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Opinnaytetyo kasittelee nayttelijantaidetta raskautuneessa ruumiissa. Kirjoittaja kayt-
taa aineistona taiteellisia opinnaytteita, henkilékohtaista oppimispaivakirjaa seka ras-
kautta ja synnytysta kasittelevaa oppimateriaalia ja kirjallisuutta.

Tyo esittelee kirjoittajan tavan hahmottaa nayttelemisen prosessia ruumiillisten ja vuo-
rovaikutuksellisten ehdotusten kautta. Tyo tarkastelee raskauden vaikutusta nayttele-
miseen tutkimalla lahemmin kirjoittajan sooloteoksen IBRUTSKA tekoprosessia, joka on
osa Teatterityon tutkinto-ohjelman toisen vuoden opintokokonaisuutta. IBRUTSKA on
kirjoittajan ohjaama, kasikirjoittama ja ndyttelema teos, joka sai ensi-iltansa kevaalla
2021 Tampereella. Kirjoittaja nostaa tarkedksi osaksi omaa tyoskentelydaan ruumiin
kuuntelemisen ja pohtii sen merkitysta raskaudessa ja synnytyksessa.

Opinndytteessa kirjoittaja kasittelee omaa synnytyskokemustaan ja peilaa omaa koke-
mustaan synnytysregressiosta ndyttelemisessa saavuttamaansa “nautinnon tilaan”,
jossa naytteleminen tuntuu mielekkaalta ja virtaavalta. Kirjoittaja nimeda “nayttelijan
nautinnon tilan” opinnaytteessa nayttelijan regressioksi perustelemalla synnytys-
regression ja nayttelijan “nautinnon tilan” tarpeeksi samankaltaisiksi ruumiintiloiksi.
Opinndytteessa kirjoittaja nostaa oleelliseksi omaa tyoskentelemista ja henkilokoh-
taista elamaa yhdistavaksi ilmiodksi hallinnan ja hallitsemattomuuden ilmion. Kirjoittaja
avaa henkilokohtaista suhdettaan hallinnan tarpeeseen ja pohtii hallitsemattomuuden
osaa omassa nayttelijantyossa.

Lopuksi kirjoittaja esittelee oivalluksiaan raskauden ja vanhemmuuden my6ta muuttu-
neesta ruumiistaan ja pohtii oman ruumiin muodonmuutoksen vaikutuksia omaan
nayttelemiseen tulevaisuudessa. Kirjoittaja uskoo, etta raskauden ja synnytyksen ai-
heuttamat muutokset ruumiiseen tulevat vaikuttamaan omaan nayttelemiseen paa-
osin myonteisesti.

Avainsanat: hallinta, hallitsemattomuus, ruumiilliset ehdotukset, ruumiintila, synnytys-
regressio, nayttelijan regressio, nautinto, synnytys, raskaus
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1 JOHDANTO

Opiskelin raskaana nayttelijantaiteen korkeakoulutuksessa toisen opintovuoden ke-
vaasta kolmannen opintovuoden syksyyn saakka. Esikoiseni syntyi lokakuussa 2021. Ta-
man kandidaatin opinndytteen keski¢ssa on tutkia raskauden, synnytyksen ja vanhem-
muuden vaikutusta omaan nayttelemiseeni ja taiteelliseen ajatteluuni seka tarkastella
hallinnan ja hallitsemattomuuden ilmi6éta seka arkielamassani etta nayttamolla. Kaytan
opinndytteessani nykyisin yleistynytta sanaa “raskautunut” kuvaamaan raskaana ole-

mista.

