinen
tilanteisiin liittyvasta jannityksestd, mutta ei tiedd mitd pelkéa. Ujo ihminen ei helposti
uskalla kokea tunteita niin pitkélle, ettd tietdisi mistd on kyse. (Mattila 2004, 30; 38;
253.)

3.1.1 Héped ja haimmentyminen

Mattila (2004) kuvaa hdmmennystd lampiméksi ujostumisen tunteeksi tai kylmaiksi
hipedn tunteeksi. Yleensd hammennyksen laukaisee yllattava sattumus. Himmennys
el ole vain yksi tunne, vaan monimuotoinen prosessi. Esimerkiksi, jos koemme
sanoneemme jotain tyhmédd, alamme nolostuneena puhua tai toimia niin, etti
hdmmennyksen tunne lisdintyy. Ryhméssd himmennys voi my0s tarttua muihin,
esimerkiksi yleisO saattaa himmenty4, jos esiintyjd himmentyy lavalla. (Mattila 2004,

243; 228-231.)

Hépeén tunnetta puolestaan aukaisevat Tedre ja Polldnen (1997). Héped on tunne,
jonka jéljet sdilyvit pitkdén ruumiin ja mielen muistissa. Hépedd on kaytetty kautta
aikojen vallanvélineend niin valtioiden vélilld, tydpaikoilla, kuin kahdenkeskisissa
suhteissakin. Hiped lannistaa rohkeuden, tekee alistuneeksi ja tyrehdyttda
luomisvoiman. Hépedn tunteeseen kietoutuu helposti mukaan myos syyllisyys. Se
eristdd itsestd ja toisista, koska se estdd monien asioiden tekemisti ja sanomista.
Sailyttadksemme toisten hyvédksynnén ja valttdidksemme hipedd, olemme valmiita
luopumaan kokonaan itsestimme. Toisaalta hdped antaa rajat, jotka auttavat meita

suojaamaan yksityisyytemme. (Tedre & Polldnen 1997, 39-46.)

3.1.2 Huono itsetunto

Toskala (1997) kasittelee kirjassaan itsetunnon merkitystd. Lapsesta asti,
itsendisyytemme kehittyessd, muodostamme kuvan itsestimme suhteessa
ympérdivadn maailmaan. Toiset ihmiset toimivat silloin peilind, josta niemme
itsemme. Tarkkailemme itseimme omien ihanteidemme pohjalta. Jos emme koe
olevamme omana itsendmme riittdvid, alamme tiyttdd muiden odotuksia ja toivomme

miellyttdmisen tuovan arvostusta. (Toskala 1997, 68-72.)



Jatkuva itsensd tarkkailu aiheuttaa meille suorittamispaineita ja tunnemme
riittdmattomyyden tunnetta. Ulkoinen puoli korostuu, jolloin fyysisyys ja
kayttdytyminen tulevat hyvin merkityksellisiksi. Myos ldheisyys voi paljastaa toisille
jotain, jolloin niin oman itsen kuin toisenkin osapuolen vajavuudet saattavat

muodostua sietdmattomiksi. (Toskala 1997, 68-72.)

Dowling (1991) toteaa kaikkien tarpeen ilmaista itsedén ja taitojaan. Jos
tukahdutamme tarpeen, meistd saattaa tulla ndyristelevid sivustakatsojia, tai
vastakkaisesti meille kehittyy ylikorostunut ylemmyydentunne itsestimme. Yritimme
saada muiden ihmisten huomion olemalla aina paras: taitavin koulussa, ty0ssi,
suosituin, viehéttdvin, hoikin. Vain ainutlaatuisena voimme tuntea olevamme
olemassa. Hiomme lakkaamatta taitojamme, mutta jos saavutettu tavoite on
hiukankin epitidydellinen, masennumme ja tunnemme itsemme arvottomaksi.
Saatamme olla kunnianhimoisia ja pyrimme olemaan tunnollisia, silti pelkdamme
arvostelua ja menettivimme hallinnan. Ahdistusta torjutaan pakonomaisella
suorittamisella tai vaikka péihteisiin turvautumalla. Eheyden tunnetta tavoitellaan
hakemalla hyvéksyntda itseltd ja toisilta. Téllainen perfektionismi helposti synnyttda

myos kateutta ja halveksuntaa muita kohtaan. (Dowling 1991, 215-222.)

3.1.3 Hajanainen mindkuva

Mattilan (2004) mielestd itsetunto-ongelmat estdvédt meitd olemasta oma itsemme,
jolloin suojaudumme tilanteissa eri rooleihin. Rooliin piiloutumalla rakennamme
turvavyohykettd itsemme ja muiden véliin. Kulutamme jatkuvasti energiaa torjuntaan,
jota emme vilttdmatta itse tiedosta. Piihteet ovat myos keino piiloutua. Piiloutuminen
voi oireilla esiintymisjénnityksend, paniikkihdiridind tai pakkoneuroottisina oireina.

(Mattila 2004, 196-199.)



10

Wilson (2003) esittelee kirjassaan psykoanalyyttisen ajatuksen esiintyjdn hajanaisesta
mindkuvasta. Néyttelijoille esiintyminen saattaa muodostua osaksi identiteetin
etsintdd. Jos ndyttelija ei tiedd kuka hén todella on, saattaa rooli antaa viliaikaisen
hénelle mindkuvan. Téllaiselle ajatukselle on myos esitetty seuraava véite: monien eri
roolien omaksumisesta, néyttelijan mindkuva alkaa hajoamaan. (Wilson 2003, 181-

182.)

Minédkuvan héiriintymisen vaarat ovat kuitenkin yksilokohtaisia seki riippuvat roolin
luonteesta: onko roolissa paljon omia piirteitd? Onko se henkisesti vaativa, vai
kevyen koominen? Voiko roolin tehdi teknisesti ja néin estdd identiteettiongelmien
syntymisen? My0s yleisd voimistaa mindkuvan hajanaisuutta kohtelemalla
ndyttelijoitd kuin he todella olisivat roolihenkildidensd kaltaisia. (Wilson 2003, 181-
182.)

3.1.4 Riippuvuus

Heiskanen, Salonen & Sassi (2006) kasittelevit kirjassaan riippuvuudentunnetta.
Heidén mukaansa riippuvuus voi olla fyysistd, psyykkistd, sosiaalista tai vaikka
sielullista. Riippuvuuden avulla haetaan nopeaa tyydytysté ja mielihyvéa, jonkun
aineen, asian tai toiminnan kautta. Thminen jaa koukkuun ja tarvitsee entistd
enemman sitd, mistd on riippuvainen. Kun emme pysty enéé hallitsemaan itseimme,

alamme kokea hépeda ja salata sitd. (Heiskanen, Salonen & Sassi 2006, 151-155.)

Riippuvuus alkaa yleensé kehittyd murrosién aikana tai jdlkeen. Alttius voi olla
perinndllistd, mutta sithen vaikuttavat myos ymparistotekijat, sosiaaliset tekijat,

saatavuus ja kdyton hyviksyntd sekd oppiminen. (Heiskanen ym. 2006, 151-155.)

Norosen (1998) kayttdma kuvaus lddkeriippuvuudesta voi selventdd myos muita
riippuvuuksia: ensin riippuvuuden kohteesta haetaan ja saadaan helpotusta pahaan
oloon. Helpotus on merkittiva, ja henkilo haluaa saada saman helpotuksen tunteen
uudelleen, jolloin ollaan riippuvuuskierteessd. Kun psyykkiset ja fyysiset
vieroitusoireet palaavat, tullaan siihen, ettd annosta lisdtdénkin tai otetaan annos

varmuudeksi ennen oireita. (Noronen 1998, 115-118.)
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Nykyihminen pyrkii tukahduttamaan ruumiin viestit: kun pditi siarkee, otetaan
sarkyladkettd. Unohdamme, ettd kipu ja ahdistus ovat tirkeitd varoittajia siit, ettd

jokin osa ihmisestd on vaurioitumassa. (Noronen 1998, 115-118.)

3.2 Sosiaalinen fobia

Naéyttelijantyd on joukkuepelid ja ldsnéoloa, jolloin tiedostamme herkisti itsemme ja
ymparistomme. Usein itse tarkkailen onko esiintyjd lavalla ldsné hetkessd, mikseivit
muut tarkkailisi samaa minusta? Téllaisissa tilanteissa herdd monenlaisia kysymyksia:
kuka ja minkédlainen mind olen? Mik4 riittdd? Mika on litkkaa? Témai saattaa taas
aiheuttaa kilpailutilanteita. Osaajia on paljon, joten oma osaaminen pitdi
positiivisessa mielessd pystyd tuomaan royhkedésti esille. Omat pelot saattavat
kuitenkin tulla esteeksi. Itse jdnnitén yleensa esiintymistd. Vililld jannitys tuo lisda
energiaa, kun taas vélilld se luo ndkyméttdmén esteen, enkd tunnu saavan yleisoon tai

vastapariin kontaktia. Téllaiset pelot luokitellaan sosiaalisiksi peloiksi.

Toskalan (1997) mukaan sosiaaliset pelot alkavat kehittyd murrosidssé, jolloin kédsitys
omasta arvosta sukupuolisena olentona ja kokonaisvaltaisena ihmisena alkavat
rakentua. Tarkastelemme tunteita, ajatuksia ja alamme néhdé itsemme omien
médritysten pohjalta. Saatamme samalla ndhda omia heikkouksiamme, joista tulee

itsellemme todellisia uskomuksia. (Toskala 1997, 147-149.)

Sosiaaliset pelot nékyvit usein vuorovaikutustilanteissa, joihin liitimme jonkinlaisen
suorittamisen, tai tunnemme olevamme muiden huomion kohteena. Esiintyminen,
intiimi laheisyys tai vaikka ruokailu saattavat jannittad, jolloin pelko-oireet ja
kontrolloimattomuuden tunne ottavat valtaansa. Tilanteen jélkeen seuraa pettymys,
koska ei ole kyennyt selviytymédédn paremmin. Tdmé puolestaan johtaa itsesyytoksiin.

(Toskala 1997, 141-144.)

Jos kdrsimme sosiaalisista peloista, vaadimme itseltimme asioita ehdottomina ja
vaalimme omaa riittdméttomyyden tunnettamme. Uskomme, ettei oma
yksildllisyytemme ja erityislaatuisuutemme ole riittdva ja arvokas muiden silmissa.

(Toskala 1997, 141-144.)
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Jos muut alkaisivat pitdd meitd arvottomana, johtaisi se hyldtyksi tulemiseen.
Hyviksynnén saavuttamiseksi alamme kontrolloida itseimme ja vaikutelmia, joita

annamme muille. (Toskala 1997, 141-144.)

Sosiaaliset pelot vievit paljon psyykkisid voimavaroja ja saattavat vaikuttaa
merkittdvasti eliménvalintoihimme. Pelot heijastuvat esiintymisjénnityksena,
itsetunto-ongelmina, ulkondkdon liittyvind pelkoina, syomishiiriind tai vastaavasti
sosiaalisten kanssakdymisten vaikeuksina, esimerkiksi kiintymyssuhteena. (Toskala

1997, 141-144.)

Kiintymyssuhteella Toskala tarkoittaa ldheisid ihmissuhteita, kuten suhdetta
vanhempiin tai puolisoon. Kiintymyssuhteita rakentaessamme meilld on voimakas
tarve tulla hyvéksytyksi. Samalla kehittyy vaikeus kohdata omia ja toisten
heikkouksia, seki itsekontrolli on ankara. Ongelma ilmenee riippuvuutena muiden
arvioinneista. Kontrolloiva suhde itseen heijastuu myds pyrkimyksené kontrolloida

toisia. (Toskala 1997, 160-161.)