Opinndytteeni alussa esittelen ajatuksiani ruumiin ehdotuksista, jotka ovat opintojeni
myo6ta toimineet tydskentelyni pohjana ja tapana hahmottaa nayttelemista erityisesti
liikkkeellisessa ja improvisaatiopohjaisessa tydskentelyssa. Toisessa luvussa esittelen
toisena opintovuonna rakentamani sooloteoksen IBRUTSKA ldhtokohtia seka tarkaste-
len, milld tavoin raskauteni vaikutti taiteelliseen tyoskentelyyni psyykkisesta, fyysisesta
ja sosiaalisesta ndakékulmasta. Luvussa kolme avaan omakohtaista kokemustani synny-
tysregressiosta, joka on synnytyksessa muodostuva hormonaalinen ruumiintila. Synny-
tysregressiossa synnyttdja vaipuu omaan maailmaansa ja edistaa synnytyksen etene-
mista kuuntelemalla oman ruumiinsa viesteja. Peilaan synnytysregressiota nayttelemi-
sessa saavuttamani “nautinnon tilaan”, jota paadyn tutkielmassani nimittamaan nayt-
telijan regressioksi. Pohdin, mitd yhteisia ja erottavia tekijoita synnytysregressiossa on
suhteessa nayttelijan regressioon. Sen lisaksi tarkastelen synnytyskokemustani ruumiil-
listen ehdotusten kautta ja kasittelen nayttelijantyollisten keinojen hyodyntamista syn-
nytyksen aikana. Luvussa nelja avaan henkilokohtaista suhdettani hallinnan tarpeeseen
ja sivuan sen aaltomaista ilmaantumista erilaisissa elamantilanteissa. Pohdin hallitse-
mattomuuden osaa omassa ndyttelemisessani ja avaan ajatuksiani hallinnan ja hallitse-
mattomuuden tasapainottelusta nayttelemisen aikana.

Lopuksi kerron oivalluksiani oman ruumiini kokemista muutoksista raskauden ja synny-
tyksen jalkeen seka pohdin erilaisia vaihtoehtoja ruumiin muutosten valjastamisesta
kayttoon nayttelijantaiteessa. Lopetan tyoni runoon, joka kiteyttda tunnetasolla suhtau-

tumiseni elamaan ja nayttelemiseen talla hetkella.



2 TYOSKENTELY RASKAUTUNEESSA RUUMIISSA

2.1 Ruumiilliset ehdotukset oman tyoskentelyn pohjana

Nayttelijantaiteen opinnoissani puhutaan paljon esiintyvasta ruumiista. Pohjustaakseni
raskautuneessa ruumiissa tyoskentelemisen prosessia, avaan ajatustani ruumiista kasit-
teena. Kasitan ruumiin kasitteen kokonaisvaltaisena kehon ja mielen symbioosina, joka
on vastavuoroisessa vuorovaikutuksessa ymparoivadn maailmaan. Tastd syysta ruu-
miista puhuttaessa viittaan aina seka kehoon etta mieleen. Koska ruumis on elava orga-
nismi, se tarjoaa jatkuvasti erilaisia toiminnan suuntia. Toiminnan suunnilla puolestaan
tarkoitan ruumiillisia ehdotuksia, joille nayttelijan on aistien tasolla avauduttava havain-
noidakseen niitd ja sitd kautta ohjatakseen toimintaansa joko tietoisesti tai sallimalla
ruumiillisten ehdotusten itseohjautuvuuden tiedostamattomalla tasolla. Esimerkiksi liik-
keellisessa improvisaatiossa voin kesken kavelemisen tietoisesti ehdottaa ruumiilleni
lattialla makaamista tai vastaavasti |6ytda itseni lattialta makaamasta silloin, kun olen
sallinut itseni seurata ruumiin ehdotuksia tiedostamattomasti. Ajattelen, etta ehdotuk-
siin kiinnittyminen ja niiden seuraaminen tai toisaalta niiden hylkddaminen eri tietoisuuk-
sien tasoilla mahdollistavat nayttelemisen tapahtuman kaynnistymisen seka sen ohjail-

tavuuden ja yllapitamisen.

Seuraavalla sivulla olevassa kuvassa jasennan ajatustani ruumiillisista ehdotuksista nayt-
telijan tyoskentelyssa. Erittelen ruumiilliset ehdotukset kolmeen osaan: psyykkiset, fyy-
siset ja ulkoiset ehdotukset. Fyysiset ehdotukset jakautuvat tahdonalaisiin ja ei-tah-
donalaisiin ehdotuksiin. Koska ihminen on psykofyysinen ja sosiaalinen olento, ruumiin
ehdotukset limittyvat ja vaikuttavat toisiinsa jatkuvasti. Kuvaan piirretyt nuolet kuvasta-

vat ruumiin ehdotusten suhdetta toisiinsa.
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KUVIO 1: Ruumiilliset ehdotukset

Koen naytellessani, ettd ehdotus synnyttda uuden ehdotuksen, johon voin suhtautua
joko tietoisesti valitsemallani tavalla ja ehdottaa ruumiilleni suuntaa tai vastaavasti sallia
alitajunnan valita suhtautumiseni ehdotukseen. Tall6in koen asettuvani tietynlaiseen
“seuraajan” rooliin, jonka intuitiiviset valinnat eivat ole aina selitettavissa tai tapahtu-
man hetkelld havaittavissa. Olen opinnoissani térmannyt kyseiseen ilmioon erityisesti
yliopistonlehtori Samuli Nordbergin esiintyvan ruumiin harjoitteissa. Monen tunnin mit-
taiset liikkeelliset harjoitteet ovat olleet vahvasti jasentdamassa kokemustani tyoskente-
lysta tietoisten ja tiedostamattomien ruumiin ehdotusten valilla. Olen kyseisissa harjoit-
teissa saavuttanut nautinnon ja virtaavuuden kokemuksen leikittelemalla tietoisten ja

tiedostamattomien ruumiillisten ehdotusten valilla.

Tanssitaiteilija Elina Pirisen Oma liike —kurssi toisena opintovuotena vaikutti merkitta-
vasti taipumukseeni arvottaa omaa tekemistani. Kurssi ohjasi opiskelijoita 16ytamaan
omia ruumiillisia tapoja ja reitteja olla nayttamolla seka pyrki kasvattamaan luottamusta
omaan tekemiseen. Kyseisella kurssilla oivalsin, ettd ei ole olemassa oikeita ja vaaria va-

lintoja ruumiin ehdotusten vililla — on vain valintoja. Parhaimmassa tapauksessa kurssin



aikana saavutin nayttamdalla tilan, jossa tietoisesti ja tiedostamattomasti tehdyt valinnat
vuorottelevat ja synnyttivat kokemuksen eteenpain kulkevasta dynaamisesta tydsken-
telysta. Ajatukseni oman ruumiin voimasta taiteen synnyttdjana vahvistuivat. Koin, etta
elava ruumis on kuin ehtymatoén tapahtumien ketju, jossa muutos on aina lasna. Tama
oivallus vapautti minua arvottamiselta tehdessani tietoisia valintoja ruumiin ehdotusten
valilla. Ymmarsin, etta tietoiset valinnat keskella tyoskentelya eivat ole yhtaan sen huo-
nompia kuin tiedostamattomat. Toisin sanoen nayttelijan ei tarvitse naytellessdan soi-

mata itsedan, jos mieli ei ole jatkuvassa flow -tilassa.

2.2 Sooloteokseni lahtokohdat

Otin oivalluksen ruumiin ehdotusten tasa-arvoisuudesta kantavaksi ajatukseksi tyosken-
nellessani sooloteokseni parissa. Pirisen kurssin lisdksi oman henkilokohtaisen eldmani
merkittavat ajankohtaiset tapahtumat vaikuttivat esitykseni aiheeseen ja dramaturgisiin
valintoihin. Olin juuri menettdnyt isani ja isoisdni sekd saanut tietdaa odottavani lasta.
Naita kaikkia tapahtumia yhdistivat ruumis ja ruumiin tapahtumien kasittamattomyys
eldaman ja kuoleman valilla. Olin omassa elamassani keskella ihmettelya. lhmettelin ruu-
miin vaistomaisia toimintoja ja niiden pysahtymista. Kasittelin samaan aikaan saamista
ja luopumista. Yritin kirjoittaa kokemustani ruumiin monimuotoisuudesta nayttamo-
tekstiksi, mutta mikaan siihen asti kirjoittamani suomenkielinen teksti ei kuvannut tar-
peeksi sitd, miten kasittamattomalta minusta tuntui kaiken kokemani jalkeen. Katariina
Havukainen kirjoittaa vuonna 2019 maisterin opinnaytetydssdaan omasta kokemukses-
taan Elina Pirisen tanssikurssista vuodelta 2014. Havukainen kertoo (2019), miten Piri-
sen huutamana tanssitaiteilija Pina Bauschin tsemppilause “Dig deeper” osoittautui aja-
tuksena tarpeelliseksi tyokaluksi hdnen omassa tydskentelyssaan. “’Syvemmalle kaiva-
minen’ pakottaa minut valitsemaan, mihin tyoskentelyssani sitoudun ja mita lahden sy-
ventamaan. Se siis kirkastaa ajatteluani” (Havukainen, 2019, 22). Kasitdn Havukaisen
ajatuksen ruumiilliseen ehdotukseen paneutumisena ja sen tutkimisena. Lukiessani Ha-
vukaisen ajatuksia oivalsin, ettd kasittamattomyyden ilmiota taytyi lahestya tekemalla