Toskala (1997) luokittelee my6s kahvikuppineuroosin sosiaalisiin fobioihin
kuuluvaksi. Kahvikuppineuroosissa ithmisen kiddet vapisevat tai pelko voi ilmetd
punastumisena, dédnen vapinana tai puhehdiridini. Pelko syntyy sellaisten ihmisten
laheisyydessa, joihin liitetdédn odotuksia ja toiveita. Haluaisimme antaa parjadavan
kuvan, ja tirind alkaa uhata itsetuntoa. Omat toiveet ja uhkakuvat aiheuttavat
ristiriitoja. Télloin pelko-oireinen pyrkii pakonomaisesti hallitsemaan sekd omia
tuntemuksiaan, ettd suhdettaan muihin ihmisiin. Tdméan vuoksi kontrolloimme vapinaa
kaikin tavoin, jolloin se saa suhteettomasti merkitysta ja oireet pahenevat. (Toskala

1997, 150-151.)
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3.2.1 Hyléatyksi tulemisen pelko

Toskala (1997) toteaa, ettd tarvitsemme vuorovaikutustilanteita toisten ihmisten
kanssa syventddksemme elimén kokemuksia. Samalla kuitenkin pelkddmme, ettd
itsestd voisi paljastua jotain sellaista, miké johtaisi hylkddmiseen. Menetys ja nithin
liittyvit tunteet ovat kipeitd kokemuksia, joten niistd kasvaa meille suuri pelon kohde
ja aloitamme aktiivisen ponnistelun saavuttaaksemme hyvéksynnin. Kontrolloimme
itsedmme, emmeka ilmaise tarpeitamme suoraan muille, koska uskomme sen
suojaavan vaille jidmisen kokemukselta. Havaitsemme ja tulkitsemme pienetkin asiat
hylétyksi tulemisen uhaksi. Tuloksena on tunne yksindisyydestd, vaille jidmisesta ja
olettamus, ettemme koskaan omilla ponnistuksillamme voi saavuttaa mitdén, mika

olisi oman eldmdmme kannalta keskeistd. (Toskala 1997, 51-52; 194-196.)

Hylétyksi tulemisen pelot kehittyvit usein jo lapsena. Lapsi voi menettdd
vanhempansa tai joutua vanhempien hyljeksinnén kohteeksi. Hén alkaa helposti
nihda syyn itsessddn ja havaitsee, ettei voi hallita omien tarpeidensa tyydytystd. Hian
alkaa tuntea toivottomuutta ja psyykkistd uhkaa. Asioista selviytydkseen han toimii
yksin tai alkaa miellyttdd muita ja tuntee ndin hallitsevansa hylétyksi tulemista.
Samalla hénelle syntyy tulkinta, ettd hin on puutteellinen, eikd kukaan arvosta ja
rakasta hantid. Viha ja pettymys alkavat kohdistua omaan itseen. (Toskala 1997, 74-
75.)

Hylatyksi tulemisen pelko ei yleensd ndy suorina pelkoreaktioina, vaan se tulee esille
haavoittuvuutena eri yhteyksissa:
* Saatamme pelété kielteisid arviointeja, jotka johtavat itsesyytoksiin tai
masennukseen.
*  Emme vilttdmatta ilmaise omia tarpeitamme, minkd vuoksi alistumme ja
mukaudumme ympériston vaatimuksiin.
* Pelkddmme ldheisyyttd, koska silloin olemme alttiina hyldtyksi tulemiselle ja
menettimiselle.
* Pelkddmme myo0s ilmaista tunteita, erityisesti kielteisid, koska ne tekevit
thmisestd huonon ja hylattavan.

(Toskala 1997, 194.)
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3.2.2 Esiintymisjénnitys

Esiintymisjénnitys voi antaa energiaa ja néin parantaa suoritusta. Toisaalta jénnitys
saattaa lukita mielikuvituksen ja herkkyyden sisimpdan, jolloin esiintyji ei vaikutu
vastaparista, vaan erkanee omista tunteistaan ja vaistoistaan. Toskalan (1997)
mielesté esiintymispelkoisella on pyrkimys joko arvostukseen, esiintymisen
vélttdmiseen tai pakoon. Oireet vaihtelevat yksilosté riippuen, mutta kaikille yhteista
on voimakas pyrkimys itsekontrolliin, sekd pyrkimys antaa muille myonteinen

vaikutelma itsestd. (Toskala 1997, 163.)

Wilson (2003) jakaa kirjassaan esiintymisjénnityksen psyykkiseen jannittdmiseen,

joka juontuu seuraavista kategorioista ja niiden yhdistelmista:

Piirreahdistus Henkil6 on sosiaalisesta pelosta karsiva. (Wilson
2003, 203.)

Tehtéivin hallitsemisen taso |Suoritus, joka on helppo tai hyvin valmisteltu, ei ole

niin altis jannittdmiselle. (Wilson 2003, 203.)

Tilannestressin méira Sosiaaliset tai ympériston aiheuttamat korkeat
paineet. Esimerkiksi kilpailutilanne saattaa tuottaa
enemman painetta tavalliseen esiintymiseen

verrattuna. (Wilson 2003, 203.)
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3.3 Yksityisyys

Esiintyjdt ovat luonnollisesti julkisuudessa ja jopa heiddn yksityiseldmastéén ollaan
kiinnostuneita. Esiintyjdn odotetaan panevan néytteille kaikki: herkkyys, tunteet,
taidot, ruumis. Taiteilijan yksityisyyttd rikotaan koko ajan, mutta luvan kanssa,
esiintyjdna hdn on itse valinnut julkisen ammattinsa. Esiintyjd voi olla turvassa roolin
takana. Silti ammatissa joudutaan tilanteisiin, joissa yksityisyys tavalla tai toisella
rikkoutuu. Missd menevit esiintyjdn rajat niin ammatillisesti, kuin henkildkohtaisella
tasolla? Entd mitkd ovat rajat julkisuuden suhteen? Missd menevit rajat, kun
kyseeseen tulee vaikka alastomuus ndyttamolld? Esiintyjdn moraalia arvioidaan tyon
perusteella, tai hinet saatetaan lukita tiettyihin rooleihin sen perusteella miltd hdan

néytida.

Mielesténi Tedre (1997) kiteyttdd hyvin yksityisyyden tarkeyden. Yksityisyys on
oikeutta piilottaa asioita muiden katseilta, kuten suojella elaméntapaansa tai
henkil6kohtaisia tekemisidén. Jokaisella on oma henkilokohtainen intiimireviiri, johon
toinen ei saa luvatta tunkeutua. Titd aluetta puolustamme voimakkaimmin. (Tedre &

Pollanen 1997, 11-12.)

3.3.1 Keho

Me ajattelemme ja viestimme keholla, sanat merkitsevét vain pientd osaa
kommunikoinnista. Néyttelijintydssd kahden ruumiin ldheinen kohtaaminen ja
kosketus on vilttdmatonti. Katseet, eleet, olemus, hajut, dénet, asennot ja kosketus
kertovat ruumiin kautta viestejd seka itsellemme ettd muille. Ahdistavia tilanteita
syntyy, kun puheemme ja toimintamme ovat ristiriidassa, silld aistimme herkésti
sanattoman viestinndn. Esimerkiksi halaus, jossa toinen osapuoli tuntee
vastenmielisyyttd, kertoo varmasti molemmille osapuolille asian mita ei valttaimétta

sanota daneen.

Tedre (1997) avaa kehon merkitysté ja rajoja. Hén kayttda kirjassaan kehon tilalla
sanaa ruumis, koska se sanana muistuttaa meité pelottavasta kuolemasta, jonka

vaikutus pelkoihin on ilmeinen. (Tedre 1997, 49-50.)
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Ruumiimme on julkisivu, joka ilmaisee sisdistd olemustamme. Ruumiiseen liittyvit
minuutemme ja sosiaaliset suhteemme. Kuva ei piirry vain peilikuvasta, vaan se on
usein mielikuvan alaisena. Ruumiimme kautta haluamme viestié itsekuria, patevyytta
ja menestystd, jolloin jopa luonnollinen vanheneminen tulee uhaksi. (Tedre 1997,

49-50.)

Ruumis eldd, muuttuu ja pakottaa muuttumaan koko ajan. Ruumiimme tuo esille
hallitsemattomia asioita ja tuntemuksia. Térkedd on ymmaértaa, ettd ruumiimme usein
muistaa, kun hengen muisti pettdd: haju, kosketus, muistikuvien kiinnekohdat ja
tunteet saattavat palauttaa mieleen asioita. Ruumiin muisti alkaa tuottaa fysiologisia
muutoksia: punastumista, syddmen tykytystd, mielihyvad, vasymysté, kitkettya vihaa
tai ahdistusta. Ruumis ei siis ole pelkka objekti, jolla on tietyt ominaisuudet, vaan se
on myds itsendinen subjekti, jolla on monenlaisia ristiriitaisia tunnetiloja. ( Tedre &

Péllinrn 1997, 49-59.)

Ruumiin toimiminen on eldmisen ehto. Niin kauan, kun lapsi ei ole oppinut
puhumaan, ruumiin viestejd vield kuunnellaan. My6hemmin viestit sivuutetaan

toisarvoisina. ( Tedre & Pollanm 1997, 49-59.)

3.3.2 Intiimireviiri

Intiimireviiri voidaan tdssd ajattelussa médritelld erityisen yksityiseksi, esimerkiksi
ajatusten, tekojen, puheiden, katseiden ja kosketuksien osalta. Intiimireviirista
puhuttaessa pikemminkin tilanne kuin vélimatka médarittdd sen, miten intiimisté

kohtaamisesta on kysymys. (Tedre 1997, 11-12.)

Niéyttelijana joudun jatkuvasti kosketuksen kohteeksi fyysisesti ja henkisesti, jolloin
intiimireviirin muuriksi voi nousta seksuaalisuus. Seksuaalisuus on voimakas vietti,
joka muodostaa osan ihmisen persoonasta ja on ndin my0s tdrked osa roolia
rakennettaessa. Tedren (1997) innoittamana kehottaisinkin huomioimaan
tyoskentelyssi kaksi tuntevaa ihmistd, joilla on oma historiansa seké
henkilokohtainen késitys sallitusta, kielletystd, vaikenemisesta ja sanoista. ( Tedre

1997, 59.)
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Seksuaalisuus ei ole pelkéstddn seksid, vaan se on osa naisena tai miechend olemista,
yhteenkuuluvuutta, avoimuutta, laheisyytté ja niihin liittyvid tunteita, jotka muuttuvat
yksildllisesti riippuen ikdkaudesta ja elaméntilanteesta. Monesti myos
seksuaalisuuteen liittyvét moraalisddnnot ovat erilaisia miehille kuin naisille, jolloin
niistd saattaa muodostua sisdisid lukkoja. Uskonnoissa ruumiillisuus késitetddan usein,
haureudeksi, mika osaltaan ajaa meitd hdpedn tunteeseen ja saattaa aiheuttaa
hidmmennystid oman seksuaalisuuden suhteen. Kun pohjoismaissa paljas iho on

sallittu, on islamilaisen naisen peitettdva ruumis.

Seksuaalinen identiteettimme on hyvin herkkd, mika voi johtaa ongelmiin muilla
eldmén osa-alueilla. On my6s muistettava, ettd kasvatus, kulttuuri, pettymykset tai
muut eldimén vaikeat tilanteet voivat vastaavasti vaurioittaa seksuaalista

identiteettidamme. (Heiskanen, Salonen & Sassi 2006, 79-80.)