ruumiillisessa tyoskentelyssa kadsittamattomia valintoja.



Paatin lahestya kasittamattomyytta tekstinkirjoituksessa keksimalla mielikuvituskielen,
jonka avulla pystyin ilmaisemaan suoraan hyvin henkilékohtaisia asioita ja samaan ai-

kaan herattaa kuulijassa ihmetysta ja kdsittdmattomyyden tunnetta.

"Ibrutska. Mi Ibrutska. | vanes nos locos. | vanes nos loc si. Mi, mi ibrutska. Ruumis. Mi-
nun ruumiini. Hurjanluontoinen. Hurjanluontoinen tdmd. Ruumis. Minun, minun ruu-

miini” (esitystekstia teoksesta IBRUTSKA, 2021).

Ruumiillisessa tyoskentelyssa lahestyin kasittamattomyytta pitamalla itseni vastaanot-
tavaisena raskautuneen ruumiin ehdottamille psyykkisille ja fyysisille ehdotuksille seka
ymparistosta tuleville ulkoisille ehdotuksille. Pyrin hyvdaksymaan tietoiset valintani seka
sallimaan tiedostamattomat valintani pitdaen kuitenkin mielessani ensisijaisesti lapseni
turvallisuuden seka harjoitus- etta esitysprosessin aikana. Halusin tutkia, mita uusia
suuntia raskautunut ruumis ehdottaisi ja havaitsenko tekevani seka tietoisesti etta tie-
dostamattomasti uudenlaisia valintoja. Tallainen lahtokohta tyoskentelylle antoi mah-
dollisuuden yllattaa seka itseni etta katsojat. Halusin tarjota katsojalle ruumiillisen ko-
kemuksen, jossa han asettuu aktiiviseksi kokijaksi. Esityksen parametrien ollessa selvilla
aloitin improvisaatiopohjaisen harjoittelun. Ruumiillisten ehdotusten oivaltamisen sii-
vittdmana koin raskauteni ainutlaatuisena mahdollisuutena tutkia omaa ruumistani,
joka oli minulle taysin uudessa ja tuntemattomassa tilassa. Raskauden edetessa jouduin
toden teolla yllattymaan ruumiistani ja syventymaan perinpohjaisesti sen tutkimiseen,

kuuntelemiseen seka kunnioittamiseen harjoitusprosessin aikana.



2.3 Sooloteos IBRUTSKA

Monodraama-opintojakso kuuluu Tampereen yliopiston teatteritaiteen kandidaatin
toisen vuoden opintoihin. Opintojakson aikana opiskelijat kirjoittavat, ohjaavat ja suun-
nittelevat itselleen noin viidentoista minuutin pituisen sooloesityksen ohjaavien opet-
tajien opastuksella. Monodraama -jakson aikana opiskelijoiden yhteiseksi tutkittavaksi
ilmidksi valittiin vapaus ja rajat. Kyseista ilmiota tutkimalla kukin opiskelija pyrki l6yta-
maan aiheen, joka siind hetkessa innosti ja ldhestymaan sita itsea kiinnostavalla ta-
valla. Opiskelija oli itse vastuussa omaa tyotansa koskevissa valinnoissa ja sen etenemi-
sessa. Koronarajoitusten vuoksi sooloteokset esitettiin Natyn tiloissa rajoitetulle katso-

jamaaralle ja striimattiin Zoomin valityksella muille yliopiston ulkopuolisille katsojille.