Toskalan (1997) mukaan ldheisyys pakottaa meidét testaamaan omaa arvostustamme
naisena ja miehend. Pyrimme tiukasti kontrolloimaan itsedmme ja pelkddmme
heikkouksiemme paljastumista, jolloin ldheisesta tilanteesta tulee vieras ja hévettava.
Saatamme my0ds muodostaa ldheisyydestd pakonomaisen suoritustilanteen, jossa

ndyttdmme vain mielestimme hyvéksyttivid puolia. (Toskala 1997, 177-179.)

Myds seksuaalinen hdirintd ja ahdistelu ovat yleisid ongelmia tdné pdivana. Teatteri-
lehti selvitti tuoreen kyselyn perusteella, ettd suurin osa nayttelijoistd on tormannyt
sukupuoliseen tai seksuaaliseen hdirintdén tydssdin. Osa tapauksista on selvid ja
torkeitd. Hiirinndn kohteet joutuvat kuitenkin pohtimaan kuka saa pdiittdd tai milloin
koskettelu ja sanailu menevdt yli rajojen. Sukupuolinen ahdistelu on teatterissa
merkittivad ongelma, joka traditioon perustuen siirtyy sukupolvelta toiselle.

(Ruuskanen 2008, 3.)
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Seksuaalinen hiirintd | On héirintdi, joka jatkuu vaikka kohde on ilmaissut sen
loukkaavaksi ja vastenmieliseksi (Heiskanen ym.2006,

84).

Seksuaalinen ahdistelu |Sisiltdd ruumiillisen itsemadradmisoikeuden

loukkaamisen tai yrityksen (Heiskanen ym.2006, 84).

Seksuaalisen hdirinnén, raja on héilyva, jolloin se helposti ohitetaan ja mitdtoidaan.
Olennaista timén ongelman maérittelyssé on, ettd se on aina yksisuuntaista: se on

kohteen mielestd epamiellyttdvai ja loukkaavaa. (Heiskanen ym. 2006, 84.)

3.3.3 Julkisuus

Nire (2005) pohtii kirjassaan julkisuuden ja yksityisyyden rajoja. Han kysyy: Onko
mediassa toimivilla oikeus kéyttaa toisten yksityiseldméé kaupallisessa tarkoituksessa
elinkeinonsa harjoittamiseen? Keitd voi julkisesti solvata vaikka internetin
keskustelupalstoilla? Yksityisyys taiteenalalla ndyttda arvaamattomalta.
Suojautuakseen védriltd luuloilta ja suojatakseen yksityisyyttddn julkinen kohde voi
joutua rakentamaan roolin, johon kohdistuvat hyokkaykset eivit satu samalla tavalla

kuin jos ne kohdistuisivat todelliseen mindan. (Nare 2005, 77-84.)

Yksityisyyden rajojen médrittelyssd esiintyjin tulee tehdd rajat myds ihailijoiden
suhteen. On muistettava oma rooli roolimallina, mutta my0s selventdd omat
yksityisyyden rajat. Useimmat fanit ovat vaarattomia, mutta on myds tapauksia, jotka

saattavat uhata esiintyjdé niin henkisesti kuin fyysisestikin.
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Suomen lain mukaan on mééritelty seuraavat termit, jotka mielesténi esiintyjien on

hyvé tuntea:

Kunnianloukkaus

Toisesta esitetty valheellinen tieto tai vihjaus, joka
on omiaan aiheuttamaan halveksuntaa.
Kunnianloukkaukseen voi syyllistyd myos
esimerkiksi kahdenkeskisessa keskustelussa. Torked
kunnianloukkaus voi tulla kysymykseen, jos vihjaus
esimerkiksi julkaistaan joukkotiedotusvélineessa.

(Kemppinen 2009, 5.)

Yksityiseldiméia
loukkaava

tiedon levittiminen

Tekoon syyllistyy levittdméllé toisen ihmisen
yksityiseldmid koskevaa tietoa, jonka levidminen on
omiaan aiheuttamaan karsimystd toiselle. Tieto pitda
saattaa useiden ihmisten saataville.

Merkittavisséd yhteiskunnallisessa asemassa olevien
tai muiden julkisuuden henkil6iden suoja on
molempien rikosten kohdalla heikompi kuin

tavallisilla ihmisilld. (Kemppinen 2009, 5.)

3.4 Tyohyvinvointi

Ammattiteattereissa yleiset tyOajat saattavat tuoda hankaluuksia arkieldméaan.

Vastaavasti tydsuhteet voivat olla méérdaikaisia tai tyot vaihtelevat paikkakunnittain.

Ohelle monet ottavat lisdksi keikkatoitéd, koska tyotilaisuudet menevit helposti kidsien

ohi. Kovassa kilpailussa vaaditaan aktiivisuutta taitojen ylldpitimisessa ja tyonhaussa.

Usein ty0llistymismalli on silti ”suhdepeli": kuka tuntee kenet?

Taman vuoksiko alalla on ihmisié, jotka tuntuvat olevan riippuvaisia ihan mista

tahansa: statuksista, tydbnmadréstd, tyonlaadusta ja omasta arvostuksesta. Mika sitten

on taiteilijan oma vastuu tyohyvinvoinnista? Enté riittadko toita?
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"Syksy alkoi hankalissa tunnelmissa. Uusin produktiomme on ollut mullistava isku
itsetuntooni. Jutellessani kollegoideni kanssa huomasin ajatuksemme olevan
samanlaisia —ilo tekemiseen oli mennyt. Tajusimme, ettd produktiossa oli mukana
eri osaamistason omaavia Suomen huipputason tekijoitd, mutta ohjaajan jatkuva
piikittely ja tyotehtdvistd pois jdttiminen ja omien taitojen aliarvioiminen jdttivdt
omat jilkensd itsetuntoon. Kylld sitd yritti jdrjen kanssa kdydd ldpi, mutta ylldttdvin
innottomaksi se teki minut, kaikki jdi pois lammittelystd ldhtien... ”(Ote omasta

pdivdkirjasta, syksy 2007.)

Heiskasen ym. (2006) mukaan oikeudenmukainen ja toimiva tydyhteiso kohtelee
kaikkia jdseniddn tasapuolisesti ja toimii reiluilla pelisddnndilld. Télloin pystytddn
sovittamaan yhteen yksilon kyvyt ja tyon vaatimukset, jolloin tyontekijit saavat
osaamisaluettaan vastaavaa tyotd sekd kehittyvit siind. Hyvassa tyOyhteisossa
pystytddn kasittelemién ristiriitoja ja antamaan rehellistd palautetta. TyOyhteiso on
kokonaisuus, joka luo myos tyontekijoiden sosiaalista identiteettié ja voi tukea ja
tehostaa tyontekijoiden itsetuntoa. TyShyvinvointia voivat uhata myds vakavat
ongelmat, kuten seksuaalinen héirintd tai tyopaikkakiusaaminen. (Heiskanen ym.
2006, 91. ) Tedre (1997, 39) ottaa esille merkittidvin asian: tyotehtidvien kautta
eristiminen on henkisen vikivallan ja psyykkisen terrorin tehokas muoto, silld

voidaan rangasta ilman, ettd kukaan voisi tarttua tdhén.

3.4.1 Tyollisyys

Tadmaén pdivan kova kilpailu taiteen maailmassa aiheuttaa kovia paineita. Erityisesti
naisten tyollistyminen teatterialalle on tarjontaan ja kysyntdédn verrattuna hankalaa.
Suomessa valmistuu ihmisid nédyttelijan nimikkeelld Helsingin Teatterikorkeakoulusta
sekd Tampereen Nayttelijdntyonlaitokselta. Muita teatterialalle tydllistyvid osaajia
valmistuu eri ammattikorkeakouluista. Ndma niin kutsutut "vaihtoehtoiset, ammattiin
kouluttautuneet", joutuvat usein todistelemaan osaamistaan ja joutuvat kohtaamaan

monenlaisia ennakkoluuloja.
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Mielesténi Kannon (Kanto 2005) artikkelissa oleva Petri Kaivannon véite
arvostuskysymyksestd, musiikkiteatterin asemasta teattereissa, sopii mainiosti
kuvaamaan ongelmia teatterikentdlld eri arvostuksista. "Taidemusiikki arvostetaan
korkealle, mutta vithdettd halveksitaan. Se ndkyy myos rahoitusjarjestelmissa.
Teattereissa musiikkindytelmat mielletddn hompaksi, jonka tuotoilla voidaan tehda
jotain arvokkaampaa.” Artikkelissa Kurt Nuotio kuitenkin arvelee musiikkiteatterin
olevan vasta tuloillaan. Maasta 10ytyy lahjakkuuksia musiikkiteatterin kaikilta osa-
alueilta, joten monipuoliseen musiikkiteatterin tekemiseen 16ytyisi mahdollisuuksia.

(Kanto 2005, 19-20.)

3.4.2 Stressi ja masennus

Taiteilijat joutuvat ammattinsa vaativan ja kilpailullisen luonteen takia kokemaan
paljon rasitusta. Fyysinen ja henkinen rasitus aiheuttaa vdistamétti jonkin asteista
stressid ja masennusta. Muun muassa ohjaaja Neil Hardwick on puhunut avoimesti eri
medioissa masennuksestaan. Mies itse ohitti oireet ironialla ja huumorilla, joten
lahipiirikdédn ei reagoinut asiaan. Toitd takonut ohjaaja herési erddnd aamuna ja tiesi
jonkin olevan pielessd: "Outo tunne, ettd en saa yhteyttd kroppaani". Vakava sairaus
vei hinet kahdeksi vuodeksi tyokyvyttoméana sdngyn pohjalle. Han ei kyennyt
muuhun kuin makaamaan sangyssd, juomaan vettd ja oksentamaan. (Leinonen 2008,

8.)

Heiskanen ym. (2006) ndkevit tilapdisen, mydnteinen stressin, antavan voimia ja
kannustavan parempaan suoritukseen. Pitkittynyt stressi uhkaa fyysisté ja psyykkistd
terveyttd. Tyoterveyslaitoksen mukaan ihmisen tulee selviytyd omasta arkieldmastaan
ilman, ettd asiat tuntuvat kohtuuttomilta. Hanen tulisi voida hyvin ja kyetd
huolehtimaan itsestddn. Stressid aiheuttavat seki liian védhdiiset ettd liialliset
ulkoapiin tulevat paineet, kuten kiire, epdvarmuus, henkinen ponnistelu seki &dkilliset
kriisitilanteet. Oireet voivat olla psyykkisid, fyysisié tai psykosomaattisia.

(Heiskanen ym. 2006, 91-94.)

Stressi ja masennus saattavat oireilla ahdistuksena. Monet néyttelijit ovat kertoneet

jossain vaiheessa uraansa kérsineensé ahdistuksesta tai paniikkihdirioista.
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Yleistynyt Ongelmana on jatkuva jénnitys, huoli ja pelko erilaisista eldmén

ahdistushiiriéo |tapahtumista ja toiminnoista (Marks 2007, 62).

Paniikkihiirio | On ahdistava tunne, jossa syntyy &killisid paniikkihuippuja, jotka

pahenevat pakokauhuksi. Kohtauksia tulee vihintéén kerran

viikossa milloin ja missd tahansa. (Marks 2007, 62.)