Koska parhaiten olin saavuttanut nautintoa ja virtaavuutta tyoskentelyssani liikkkeen
kautta, paatin lahestya soolotydskentelya liikkeellisesti. Ajatus tanssimisesta nayttele-
misen sijaan tuntui vapauttavammalta. Liikkeellinen [ahestymistapa koitui kuitenkin
ajoittain poikkeuksellisen uuvuttavaksi raskauden ensimmaisen kolmanneksen aikana.
Naistentaudit ja synnytykset—oppikirjassa Ekholmin, Vaarasmaen ja Kaajan artikkelin
(2019) mukaan odottavan aidin verenkiertoelimiston kyky reagoida heikkenee fyysista
rasitusta kohtaan. Raskauden aikaiset fysiologiset muutokset saattavat rasituksessa
tuntua sydamentykytyksena seka sydamenlyontia voimistumisena. Sen lisaksi didin ve-
rimaara suurenee raskauden aikana noin 40-50 % seka sydamen asento muuttuu hori-

sontaalisemmaksi. (Ekholm, Vaarasmaki & Kaaja, 2019.)

Alkuraskauden aiheuttama vasymys oli hetkittdin jopa niin sietdmatontd, etta jouduin

harjoitellessani levahtamaan sivussa useita kertoja. Pahimpina paivina saatoin jopa nu-
kahtaa kesken tunnin. Tama voimakas muutos fyysisessa olotilassani aiheutti sen, etta
tulin entista tietoisemmaksi kehoni poikkeuksellisesta tilasta. Uneliaisuuden lisdksi

hengéstyin nopeammin ja hidastuin kaikessa fyysisessa toiminnassa.

Erikoislaakari Eeva Ekholm (2019a) kirjoittaa artikkelissaan raskausajan tuntemuksista.
Artikkelin mukaan raskauspahoinvointi on pahimmillaan ensimmaisen raskauskolman-

neksen aikana ja sen on arveltu liittyvan hCG-raskaushormonin eritykseen. (Ekholm,



2019a.) Seitsemannella raskausviikolla minulla alkoi raskausajan pahoinvointi, joka
kesti kolmannelletoista raskausviikolle saakka. Sina aikana minulla oli lupa sy6da oppi-
tunneilla aina kun halusin, jotta minun ei nalan aiheuttaman oksentelun takia tarvitsisi
lopettaa harjoittelua kesken. Pahoinvoinnista tuli osa arkipdivaista eldamaani. Jouduin
huomiomaan sen myos esityksen dramaturgiaa rakentaessani. Koska en tiennyt, jat-
kuuko pahoinvointi esitysviikoille saakka, upotin esitykseni dramaturgiaan kohtauksen,
jossa sdin jotain suolapitoista ruokaa. Talla tavoin pystyin kontrolloimaan mahdollista
nalasta johtuvaa oksentelua. Dramaturgisesta nakokulmasta hiuksiin takertuneiden
popcornien groteski sydminen loi esitykseen tuntoisuutta ja tuki kasittamattomyyden
ajatusta, jota samanaikaisesti pyrin esityksessa ilmaisemaan. Se, miten katsoja luki

kohtauksen osaksi esitystd, oli katsojan oman mielikuvituksen varassa.

Viidennentoista raskausviikon jalkeen raskausvatsani oli tullut esiin enka voinut enaa
maata vatsallani. Sen lisaksi keskivartalon kierto oli kiellettya, silla kiertaminen painoi
keuhkojani kohtua vastaan. Myds liiallinen seisominen ja nopeat liikkeet aiheuttivat
kohdussani painetta, jonka vuoksi jouduin useamman kerran keskeyttamaan harjoitte-
lemisen. Fyysiset mahdollisuuteni alkoivat olemaan hyvin rajatut. Koin rajoittamisen
uudenlaisena fyysisena ehdotuksena, ikddan kuin uutena saanténa leikkimaani leikkiin.
Huomasin tekevani uudenlaisia liikkeellisid valintoja ja I0ytavani sita kautta tietynlaista
tuoreutta nayttelemiseeni. Tuntui silta, etta raskautuneen ruumiin seka tahdonalaiset
ettd ei-tahdonalaiset fyysiset ehdotukset ohjasivat liikelaatuani itselleni tyypillisesta ra-
jahtavasta laadusta paljon pehmedmpaan ja harkitumpaan tapaan liikkua. N&illa rajoit-
teilla koin ruumiini suojaavan itse itsedan ja teki sita kautta tietoiselle mielelleni sel-
vaksi, ettd minun oli jatkuvasti otettava toiminnassani huomioon sisallani kasvava ihmi-