Marks (2007) kertoo ahdistuksen olevan yksi stressin muoto. Molemmat hairiot
esiintyvét usein yhdessd. Ahdistusta esiintyy eri voimakkuuksina ja erilaisten oireiden
yhdistelminé. Suuret elimidn muutokset seké 1dheisten, aseman tai ihanteiden menetys
ovat yleisid syitd ahdistuksen syntyyn. Lisdksi ahdistuksen suunnan kehittymiseen
vaikuttavat taipumus ahdistukseen, traumat, ylisuojelevat vanhemmat ja kulttuuriset
tabut. Lieva ahdistus ja pelko ovat normaaleja reaktioita stressiin, ja niihin haetaan

apua yleensi vasta jos niistd tulee kohtuuttomia. (Marks 2007, 67.)

Ahdistushiirid voi huipentua paniikkihdirioiksi, joka iskee yhtikkid ja kestda
muutamia minuutteja. Tama on yleensd reagointia stressiin. Oireita ovat:
tukehtumisentunne, hyperventilointi, pistelyn tunne raajoissa, rintakipu, huimaus tai
kohtaus voi halvaannuttaa paikalleen moneksi minuutiksi. Toistuessa kohtaukset
johtavat epdilyksiin uudesta kohtauksesta, itsetarkkailuun ja jénnittyneisyyden
lisddntymiseen, jolloin seuraavan kohtauksen pelko voi laukaista uuden kohtauksen.

(Marks 2007, 61-67.)

Heiskasen ym. (2006) mukaan voimme masentua, kun tapahtuu jotain, mika héiritsee
vahvasti elimiddmme: kriisi, pettymys tai vaikea uupumus. Syntyy tunne ettemme
pysty hallitsemaan tilannetta. Masennukseen ei ole yksittdistd syytd, vaan se on usein
biologisten, psykologisten ja sosiaalisten tekijoiden summa. Kielteiset tunteet,
tapahtumat ja ajatukset ruokkivat toisiaan johdattaen masentuneen noidankehéén.

(Heiskanen ym. 2006, 136.)

Masennusoireet vaikuttavat tunteiden, kayttdytymisen, ajattelun seka fyysisen
olemuksen kautta. Tuntemuksina ovat surumielisyys, ahdistus, syyllisyys, avuttomuus
ja toivottomuus. Liséksi itsekritiikki, syytokset, pessimismi, keskittymiskyvyn puute
ja itsetuhon ajattelu korostuvat. (Heiskanen ym. 2006, 132-133.)
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Masentuneena olemme jatkuvasti vdsyneitd, nukumme tai sydmme liikaa tai
vastaavasti emme lainkaan, saatamme saada fyysisii oireita, kuten vatsakipuja,

padnsarkya tai lihasjannityksid. (Heiskanen ym. 2006, 132-133.)

Depression eli pitkdaikaisen masennuksen tunnistaminen on mutkikasta. Tarkeimpid
merkkejd saattavat olla, jos kaksi seuraavista oireista esiintyy vahintdén kahden
viikon ajan: persoonallisuuden muutokset, voimattomuus, univaikeudet, harrastusten
ja sosiaalisen toiminnan paattyminen, mielenkiinnottomuus asioihin ja eldmaén,
vaikeus pukea tunteitaan sanoiksi, aloitekyvyn puute, jatkuva itkuisuus, itsesyytokset,

huoli omasta terveydesta tai itsemurha-ajatukset. (Heiskanen ym. 2006, 132-138.)

Loppuun palaminen eli ”burn out” on seuraus pitkédédn jatkuneesta stressisti. Keho
alkaa viestittdd, ettei se toimi kuten pitdisi. Oireina ovat jatkuva vdsymys, fyysiset
kivut sekd apeus. Henkilon voi olla 1ihes mahdotonta tehdé arkiaskareita tai jokin
ruumiinosa oireilee, esimerkiksi jalat tai késivarret lakkaavat tottelemasta. Yleistd on
myos, ettid henkilo vilttelee sosiaalisia tilanteita. Loppuun palamisen oireet ovat
nykyddn yleisempid, silld ihmiset ajautuvat epdinhimillisiin suorituspaineisiin

eldmdssdin. (Hellstrom & Hanell 2003, 33-34.)

Masennuksesta voi toipua itsestddn ilman hoitoa, mutta jollei paha olo helpota,
kannattaa hakea viivyttelemittd apua. Suomessa on kdytdssd masennuksen
voimakkuutta arvioimaan kehitetty DEPS-seula osoitteessa www.tohtori.fi.

(Heiskanen ym. 2006, 132-138.)
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4 YHDESSA PELON KANSSA
Pelot ovat hyvin yksilollisid, eikd ole olemassa vain yhtd ratkaisua niiden

voittamiseksi. Tdssd osiossa tarkastelen eri keinoja pelkojen kohtaamiseen.

4.1 Lé&htoruutu kohti pelkoa

Toskala (1997) kannustaa pelkojen voittamiseksi kaikkia tekemédn ensin matkan
omaan itseen. Omiin tunteisiin ja tuntemuksiin tulisi rakentaa luottamuksellinen
suhde; rohkeasti tutustua omaan pelkoon, tunteisiin, kehon reaktioihin, ajatuksiin,
mielikuviin, ihmissuhteisiin sekd eldméanhistoriaan. Jos paddtdmme ldhted kohtaamaan
pelkoa, on ensisijaisen tirkeda ottaa ulkopuolinen, tarkkaileva ja utelias asenne

matkalle. (Toskala 1997, 86-91.)

Mattila (2004) muistuttaa, ettd inhimillisyyden ydin sisdllimme on voinut peittyd jopa
omilta katseiltamme. Salaisuudet ovat piilossa tiedostaen, osa tiedostamatta.
Kenenkéén rohkeus ei riitd kaikkeen, rajat ovat meilld jokaisella: toisilla ahtaammat ja

toisilla laajemmat. (Mattila 2004, 28-30.)

Marks (2007) puolestaan muistuttaa, ettd takaiskut ovat osa fobioiden voittamisen
oppimisprosessia. Jos jostain syysté harjoittelu pelon voittamiseksi jii puutteelliseksi,
niin takaiskuja todennékoisesti tulee. Harjoittelun aloittaminen uudelleen voi olla
vaikeaa, mutta sitkeys auttaa yli esteestd. Ei kannata miettid, miksi vélilld onnistuu ja
vililla ei. Huonot pdivét tdytyy hyviksyad ja hyvistd paivistd iloita. Takaiskuihin voi
valmistautua, ja niitd voi oppia késittelemadn. Lisdksi uusia ja outoja tunteita ilmestyy
matkalla, mutta niiden ei kannata antaa hdmaéta tai lannistaa. Tilanteet kannattaa

ajatella uusina mahdollisuuksina harjoitella pelkojen voittamista. (Marks 2007, 210.)
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4.1.1 Keskittyminen

Keskittymisen oppiminen voi olla pelon kohtaamisessa yksi tirkeimmista vélineista.
Arjaksen (1997) mukaan keskittymisti ei voi pakottaa syntymién, vaan keskittyminen
on ajaton rauhantunteen tila. Pyrkimyksend ei ole tunteiden kontrolloiminen tai
hallitseminen. Keskittymisessd olennaista on ajatusten suuntaaminen, esimerkiksi
kohdistamalla huomio johonkin yksityiskohtaan, kuten hengitykseen.

Keskittymisen puute voi ilmeté tehottomana treenind, védrin toistettuina liikeratoina
tai syntyy turhautuminen, kun mikéén ei jaa pddhan. Hyviassé suorituksessa ndkyy
keskittyneisyys: energia ja huomio ovat tdysin itse suorituksessa.
Rentoutusharjoitukset voivat toimia erdénlaisina keskittymisharjoituksina. Téarkeintd

on kuitenkin 16ytda omat keinot oppia keskittymiskykya. (Arjas 1997, 52-55.)

Meditaatio voi olla keino opetella keskittymistd. Wilson (2003) méérittelee
meditaation mielenhallintakeinoksi, jonka uskotaan alentavan verenpainetta, syketta
ja hengitysnopeutta. Mietiskelyn lansimainen sovellus on istua 10-20 minuuttia
toistaen sanaa “om”, joka sopii sen yksinkertaisuuden ja uhkaavuuden puutteen

vuoksi. (Wilson 2003, 209.)

Meditaation kuusi askelta rentoutumiseen ja mielenhallintaan ovat:

* Asetu rentoon asentoon ja sulje silmési.

* Keskity hengitykseen: hengitd nenin kautta. Uloshengitys kestdd pidempéaéin
kuin sisddnhengitys. Huomaat, ettd sisddnhengitykseen liittyy pieni jannite ja
uloshengitys rentouttaa kehon. Tee uloshengityksestd mahdollisimman
miellyttavaa.

* Huomioi my0s asentosi ja tunne kuinka alusta tukee jokaista osaasi. Voit ndin
rentouttaa lihaksia enemman.

* Etsi vartalosta jannityksen merkkeja. Aloita jalkateristé siirtyen vartaloa
pitkin ylospéin. Havaitessasi jannitystd, yritd rentouttaa se keskittamélla

huomiosi sithen ja rentouttaa sitd uloshengittiessasi.
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* Hengitd yhé hitaasti nenén kautta ja ala sanoa itseksesi sanaa “om”. Jatka téta
viidestd kymmeneen minuuttiin. Tyhjenné ajatukset ja keskity vain sanaan, jos
keskittyminen héiriintyy, “pddstd ajatuksesta irti” ja palaa om-sanan
toistamiseen.

* Kun olet valmis pédéttdmain rentoutumisharjoituksen, avaa silmési ja nouse
hitaasti istumaan hengittden hitaasti syvéén vield pari kertaa.

(Wilson 2003, 209.)

4.1.2 Rajat

Tedre ja Polldnen (1997) muistuttavat mahdollisuudesta itsemadraamiseen eli omaan
tahtoon. Meille ihmisille saattaa olla vaikeaa paittdd, mitd asioita tahdomme ja mita
asetamme eldmdssdmme etusijalle. On syytd muistaa, ettd vaikka tekisimmekin
ratkaisuja, jotka saattavat toisen mielesti olla huonoja, ovat ne meidan elamédmme
kannalta parhaita ja sellaisenaan hyvéksyttavid. Moraaliratkaisuille on
luonteenomaista, ettd ne ovat vapaaehtoisesti tehtyjé ja niiden tekijad kantaa niisti

vastuun. (Tedre & Polldnen 1997, 31-32; 46.)

Myds Noronen (1998) muistuttaa vastuusta. Me helposti pelkddmme muuttumista,
jolloin saatamme heittiytyéd vastuuttomuuteen, esimerkiksi ajattelemalla: olen aina
ollut tdllainen tai nuo ihmiset drsyttdvdt minua. Sen sijaan vastuunottaja sanoo: olen
aina ollut tillainen, mind en ole uskaltanut muuttua tai jotenkin annan noiden
toisten ihmisten drsyttdd minua. Hén siis oivaltaa, ettd drsyyntyminen ei ole toisten
ihmisten ldhettimad, vaan tunne syntyy hinessa itsessddn. Voimme itse valita, miten

ilmaisemme tunteemme ja miten padtdmme suhtautua asiaan. (Noronen 1998, 76-77.)

Oman yksityisyyden ja ajattelun rajoja voi tutkia seuraavien Tedren (1997) esittdimien
kysymysten pohjalta:

* Misti asioista et koskaan keskustele déneen kenenkdén kanssa?

* Misti voit puhua vain tarkoin valitsemiesi ihmisten kanssa?

* Misti asioista on helpointa puhua vieraan kanssa?
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* Millaisia ominaisuuksia odotat ihmiselté jolle puhuisit vaikeista aiheista?
* Millaiset asiat lapsuudenkodissasi olivat vaiettuja? Miksi?
* Miki on luonnollista seksuaalisuutta? Mika epaluonnollista? Mistd mielipiteet

kantavat juurensa?