sen alku.

Ruumiin luontainen valpastuminen sai minut psyykkisesti tuntemaan itseni eldimeksi.
Ruumiini hallitsemattomat toiminnot tekivat minusta kyvyttéman hallita itseani sa-

malla tavalla kuin ennen raskautta. Mieleni alkoi jo raskauden alusta valmistautumaan
ditiyteen ja minussa herasi voimakas tarve hoivaamiseen. Raskauden myo6ta herannyt

suojeluvietti heratti itsessani vaistomaisen tarpeen hallita ruumistani suojellakseni



lastani. Samaan aikaan kamppailin sen kanssa, etta oma ruumis tuntui eldvan jatku-
vasti omaa elamaansa. Ruumis oli minun, mutta samaan aikaan se oli myds jonkun toi-
sen. Tuntui hankalalta hyvaksya, etten pystynyt taydelld varmuudella tietdamaan, onko
sikio sisallani hyvinvoiva ja terve. Siksi ruumiin hallitsemattomuus tuntui etenkin alku-
raskaudessa hankalalta, silla pystyin vaikuttamaan lapseni hyvinvointiin vain tiettyyn
pisteeseen saakka. Eeva Ekholmin (2019b) mukaan odottava aiti kokee alkuraskau-
dessa sikion kiinteasti osaksi omaa kehoaan, jolloin ajatukset odotusajan somaattisesta
sujumisesta ja vartalon muuttumisesta korostuvat seka huolta lapsen menettamisesta
voi esiintya. Raskauden edetessa luottamus raskauden jatkumiseen kasvaa, mika sy-

ventaa sitoutumista sikioon ja voimistaa tarvetta suojella sikiota. (Ekholm, 2019b.)

Jouduin jatkuvasti tekemaan vauvan hyvinvointia yllapitavia valintoja ruumiillisessa
tyoskentelyssa. Padosin luotin siihen, etta kehoni muisti automaattisesti varoa liikkeita,
jotka eivat olisi raskaana olevalle ruumiilleni hyvaksi, mutta hetkittdin tyoskentelyani
alkoi varjostamaan hallitsemattomuuden pelko siitd, ettd ajaudun tiedostamattomasti
tekemaan jotain, josta voisi koitua sikiolle haittaa. Esimerkiksi erdana kertana liikkeel-
listd improvisaatiota harjoitellessani koin ruumiissani fyysisen ehdotuksen menna akil-
lisesti vatsalleen. Siina hetkessa havahduin ajattelemaan asiaa tietoisesti ja hylkasin
ruumiin ehdotuksen juuri ennen kuin ehdin kierahtaa vatsani paalle. Alitajunnasta vir-
taavien tiedostamattomien ruumiin ehdotusten rajoittaminen sai minut tuntemaan it-
seni enemman rajoittuneeksi kuin ennen raskautta. En voinut ottaa riskeja tai kokeilla
rajojani samalla tavalla kuin mihin olin harjoitellessani tottunut, silld turvallisuuden raja
oli muuttunut. Ennen se kulki vain omassa ja muiden lasnaolijoiden turvallisuudessa,
mutta nyt kehoni oli kahden ihmisen koti. Huomasin jopa turhautuvani, etta en voinut
kohdella ruumistani samalla tavalla kuin aikaisemmin. Toisaalta raskauden aiheuttamat
fyysiset ja psyykkiset esteet auttoivat minua |6ytamaan uusia tapoja olla kehossani, jol-
loin esteet kaantyivat ruumiillisiksi ehdotuksiksi. My6s ylpeys nakyvasta raskaudestani
vapautti minua paljastamaan kehoni uudenlaisessa valossa. Koin olevani voimallinen ja

pysadyttamaton eldin, joka oli riisunut yksitoikkoisen ja tukkoisen ihmisen muodon.



Kehoni muutokset saivat minut pohtimaan asemaani sosiaalisessa kontekstissa taiteen-
alan tyokentalla. Minua pyydettiin koekuvauksiin erdaan tv-sarjan toiselle tuotantokau-
delle sooloteokseni harjoituskauden aikana. Koekuvauspyynnon ohessa mainittiin, etta
olisin todella potentiaalinen ehdokas kyseiseen roolin. Ndin itse mahdollisena tehda
tyon raskaana. Kun kerroin tuotannolle odottavani lasta, minulta evattiin mahdollisuus
edes hakea roolia. Olin arsyyntynyt tuotannon ratkaisusta. Pohdin, miksi raskautunut
ruumis on tyoelamassa usein enemman taakka kuin mahdollisuus. Tietysti kaikkia roo-
leja ei raskaana pysty toteuttamaan, mutta jos raskaus ei itsessaan ole roolihenkilon tai
nayttelijan kannalta ongelmallinen tai jos puvustuksella se on mahdollista peittaa,
miksi raskaana oleva nayttelija ndhdaan audiovisuaalisissa tdissa automaattisesti on-

gelmallisena?

Kyseinen tilanne aiheutti minussa provosoitumisen. Koska ruumis ja ruumiillisuuden
tutkiminen olivat keskeinen osa sooloteostani, paatin paljastaa raskausvatsani teke-
malla puvustuksellisen ratkaisun, jossa yllani oli pelkdstdaan ihoni variset alusvaatteet.
Koin materiaalin yllani seka ulkoisena etta fyysisena ehdotuksena. Liian vahdinen pu-
vustus ehdotti lilkkkumaan lampimaksi. Ulkoinen ehdotus syntyi siitd, ettd puvustus
asetti ruumiini muodot katseltavaksi yleisolle. Halusin, etta katsojat saavat mahdolli-
suuden tarkastella raskautunutta ruumista luvallisesti. Halusin samalla tutkia, millaisen
roolin raskautunut keho saisi dramaturgiassa katsojan nakékulmasta seka millaisia toi-

minnan suuntia paljas ruumis ehdottaisi minulle nayttelijana.

Puvustuksellinen valinta paljasti samalla raskausvatsani. Moni ystavani sai tietda ras-
kaudestani vasta esitysta katsoessaan. Ennen esitysviikkoa vain laheisimmat tiesivat,
ettd odotan lasta. Muistan, ettd paljastaminen heratti minussa ristiriitaisia tuntemuk-
sia. Olin samaan aikaan jannittynyt ja innoissani. Mietin, miten katsojat suhtautuisivat
ndahdessaan nayttelijdopiskelijan raskaana kesken opintojen. En tuntenut kuin yhden
toisen nayttelijaopiskelijan, joka odotti lasta opintoaikana ja tiesin, etta joutuisin var-
masti juoruilun kohteeksi. Kokemukseni oli se, etta taideopiskelijoiden pienet piirit oli-
vat uteliaita toisten ihmisten asioille ja herkkia arvostelemaan niitd. Raskaana olemisen

paljastuminen yleison edessa teki minusta haavoittuvaisen ja aran, silld pidan itselleni



tarkednad, etta teen rajan henkilokohtaisen eldman ja opintojen valilla. Minulle on tar-
keda paattaa itse, mita ja miten kasittelen henkilokohtaisen eldamani tapahtumia
omassa taiteessani. Jannityksesta ja haavoittuvuudesta huolimatta koin suurta ylpeytta
siita, etta olin raskaana. Ajatus siita, etta tein esitysta yhdessa esikoiseni kanssa, oli ai-

nutlaatuinen ja nayttelijantyollisesti jopa groteski.
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3 SYNNYTYS NAYTTELIJARUUMIISSA