(Tedre & Polldnen 1997, 21.)

4.2 Ajatuksen voima

Jos etukéteen pelkdd oireitaan ja tarkkailee itsedéin ahdistuneena, niin lopulta
ilmestyy juuri niitd oireita, joita odotamme. Toisaalta psykiatri Viktor Frankl
aikoinaan pyysi potilaitaan tietoisesti tuottamaan jénnitysoireita: yritd saada kdtesi
vapisemaan seka jdnnitd niin paljon, ettd voit huonosti. Tahdonalaisesti yritettyna
oireita ei tullutkaan. (Furman 2002, 54; 76-77.) Emme voi pakottaa tunteitamme,

mutta voimme vaikuttaa kuinka suhtaudumme asioihin.

Wilsonin (2003) mukaan moni meisti osaa kayttdé sisdistd puhetta positiivisesti
psyykatakseen itsedén: rentoudun ja nautin hetkestd tai olen lahjakas, kun
vastaavasti toiset saattavat ajatella negatiivisesti kaikesta. On itse kddnnettavi
ajattelutapa, jopa esityksenkin aikana, negatiivisesta ajattelusta ennalta harjoiteltuun

positiiviseen ajatteluun. (Wilson 2003, 214.)

Jotkut ihmiset etsivit tekosyitd epaonnistumiselle, koska eivit usko itseensi. He
esimerkiksi valvovat myohdin ennen konserttia, jolloin he selittelevét: olisin
onnistunut, jollei olisi ollut sitd tai tdtd tai pystyisin parempaan, jos ddni toimisi
tanddn paremmin. Téllainen sisdinen puhe muistuttaa negatiivista ajattelutapaa, mika

olisi tiarked oppia tunnistamaan. (Wilson 2003, 214-215.)

Toskala (1997) pohtii ajattelun vaikeutta. Thminen voi yrittdd vakuutella itselleen,
ettei pelottavassa tilanteessa ole mitddn vaaraa, tdlloin ongelmaksi muodostuu

kuitenkin omien tunteiden kieltdminen ja mititdiminen. (Toskala 1997, 91- 97.)
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4.2.1 Vaihtoehtoinen ajattelu

Toskala (1997) méirittelee useisiin pelkoihin ratkaisuksi vaihtoehtoisen ajattelun.
Vaihtoehtoista ajattelutapaa tulisi kdyttdd hyvin aktiivisesti ja keskittyneesti
todellisissa tilanteissa. [hmiset ovat télld tavoin pystyneet voittamaan tai ainakin

merkittdvasti helpottamaan pelkoaan. (Toskala 1997, 158-159.)

Ensimmadisend tulee tehda pelon konkretisointi. Pelon konkretisoinnilla pyritidén
16ytdimédn olennaisin osa pelon aiheuttajasta. Méadrittely pitdd tehda rehellisesti, pelon
aiheuttajat huomioiden ja jatkaa tutkimista, kunnes ollaan vakuuttuneet
maédritelmasti. Asioiden ldpikdyminen olisi ajoitettava mahdollisimman léhelle
pelkokokemusta, silloin pelosta 16ytyy myo0s sellaisia puolia, joista ei ehkéd aiemmin
ole ollut tietoinen. Tunteiden kieltimisen sijaan on toistuvasti Kysyttava: miksi

pelkddn tdlld tavalla ja mitd tdstd kokemuksesta seuraa? (Toskala 1997, 91- 97.)

Pelon konkretisointi:

* Kirjoita muistivihkoon pelon rakenne ja syntyminen.

* Mika laukaisee pelon eli mitd havaitset juuri silloin, kun alat pelatd?
Esimerkiksi: Hengitys muuttuu epatasaiseksi.

* Mitd ajatuksia pelosta 16ytyy ja mitd muutoksia niissd tapahtuu pelon aikana?
Esimerkiksi: minun on pystyttdva hallitsemaan tunteenti, jotta esitys sujuisi
paremmin, enkd epdonnistuisi epdvarmassa kohdassa.

e Millaisia tunteita, kehon tuntemuksia ja mielikuvia liittyy pelkoosi ja miten ne
muuntuvat pelon kokemisen aikana? Esimerkiksi: tunnen riittdmattomyytta ja
epavarmuutta.

e Mitd ndmai ajatukset kertovat itsestdsi ja muista? Mieti millaisena néet itsesi
ja muut pelon yhteydessi, millaisia mielikuvia liittyy tunteisiin? Millainen
tulkinta tai selitys pelolle 16ytyy? Esimerkiksi: en ole riittdvan hyvé, enka
persoonallinen tai kuulijat eivit arvosta ndin keskinkertaista tai onkohan timé
liian poikkeavaa muiden mielesta?

(Toskala 1997, 86-91.)
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Toskalan (1997) mukaan vaihtoehtoisen ajattelun avulla ihminen pyrkii luomaan
omiin tunteisiinsa aiemmasta poikkeavan suhteen. Néihin tunteisiin, my6s pelkoon,
hén luottaa ilman, ettd yrittdd kieltda tai kontrolloida niitd. Thminen oppii luottamaan
itseensd: tdmd on minun tapani kokea tdllainen tilanne tai minulla on oikeus ja
uskallus tuntea ndin. Samalla ihminen luo uudenlaisen suhteen niihin ihmisiin, joihin
kyseinen pelko yhdistyy: en voi kontrolloida muiden ihmisten arvoja tai ajatuksia tai
muilla, samoin kuin itselldni, on oikeus luoda omat késityksensd ja tunteensa.

(Toskala 1997, 96.)

Furman (2002) muistuttaa etteivit tunteiden sallimisen hyodyt vaikuta heti.
Jannityksen tuottama adrenaliinithormoni ei haihdu hetkessé veresti, joten tehon
huomaa pienen ajan kuluttua tai vasta seuraavalla esiintymiskerralla. (Furman 2002,

54;76-77.)

4.2.2 Lapsuuden pelkojen kohtaaminen

Marksin (2007) mielestd lapsena kehittyneiden pelkojen seuraukset voivat olla
merkittidvid. Sosiaaliset taidot vaikeutuvat, jos lapsuudessa pelkojen vuoksi yhteys
toisiin ihmisiin ja tilanteisiin on katkennut. Aikuisten on ymmarrettdvd oma osuus
roolimallina ja kasvattajana. Lasten pitdéd oppia kohtaamaan pelottavia tilanteita ja
hyviksyméén vaikeudet osaksi eldmédd. Muun muassa ylisuojeltu lapsuus voi
aiheuttaa sen, ettd normaalit pelot eivit katoakaan luonnollisesti kokemuksen
karttumisen myotd. Lasten pelkoja hoidetaan samoin kuin aikuistenkin. (Marks 2007,

125-126.)

Toskalan (1997) mielesti jdlkeenpdin lapsuudessa koettujen ihmissuhteiden
tarkastelua vaikeuttaa mielikuvien sekoittuminen todellisuudesta. Lapsi ei valttamétta
tiedosta tai ymmaérra niiden eroja. (Toskala 1997, 113-114.) Esimerkiksi, onko

vanhempien pyrkimys tehdé lapsesta omasta mielestd mallikelpoinen?

Dowlingin (1991) mielesté lapsuusvuosina vadristynyt narsismi voi palautua, kun
opimme hyviksyméén tarpeemme tulla arvostetuiksi oman itsemme vuoksi, emmeka

ulkokuoren tai suoritusten takia. (Dowling 1991, 217-229.)
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Sen saavuttamiseksi on tultava uudestaan mahtipontiseksi, itsestéén iloitsevaksi
pikkulapseksi, joka aikoinaan joutui hépeén, laiminlyonnin tai liiallisen arvostuksen
kohteeksi. Hyviksymme sisdisen lapsemme ja sanomme: tunnen sinut, tieddn miten
suureksi koet itsesi, miten paljon kaipaat kiitosta ja arvostusta ja hyviksyn sen.
Kun hyviksymme arvostuksen tarpeen, ylivoimainen ja hdvettidva tarve muuttuu
tavalliseksi tarpeeksi, joka voidaan tyydyttdd. Voimme lakata tavoittelemasta
harhaista uskoa tiydellisyydesté ja hyvéksyd vajavaisen minuutemme, joka on

semmoisenaan riittdvé ja ithana. (Dowling 1991, 217-229.)

Toskala (1997) muistuttaa myos siitéd, ettd yksilon herkkyys ja tulkinta vaikuttavat
kokemuksen tuottamiin tuntemuksiin. Pettymysti tai katkeruutta késitellessd on
tarkedd huomioida myds toisen osapuolen ndkdkulma. On parempi sovitella
tapahtuneet mielessdin ja antaa anteeksi, silld katkeruus on raskas taakka.
*  Yritd ymmartdd pelkosi yhteydet lapsuuden kokemuksiin kuten hylatyksi
tulemiseen tai ehdottomaan kontrolliin.
*  Ymmiarrd, ettd lapsi on voimaton ja avuton pelottavien asioiden edessi: lapsi
kokee asiat ehdottomana.
* Aikuisena sinulla on omia henkisié varustuksia ja valmiuksia kohdata
lapsuuden uhkia.

(Toskala 1997, 113-114.)

4.2.3 Itsetunto

Dowlingin (1991, 220) muistuttaa siitd, ettd noyryys syntyy, kun ihmiselld on
minuus, jota arvostetaan sen puhtaan inhimillisyyden vuoksi. Kun ihminen pystyy
luopumaan toiveesta hallita kaikkea ja sithen liittyvéstd varmuudentarpeesta, asiat
ovat jo helpommin hyvéksyttivissd. Oivallamme, ettd voimme valita vapaasti
ilman taistelua egoa vastaan. Meidén ei pidd kuitenkaan kokonaan hyléati
arvostuksen tarvettamme. On tarpeellista, ettd joku tuntee meidét ja hyviksyy
meidét sellaisina kuin olemme. Se kuuluu ihmisen eldméén ja thmissuhteisiin.

(Dowling 1991, 224-229.)
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Ahdistavaa on katkaista riippuvuus, koska sithen oma minuus on rakentunut.
Hyviksymadlld omat vajavaisuudet voimme alkaa nauttia erilaisuudesta. Ei ole
endd uhkia ja vertailuja. Suoritustarpeet hyldtessd hylkddmme samalla my0s
suosionosoitukset. Silloin emme enéé laskelmoi siitd, mikd vahvistaisi imagoa.
Ystéviksi valikoimme ihmisid, jotka reagoivat meihin itseemme. (Dowling 1991,

217-229.)

Terveessd kunnianhimossa ihminen on ymmartanyt yhteyden tyhjyydentunteen ja
erinomaisuuden saavuttamisen vélilld. Meidin on luovuttava muiden luomista
thannekuvista ja pohdittava miké on oikeasti hyvéa ja tirkedd. (Dowling 1991,

217-229.)

4.2.4 Vaihtoehtoinen ajattelu hylétyksi tulemisen pelossa

Toskalan (1997) mielestd hyldtyksi tulemisen pelon voittamiseksi on ensisisijaisen
tarkedd tunnistaa omat tarpeet ja pitdd niitd oikeutettuina, vaikka niihin ei
vastattaisikaan. Esimerkiksi: vaikka muille minun pyrkimykseni eivdt ole erityisen
tdrkeitd, voin itse arvostaa niitd ja ottaa tarpeeni esille. Emme voi odottaa toisilta
tayttymystd, silld ainoastaan me itse tiedimme omat tarpeemme. Meilld on kuitenkin
mahdollisuus luoda luottamuksellinen keskusteluyhteys sisimpddmme, jonka avulla
opimme hyviksyméén vaille jddmisen, hylatyksi tulemisen ja menetyksen kokemukset
osaksi elimddmme. Uskallamme kohdata pettymyksié ja surra aidosti. Voimme silti
kysya itseltimme: olemmeko nyt oikeasti todellisen uhan edessd? Onko tima

kokemus pelosta syntynyt ennuste? (Toskala 1997, 197-199.)

Itseymmarryksen kehittdmiseksi Toskala (1997) neuvoo tarkkailemaan pelon
heijastuksia ihmissuhteissa. Kuinka kontrolloiva suhde on itseen ja kuinka tarkeité
toisten arvioinnit tai hyviksyntd ovat? Perusasenteiden tiedostaminen kasvattaa
itseluottamusta ja helpottaa itsensi ja toisten ihmisten hyvaksymista:
* Millaiselle pohjalle tarkeédt ihmissuhteesi ovat rakentuneet? Onko esimerkiksi
tarkedd, ettd tunnet olevasi jossain asiassa toisen yldpuolella? Tarvitseeko
toisen hyviksya sinut kokonaan?

e Miten ylldpidat nditd suhteita?
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Millaisiin yhteyksiin on liittynyt ristiriitoja?

Miten ihmissuhteesi ovat loppuneet tai menettdneet merkityksensa?

Miten ja mitd kautta sait arvostusta? Tai miten suhteen toinen osapuoli arvosti
itseddn?

Voisitko rakentaa uuden, vaihtoehtoisen ajattelun, nykyisiin ihmissuhteisiin?

(Toskala 1997, 109-112; 160-161.)

4.2.5

Vaihtoehtoinen ajattelu sosiaalisessa pelossa

Toskalan (1997) vaihtoehtoinen ajattelu sosiaalisen pelon kohtaamisessa voisi olla

S€uraava:

Me emme voi psyykkisesti hallita jinnityksen aiheuttamia tunteita ja
reaktioita. Kun jénnitysoireet voimistuvat, suuntaamme niille
merkityksellisesti energiaa ja huomiota. Meiddn taytyy muuttaa ajattelua.
Esimerkiksi: en juurikaan voi kontrolloida sitd mitd muut minusta
ajattelevat. Uskallan olla epdvarma, mikd ndkyy kisien vapinana. Voin
luottaa omaan itsearvostukseeni enkd pyri ndkemddn itsedni muiden kautta.
Sallivan asenteen kautta tunteet alkavat muuttua ja alamme saada niihin
yhteyden. MyShemmin sama kokemus ei vilttimatta ole endéd yhtd uhkaava ja
kielteinen. Esimerkiksi: uskallan kokea epdvarmuutta, koska
epdvarmuudesta aiheutuvat tunteet ovat minun tunteitani. Tiedostan myds
kdsieni vapinan ja luotan ettd ne eivit joudu kontrolloimattomaan tilaan.
Kun hyviksyn omat tunteeni ja oireeni, sdilyy minulla ote itseeni.

Voimme tarkastella jannitysté ja olla vuoropuhelussa itse kokemuksen kanssa.
Esimerkiksi: mind uskallan eldd tdmdn kokemuksen eri puolien kanssa.
Ruumiini on puolellani.

Jokaisella ihmiselld on omat yksildlliset ndkokulmansa omista
lahtokohdistaan, joihin emme voi vaikuttaa. Sen sijaan jokainen voi rohkaista
itseddn olemaan oma itsensa.

Ihminen itse méérittdd itsensa ja voi ndin myOs madrittaa itsensi uudella

myoOnteiselld tavalla.

(Toskala 1997, 158-159.)
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4.2.6  Vaihtoehtoinen ajattelu esiintymispelossa

Wilson (2003) esittelee ajatusmenetelmén, kognitiivisen teorian, joka muistuttaa
hyvin paljon Toskalan miéritteleméé vaihtoehtoista ajattelumallia. Kognitiivinen
teoria on ajatusmenetelma esiintymisjénnitykseen, jossa huomio kohdistetaan

esimerkiksi: keskityn tekniikkaan ja tulkintaan. (Wilson 2003, 212-213.)

Thmisilld on rajallinen maird huomiota suunnattavaksi. Wolverton ja Salmon (1991)
ovat médritelleet kolme laadun kannalta ratkaisevaa esiintyjan huomionkohdetta:
. Itse: Miltd ndytidn? Téaytdnko odotukset?
. Yleis6: Kuinka yleiso reagoi? Nikyyko heistd pitkdstymisen merkkeja?
. Taide: Uppoutuminen sen teknisiin hienouksiin, kokonaismuotoon tai sen
herdttdmiin tunteisiin.

(Wilson 2003, 212-213.)

Wilson muistuttaa jélleen negatiivisen ajattelun vaikutuksista. Katastrofin kuvittelu
johtaa suurempaan jannittdmiseen: en taida selvitd loppuun asti tai epdonnistun
varmasti vaikeassa kohdassa. Katastrofin kuvittelu saattaa lisdksi johtaa kaiken
esiintymiseen liittyvin vélttelyyn. Esimerkiksi, harjoittelu voi jddd4d masennuksessa

véhille. (Wilson 2003, 212-213.)

Toskalan (1997) mielesté esiintymisjdnnitys rakentuu védrinlaisista
ajatteluamalleista:
* Pyrkimys omien tunteiden ja fyysisten reaktioiden kontrolloimiseen.
e Pyrkimys muiden mielipiteiden kontrolloimiseen: hin arvottaa itsensd muiden
arvostuksella.
* Pyrkimys olla paljastamatta itsesté sellaisia puolia, jotka tekevit hénesta

muiden silmissi arvottoman, esimerkiksi osaamattomuus tai avuttomuus.

(Toskala 1997, 164.)
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Uusi vaihtoehtoinen ajattelu esiintymispelolle voisi olla esimerkiksi seuraavanlainen:

* Pelon konkretisointi: pelko perustuu siihen, ettd olen ddrimmdisen
riippuvainen kuulijoistani, enkd voi sietdd epdvarmuutta, riittamdttomyyttd
Jja kontrolloimattomuutta. En halua sallia noita tunteita itselleni. (Toskala
1997, 96.)

*  Esiintymispelon vaihtoehtoinen ajattelu voisi olla seuraava: haluan
esiintymiseni yhteydessd olla oma itseni ja olla yhteyksissd muihin ihmisiin.
Haluan luottaa ihmisten yksilollisyyteen ja erilaisuuteen. Virheet voivat olla
kiusallisia, mutta ne eivit tee minusta surkeaa esiintyjdd tai ihmistd.

(Toskala 1997, 102- 103.)

4.2.7 Hipedn ja hammennyksen helpotus

Hépaisy on voimallinen vallan véline, joka pakottaa alistumaan. Héped estdd monien
asioiden tekemisti ja sanomista, silld hdpeén, syyllisyyden sekéd noyryytyksen jiljet
sdilyvit ruumiin muistissa. Hipeédn kohtaamiseen on mahdotonta etukiteen opiskella
oikeita ratkaisumalleja, vaan ratkaisut ovat aina tilannesidonnaisia. Tilanne tai teko,
joka tuntuu kuolettavan hévettavilta, saattaa toisesta olla mitéton. Jokaisessa
tilanteessa on otettava huomioon yksilon kokemus juuri tdssi ja nyt, sidnnot ja ohjeet

sekd monenlaiset kulttuuriset kayttaytymismallit. (Tedre & Pdllanen 1997, 39-46.)

Vuoren (2000) artikkelissa Teatterikorkeakoulun néyttelijintyon professori, Raila
Leppékoski, kiteyttdd hidpedn ja nayttelijan suhteen. Hipeén poistaminen on
nayttelijakoulutuksen keskiossd. Haped ja sen aiheuttajat opetellaan tunnistamaan
puhumalla ja eri kdytdnnonharjoitteilla. Ajatuksena on, ettd minén avaamisesta syntyy
ensin héped ja sitten helpotus, avaamatta jattdmisestd turhautuma. Kéytannossa
prosessi on vaikea. Nayttelija opettaa ruumistaan olemaan pelkd&dmatta.
Rentoutuksella ja kovalla radkilld tdhdatdan kontrollin purkamiseen eli suojauksen
murtamiseen. Kuka olen? Misti tulen? Mitd olen tehnyt? Mitd minulle on tehty? Miltd

se tuntuu? (Vuori 2000, 49.)
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Lisdksi hipedd avaavia kysymyksid 10ytyi Tedren & Polldsen (1997) kirjasta:
* Muistatko hipedn kokemuksia, joita et ole koskaan kertonut kenellek&dan?
* Miten toimit tilanteessa, jossa hiped yllattda?
*  Yritdtko vélttaa tilanteita, joissa pelkdit tulevasi havéistyksi?
* Mitd hipedkokemuksesta voi oppia?
* Miten hdpedsti voi selvitd?
e Miltd hdped tuntuu ruumiissasi?

(Tedre 1997, 47-48.)

Hépeda kohdatessa kannattaa mielestini vield muistaa Furmanin (2002) kirjasta

16ytynyt vanha buddhalainen kertomus kahdesta zen-munkista:

Tansan ja Eikido matkasivat rankassa sateessa. Erddn mutkan takana he tapasivat
kauniiseen silkkikimonoon pukeutuneen viehdttavén nuoren naisen, joka ei pystynyt
ylittdimaan mutaista tietd. 'Kas ndin’, sanoi Tansan, nosti tyton késivarsilleen ja
kantoi hdanet mudan yli. Eikido ei puhunut mitéén.

Ennen iltaa he saapuivat majapaikkaansa, jolloin Eikido ei pystynyt enda
pidéttdytymain: 'Me munkit emme mene lihellekddn naisia’, hén sanoi, ‘emme
ainakaan nuorten ja kauniiden lihelle. Se on vaarallista. Miksi teit sen? .

"Mind jdtin tyton sinne’, vastasi Tansan, 'Kannatko sind hdntd yhd mukanasi? .

(Furman 2002, 48.)

Myd6s himmennys on pysdhdyttdva tunne. Mattilan (2004) mukaan himmennys
katkaisee ajatuksen, toiminnan, liséksi tavalliset taidot saattavat kadota tilapdisesti ja
pad tyhjenee. Téllaisesta tilasta on lyhyt matka moneen kipeddn kokemukseen:
nolostumiseen, loukkaantumiseen, kasvojen menetykseen ja hdpeddn. (Mattila 2004,

237-238.)

Hammennyksen kanssa toimeen tuleminen edellyttdd uskallusta avautua ja sietdd
epdvarmuutta: aivan kuin uuden roolin ty0stdminen teatterissa, jonka pddmadraa
ndyttelijd ei ennakolta tiedd. Himmennys voi johtua vaikeudesta kokea positiivisia
tunteita, koska ne ovat uusia ja outoja. [hmisen tausta ja kulttuuri vaikuttavat siihen,

kuinka hén himmentyy. (Mattila 2004, 240-244.)
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Héammennyksestd on kuitenkin my6s hyvid puolia:
* Hé@mmennys on tdménhetkisyytta eli reagointia tdssd ja nyt.
* Hammennyksen myo6td psyykkinen vireystaso nousee tai hyvinkin varautunut
thminen saattaa 16ytd4 itsestdén uusia puolia, kun kontrolli katoaa.

(Mattila 2004, 240-244.)

4.2.8 Stressin helpottaminen

Marks (2007) toteaa: me kaikki sanomme huolestuttavia asioita itsellemme, kun
olemme pulassa. Se saattaa tapahtua tiedostamattamme, kunnes ajattelemme asiaa.
Osa stressin sieddtyshoidosta on opetella puhumaan itsellemme toisella tavoin.
Meidén taytyy oppia tiedostamaan kielteiset ajatukset ja todeta ettemme keskity
késilla olevaan tehtdvddn. Kun tajuamme mitd sanomme itsellemme, opimme
tekemddn asioita itsevarmemmin ja kiinnittimain huomiomme olennaiseen.
Esimerkiksi, kun olemme puhumassa yleisdlle ja jotkut ihmiset ldhtevit huoneesta,
saatamme ajatella: minun puheeni on tylsd, joten parasta lopettaa pian. Voimme
ajatella asian my0s toisin: heilld voi olla tdrked tapaaminen tai olivatpa he

epdkohteliaita. (Marks 2007, 173.)

Stressin kohtaaminen:

* Kun kohtaamme stressin, pdatdmme mité ajattelemme asiasta: stressaavassa
tilanteessa ei ole mukava olla, mutta pystymme sietdmdcdn sen.

* Kohtaamme tilanteen ottamalla askeleen kerrallaan. Pelkoa ei kannata
ajatella, vaan sitd mitd meidén pitdd tilanteessa tehda.

* Rentoudumme ja hengitimme syvéén.

e Kannustamme itsedmme tilanteen aikana, jos pelko tuntuu musertavalta,
pysdhdymme ja alamme taas keskittyd olennaiseen.

*  Lopuksi, kun olemme edenneet vihinkin stressin kanssa me annamme

itsellemme “’kunnon taputuksen olalle".

(Marks 2007, 172-175.)
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Wilsonin (2003) mielestd stressid voidaan lisdksi helpottaa "stressirokotteella" eli
valmistautumalla vaistimattomadn. Ajatuksena on, ettd odotamme ja kédsittelemme
edeltd kdsin odotettuja oireita. Oireet ovat merkki siirtdd huomio positiivisiin asioihin
ja valmisteluihin. Esimerkiksi esiintymistilanteessa syddmentykytys on
normaalireaktio, jota ei huomaa ulkoapdin, vaan se antaa lisdi energiaa ja voimaa.

( Wilson 2003, 213.)

4.2.9 Altistaminen

Altistusterapia toteutetaan terapeutin ohjauksessa. Terapian tarkoitus on opettaa
kohtaamaan paniikkia aiheuttavia tilanteita ja sietdmién niiden aiheuttamaa
ahdistusta. Muutaman tunnin altistusterapian avulla on pédsty eroon fobioista, jotka

ovat olleet olemassa jopa 20 vuotta. (Marks 20007, 159-162.)

Altistamisen jérjestelméillinen toteuttaminen:

Lihakset rentoutetaan puolihypnoosissa. Kun potilas on oppinut rentoutumaan,
otetaan foobinen drsyke mukaan véhittdisind mielikuva-annoksina. Esimerkiksi
ramppikuumeinen niyttelijd voi aloittaa kuvittelemalla itsensd kdveleméssd ndyttdmon
poikki, kun salista katselee vain pari siivoojaa. Kun lihasten rentoutustilaa voidaan
yllépitdd ndiden mielikuvien avulla, lisitdén pelottavampia mielikuvia, kenties
buuaava yleisé Kansallisteatterin suurella ndyttdmolla (Allen ym. 1989, Wilson 2003,
207. mukaan) My0s Toskala (1997, 103-106) uskoo altistamiseen turvallisena ja
selkeyttdvand keinona pelkojen voittamiseen. Hén yhdistdisi sen vaihtoehtoisen
ajattelun kumppaniksi. Hanen mielestaan mielikuvat eivit saisi olla eparealistisia,
vaan niiden tulisi liittyd todellisen pelon ja uhan kokemiseen. Tdmin jdlkeen
rakennetaan uusi salliva mielikuva, joka on hyvéksyva, yksilollinen ja lisdd

luottamusta tilanteeseen.

Wilson (2003) esittelee positiiviset mielikuvat, miké mielestdni muistuttaa kovasti
altistamista. Positiiviset mielikuvat on menetelmd, jota on kéytetty erityisesti

urheilussa. (Wilson 2003, 215.)



38

Ensin lihakset rentoutetaan asteittain, minké jalkeen urheilijaa pyydetdén ajattelemaan
eldvid, yksityiskohtaisia mielikuvia oikein suoritetuista liikkeistd. On osoitettu, etti
pelkéstddn tdmén avulla tapahtuu edistymista suorituksessa. Tekniikka on tehokkain
jénnityksissd, joihin liittyy psyykkinen hallinta sekd pitkét, monimutkaiset liikkesarjat.
Tama tekniikka suuntaa huomion tavoiteltuun tulokseen. Térkeintad on pitéd ajattelu

positiivisena, “’kaikki kuvitellaan tdydelliseksi”. (Wilson 2003, 215.)

4.2.10 Suggestio

Hypnoottinen transsi saadaan aikaan suggeroimalla raajoihin ja silmédluomiin
painavuuden tunne, seké keskittymalld syvaan hengitykseen ja hypnootikon déneen.
Téllaisessa tilassa rentoutumisohjeet saattavat toimia erityisen tehokkaasti.
Toimenpiteeseen tarvitaan aluksi hypnootikkoa, mutta opimme tekemain myos
itsesuggestion tai kotona voidaan kdyda lapi nauhoitettuja istuntoja. Lyhyet, suorat
suggestiot: “yleiso rakastaa minua”, “olen taitava esiintyji”, voivat olla esiintyjalle
myo0s hyddyksi. Télloin alitajuntaan istutetaan positiivisia mielikuvia (Groisman ym.
1990). Piiasiallinen rajoitus hypnoosin suhteen on, etteivit kaikki saavuta

transsitilaa helposti tai heissd ilmenee vastustusta tdllaisen mystisen menetelmén

suhteen. (Wilson, 2003, 210.)

Arjas (1997) on kuvannut tehokkaan suggestioharjoituksen, joka vahvistaa vahitellen
persoonallisuutta ja antaa lisdd mentaalista voimaa ja vaikuttaa voimakkaasti
alitajuntaan. Harjoitusta on hyva tehdd sddnnollisesti: alitajuntahuoneista voi kerété
energiaa ja taululle voi kirjoittaa muitakin ohjeita. Voi olla myds puhdistava kokemus
pyyhkii taulusta vanhat sutut pois ja korvata ne mydnteisillé ohjeilla. (Arjas 1997,
71.)

Rentoudu hyvin esimerkiksi pimedssd huoneessa maaten. Nde
itsesi istumassa kesdiltana lammen rannalla. On tyyntd ja
kaunista. Katsele kaukana siintdvdd vuorta. Sen huipulla
vdlkkyy valo. Tunne, kuinka ldhdet leijailemaan kohti valoa.
Saavut vuoren huipulle ja ndet pienen mokin.
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Astu sisddn ja mene sielld olevaan hissiin, joka ldhtee viemddin
sinua hitaasti alaspdin vuoren uumeniin. Matkan aikana
pysdhdyt erivirisiin - huoneisiin  ja tunnet, kuinka vdrit
vaikuttavat sinuun. Keltainen huone on tdynnd aurinkoa,
punainen rakkautta, sininen tuo sinulle miellyttdvin viiledn
olon ja vihred rauhoittaa ajatuksesi ja olemuksesi.

Lopulta ovi aukeaa. Astut valkoiseen huoneeseen, jossa on
liitutaulu. Se on suttuinen, ota sieni ja puhdista se. Kirjoita
taululle isoin kirjaimin “Luotan itseeni”. Kirjoita muutama
muukin  itsellesi tirked lause “Hyviksyn itseni, vaikka
epdonnistuisin”’, "Hyvdiksyn  itseni,  vaikka  onnistuisin
tdaydellisesti”. Istu taulun edessd olevaan tuoliin, katso lauseita ja
tunne ldmmoén ja emergian virtaavan sinuun noista lauseista.
Palaa hissilld vuoren huipulle. Leijaile takaisin lammen rannalle.

4.3 Kehotietoisuus

Ruumis, sielu ja mieli ovat kaikki voimakkaita ja omia yksikkdja. Pyrkimyksend olisi
saada ne tasapainoon suhteessa toisiinsa. On my0s tarkedd tiedostaa omat
tottumukset, asenteet ja tavat olla. Ruumiin oireiden sekd omien tunteiden ja

tuntemusten tunnistamisella voimme vahvistaa oman eldmamme hallintaa.

4.3.1 Hengitys

Arjaksen (1997) mukaan hengitys on parhaimmillaan, kun mitdén ei yritetd liikaa.
Esimerkiksi vauva tai koira hengittdvét oikein: pallea on rento ja tydskentelee
tehokkaasti. Hengityksen pidattiminen aiheuttaa verenkierron huononemista,
visymystd ja voimattomuutta. Hyva hengitys on esiintymisen perusta ja auttaa

rentoutumisharjoitusten tehoa. (Arjas 1997, 46-47.)

Lisdksi Arjas (1997) neuvoo muutamia hengitysharjoituksia:

* Seiso kidet vyotiisilld kapeassa haara-asennossa. Tunnustele
sisddnhengityksen aikana pallean liiketté: se laajenee seké ulospéin etti
sivusuunnassa.

* Asetu lattialle selinmakuulle ja aseta kirja vatsan péélle. Jos kirja kohoilee ja

laskee rytmikkéadsti, hengitét oikein etka kdytd pelkkédéd ylahengitysta.
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* Tee tehokasta uloshengitystd ja anna ilman virrata siséén itsestdén. Toista
useita kertoja.

* Aloita sisddanhengitys viisi sekuntia, lyhyt hengityksen pidétys, ulos hengitys
viisi sekuntia —lisdd vaiheiden kestoa véhitellen.

* Paina vasen sierain kiinni sormella ja veda ilmaa sisdén oikeasta sieraimesta
neljd sekuntia. Pidétd hengitystd kahdeksan sekuntia. Paina seuraavaksi oikea
sierain kiinni ja hengitd ulos neljd sekuntia. Lisd4 aikaa véhitellen.

(Arjas 1997, 46-47.)

4.3.2 Rentoutuminen

On hyvi tiedostaa se, ettd rentoutuminen merkitsee eri ihmisille erilaisia asioita.
Rentoutuminen on tehokas menetelmé pelkojen hoidossa, mutta sithen voi siséltyd
tiukka alitajuinen kontrolli hallinnan menettdmisesti. Rentoutumiskyky auttaa
sisdistimaan eri harjoitteita, ja pelottavassa tilanteessa se voi olla merkityksellinen

apukeino. (Wilson 2003, 208.)

Rentoutuessa kdyddén lapi vartalon eri osat yksi liharyhmai kerrallaan vuorotellen
jénnittden ja sitten rentouttaen ne. Menettely alkaa déreisosista (varpaat tai sormet) ja
siirtyy sisddnpdin kohti suurempia lihaksia (hartiat tai pakarat). Yksilo tulee tdlloin
tietoiseksi lihasjénnityksistd ja pystyy ndin paremmin hallitsemaan niitd. Rentoutuessa
rauhallinen hengitys syvenee ja ulos hengittiessd sanotaan didneen “rentoudu”. Talloin
opitaan yhdistaméén rauhallinen hengitys ja ajatus. Harjoitustilanteet aloitetaan
rennosta ymparistosta ja siirretddn pikkuhiljaa stressipitoisempiin tilanteisiin.

(Wilson 2003, 208.)

4.3.3 Kehonhuolto

Hyviakuntoiset ihmiset ovat vastustuskykyisempié psyykkiselle stressille (Homes &
McGilley 1987). Liikunnasta tullut ulkoniko ja oman kehon hallinta luo lisad
itsetuntemusta ja hyvén olon tunnetta. Ainakin puolen tunnin jatkuva sykkeen
nostattava litkunta on aerobista. Thanteellinen syke sanotaan olevan 60-75 prosenttia

luvun 220 ja ién vélisestd erotuksesta. (Wilson 2003, 210-211.)
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Téllainen liikunta néyttdd olevan vasta-aine jannittimiseen ja masennukseen. Aivoista
vapautuu litkkunnan aikana endorfiineja, jotka vihentivit kipua ja antavat

hyvénolontunteen. (Wilson 2003, 210-211.)

Lisdksi uni sekd monipuolinen ruokavalio ovat tdrkeité terveyden ja
stressinsietokyvyn kannalta. Univaje ja alkoholinkdytto vaikeuttavat keskittymista.
(Wilson 2003, 210-211.)

Itsetuntemuksen liséksi erilaiset litkunta- ja hoitomuodot voivat opastaa kehon
hyvinvointiin ja kuunteluun, kuten esimerkiksi voice massage, Rosen-menetelma, eri

taideterapiamuodot, Alexander-tekniikka tai jooga.

4.3.4 Psykosomaattisten oireiden kanssa

Psykosomaattisia oireita on vaikea hyviksya: esimerkiksi polveni oireili pistavia,
ontumista aiheuttavaa kipua. Ladkarit eivdt 10ytaneet polvestani mitdén vikaa, mutta
oireet olivat todellisia ja ilmentyivit aina vain stressaavissa olosuhteissa, esimerkiksi
juuri ennen koulun padsykokeita. Sitd vihastui itselleen, miksi keho pettdd juuri kun

tarvitsisin sitd eniten?

Usein ladkari ei voi pdiltd katsottuna tietdéd johtuvatko oireet ruumiin vai psyyken
vaivasta. Ongelma on rajan vetdmisessé: kuinka paljon pitda tutkia ennen kuin
uskotaan, ettd syytd ei l10ydetd. Potilas on omien vaivojensa ja eldménsé asiantuntija.
Potilaan olisi hyvi itse pohtia, olisiko ainakin osasyyné oireiluun stressi tai vasymys.
Ruumiin oireiden takana saattaa olla monia asioita: uupumusta, ahdistusta,
paniikkioireita, késitteleméatonté surua, vaikeita menetyksié, sosiaalisten tilanteiden

pelkoa. (Lahti 2008, 19-21.)

Potilaan olisi hyvé pitéd péivékirjaa elaméstdén: Millaisissa tilanteissa hengenahdistus
tai kipu vaivaa eniten, milloin helpottaa? Mikid pahentaa ja kuinka perhe suhtautuu
sairauksiin? Onko oma ankaruus niin luja, ettei lepoon 10ydy aikaa ilman sairauden
kaapua? Myos menneisyyttd on hyva kiyda ldpi yhdesséd perheenjédsenten tai ystiavien

ndkdkulman kanssa. (Lahti 2008, 19-21.)
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4.4  Ladkehoito

Ladkitys voi Hellstromin & Hanellin (2003) mielestd olla vaihtoehto, kun henkil6lla ei
ole mahdollisuutta saada terapiahoitoa tai ahdistus on hiiritsevan voimakasta.
Esiintyjén tulisi huomioida se, ettd rauhoitus- ja piristyslddkkeiden vaikutukset
saattavat olla epdedullisia esitykselle. Mitdan lddkettd tai ladkkeenomaista, mukaan
lukien luontaistuotteet, ei tule kdyttia eikd lopettaa kdytt6d, neuvottelematta ensin

ladkérin kanssa. (Hellstrom & Hanell 2003, 90-93.)

Rauhoittavia lidkkeitd kiytetian masennusliddkkeiden kanssa vihentdmaian
ladkitysjakson alun sivuoireita. Ndma lddkkeet voivat aiheuttaa riippuvuutta ja
vaarinkayttod. Ne vaikuttavat rauhoittavasti ja lievittdvit voimakasta ahdistusta ja

levottomuutta. (Hellstrom & Hanell 2003, 91-92.)

Uniliidkkeitd mairitidén uni- ja nukahtamisvaikeuksiin. Osa valmisteista saattaa

tuoda keinotekoisuutta uneen: ihminen nukkuu, mutta ei virkisty. (Arjas 1997, 48.)

Masennuslidkkeiti kiaytetdan pidempid ajanjaksoja, ja elimisto totutetaan vahitellen
annosmadrien mukaan. Naitd ladkkeitd kdytetddn alakulon, ahdistuksen seka eri
tyyppisten fobioiden hoitoon. Ne eivét poista ongelmia, mutta lievittdvit ahdistusta.

(Hellstrom & Hanell 2003, 92.)

Beetasalpaajina tunnetut 1dékkeet ovat melko yleisesti kdytdssd esiintyjien
keskuudessa. Niitd kdytetddn esimerkiksi esiintymisjannityksen hoidossa. Muun
muassa muusikot ovat tunteneet itsensd tyynemmiksi ja olleensa tyytyvdisempid
suoritukseensa. Ladkkeet estidvit adrenaliiniin perustuvat vaikutukset heikentdmalla
osan autonomisen hermostosta.

Ne saattavat poistaa vapinaa tai suun kuivumista ilman etti psyykkinen valppaus
kérsii. Sivuoireina voi esiintyd pahoinvointia, visymysté ja unihdirioitd. Kaytto
saattaa lisdksi herdttdd eettisid kysymyksid ja epdmukavuuden tunnetta siitd, etti

tunnekontrolli on riippuvainen kemiallisesta aineesta. (Wilson 2003, 206-207.)
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5 YHTEENVETO

Kaksi sokeaa tiedemiesté tutki elefantteja. Toinen koski elefantin kérséén, jolloin hén
maédritteli elefantin putkimaiseksi otukseksi, jolla on suomuinen iho. Toinen taas osui
elefantin héntiin ja péétteli elefanttien olevan pienid, karvaisia otuksia. Kumpikin oli
koskettanut vain yhé elefantin osaa ja molemmat uskoivat tietdvinséd koko totuuden.

(Uusikyld & Piirto 1999, 12.)

Téassd opinndytetydssé 1dhdin aukaisemaan ja tiedostamaan késitettd pelko esiintyvan
taiteilijan ammatissa. Lahdin tdhén prosessiin, kuten edelld mainitut tutkijat. Pelon
kisitteen auetessa ymmarsin aiheen laajuuden ja tirkeyden: pelon syntyminen on
yhteydessé kaikkeen, tuntemukset nivoutuvat toisiinsa ja pelon syvin olemus on

erilaisten kerrosten alla. Tdmén vuoksi pelkoa ei ole helppo kohdentaa ja ymmartaa.

Joudumme kaikki jossain vaiheessa elamddmme kohtaamaan pelkoja ja niisté
kumpuavia tunteita. On itsestdimme kiinni haluammeko tasoittaa tietimme. Olen
matkallani huomannut, ettd apua pelkoihin 16ytyy, mutta suurin apu 16ytyy
itsestimme. Me ihmiset olemme saaneet lahjaksi voimakkaan dlyn ja mielen, mutta
on tarkedd ymmartii sen olevan kaksiterdinen miekka. Omalla sinnikkyydella
voimme pyrkid mielenrauhaan. Me itse voimme opetella ajattelemaan, toimimaan ja
tuntemaan omia rajoja niin, etteivét pelot saa ylivaltaa. Meiddn tulee oppia, ettemme
ole yhté kuin ajatuksemme. Olemme paljon kokonaisvaltaisempia yhdessé kehon,
mielen sekéd syddmen kanssa. Meidén on tiedostettava kehon ja mielen viestit, jotta
voimme reagoida nithin ja ymmartid itsedimme. Sen sijaan, ettd eldisimme

automaattisesti vanhojen tapojen mukaan.

Esiintyjané joudun jatkuvasti uusien ihmisten ja tilanteiden kanssa kosketuksiin, joten
luottamuksen, omaan itseen ja toisiin ihmisiin, on oltava vankalla pohjalla niin
tyoryhmén kuin yleison kanssa. Voisin viittdd, ettd pelko aiheuttaa huonoa

itsetuntemusta ja sitd kautta huonon itsetunnon.
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Pelko on mahdollisuus oppia hyvéksymédn inhimillisyyteni, onnistumiset ja
epdonnistumiset. Ne ovat elimankokemuksia ja vahvistavia. Pelon kohtaamiseksi
meidan tuleekin kohdata itsemme, luottaa, vélittdd ja arvostaa itsedmme heikkouksista
huolimatta, nghd4 itsemme ainutkertaisena sekd 10ytia itsemme, omine rajoineen.
Todellinen itseluottamus on sité, ettd uskallan ja pystyn toimimaan tilanteessa, jossa

kaikki menee pieleen.

Mukailin Norosen (1998) kehotusta laittaa oma arvomaailma jéarjestykseen,
tietoisuuteen ja saada tdtd kautta yhteys itseeni pelkoja kohdatessa. Seuraavien
arvojen ja tdssé tyOssé esiin tulleiden tietojen kanssa oma Tiedostava Taiteilijani ja

pelkoni varmasti voivat 10ytda rauhallisen liiton.

Tiedostava Taiteilija:

* Hén on vilpiton ja avoin tunneilmaisussaan: hénen ei tarvitse peléti, koska me
kaikki olemme samanarvoisia. Han voi vapaasti ilmaista mielipiteensa ja
tunteensa, koska tiedostaa mitd ne todellisuudessa ovat ja misté ne ovat
lahtoisin.

* Hén on avulias ja ystivéllinen, koska pitdd itsestdéin ja muista thmisistd. Han
on empaattinen. Hén ei pyri loukkaamaan tai alentamaan toista. Hén
tiedostaa, ettd pahuuden takana on aina tuskaa, hitdi ja ahdistusta. Hin ei
hyvéksy pahoja ja kieroja ihmisid, mutta Eino Leinon tavoin hin osaa
ymmaértid heitd: "Paha ei ole kenkddn ihminen, vaan toinen on heikompi
toista. On hyvdd rinnassa jokaisen, vaikk’ aina ei esille loista™.

* Hén on valpas, elinvoimainen ja pitdd huolta itsestdén. Valppaus on kuin
pienelld koiranpennulla: tutkiva ja iloinen. Elinvoima ei ole kiinni idssé ja
kehossa, vaan syvilld sielussa henkisend voimana. Hén pitda huolta kehostaan
ja mielestdén, kuunnellen niité, valppaasti ja hellyydelld. Hénelld on halu
kehittdd itsedédn ja ndhda asioita uudesta ndkokulmasta. Hén uskaltaa kasvaa
thmisena.

* Asenne eldméén ja luontoon on kunnioittava. Hianen toimintansakin

muistuttaa luontoa: ei kaavamainen, vaan spontaani, hdnen ei tarvitse riistia.
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Hén rakastaa itsedén, minkd vuoksi hdn pystyy rakastamaan toisia ja hin
uskaltaa ilmaista seksuaalisuuttaan. Han hyvéksyy itsensé ja toiset, tunteineen
ja tarpeineen. Hén ei yritd muuttaa toisia vakisin, vaan suhtautuu asioihin
noyristi.

Hén ymmartaa, ettd vastoinkdymisistd ja kidrsimyksestd voi oppia. Silti hdn
osaa myos puolustaa itseddn ja oikeuksiaan.

Hén eldd nyt, tissd hetkessd. Han oivaltaa, ettd menneisyys ja tulevaisuus on
mielessa, ei todellisuudessa.

Hén kykenee sitoutumaan ja luopumaan, kun on aika. Han ei ole riippuvainen

ja hén uskaltaa olla my6s yksin.
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