3.1 Regressio ruumiintilana synnytyksessa ja nayttamolla

Oman synnytykseni aikana koin vajoavani omaan maailmaani. Jo ensimmaisten supis-
tusten kohdalla tunsin vaipuvani ymparistolta suljettuun ruumiintilaan, jossa katseeni
kaantyi sisdanpain ja keskittymiseni suuntautui pelkdstaan oman ruumiini tuntemuk-
siin. Synnytyksen alussa kyseinen tila eli viralliselta nimeltaan synnytysregressio kesti
aina yhden supistuksen ajan, mutta kipujen yltyessa tila pysyi ylla useita tunteja aina
lapsen syntymaan saakka. Katilé6 Minna Haataja kirjoittaa synnytysregressiosta seuraa-

vasti:

“Regressiolla tarkoitetaan palaamista johonkin. Synnytysregressioon vaipuva diti palaa
luontaisiin toimintamalleihin toimien vaistonvaraisesti. Aitind seuraat vaistojasi ja tun-
teitasi sekd unohdat jokapdivdiset kéyttdytymissddntémme. Antautuessasi ndille tunte-
muksille mahdollinen pelko ja jéinnityksesi vdéistyvidit ja tilalle tulee itseluottamus ja voi-
masi palaavat. Synnytyksen aikainen regressio ei siis merkitse tajunnan hdmdrtymistd

vaan uusien, luonnollisten voimavarojen I6ytymistd” (Haataja,2019,107).

Synnytysregressiossa en kyennyt puhumaan, enka halunnut kuunnella puhetta sen
enempaa kuin oli pakko. Sen sijaan dantelin matalia pitkia danteita, narisin ja voihkin.
Kumppanini seurasi synnytysta ja kuvaili myohemmin, etta synnytyksen aikana olin
kuin luonnontilassa oleva eldin, joka vaistomaisesti daanteli eldimellista 4antdan ja vuo-

rotellen vaihteli asentoja ja lepdsi transsin kaltaisessa tilassa.

Parhaimmillaan naytellessani paasen synnytysregression kaltaiseen “nautinnon tilaan”.
Silloin olen samaan aikaan keskittynyt, rento ja valpas. Ruumiini unohtaa yleiset normit
muodostaakseen uusia ilmaisullisia muotoja, mutta samaan aikaan tiedostaa toimi-
vansa yhteisesti sovittujen rajojen sisdpuolella. Ajantajuni voi hamartya, mutta tajunta
pysyy kirkkaana. Tiedostamattomat ja tietoiset valinnat ruumiin ehdotusten valilla vir-

taavat luonnollisesti eteenpdin ilman perusteluja tai sen tarkempaa logiikkaa.
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Synnytysregression koettuani Iahdin pohtimaan, voisiko ndytellessani tavoittelemaani
“nautinnon tilaa” kutsua myos regressioksi. Terveyskirjasto Duodecim maarittelee reg-
ression termind mm. seuraavasti: “palautuminen, taantuminen, takautuminen 1. (vie-
tin) taantuma; paluu lapsenomaisempaan ajatteluun, mm. terveen egon kyky osittai-
sesti, valikoivasti ja tilapdisesti siirtyd lapsenomaisempiin toiminta- tai tyydytysmuotoi-

hin, esim. lepoon, leikkiin ja luovaan toimintaan...”

Vaikka yleisesti regressiosta puhuttaessa viitataan ihmisen psykologiseen taantumi-
seen, on Duodecim maaritellyt regressio-termia myos terveen egon kyvyksi siirtya lap-
senomaisempiin toimintoihin eli leikkiin ja luovuuteen. Omassa tyoskentelyssani pyrin
tavoittelemaan lapsenomaista mielentilaa asettamalla itseni alttiiksi ruumiin tiedosta-
mattomille ja tietoisille ehdotuksille. Mielestani tallaista alttiiksi asettautumista voi-
daan ajatella tietynlaisena taantumisena ihmisen kdytoksessa suhteessa sosiaalisiin ja
yleisiin normeihin. Naytellessani vapaassa ja nautinnollisessa tilassa toimintani ja aja-
tukseni eivat rajoitu yleisten kayttaytymissaantojen sisapuolelle. Ajattelen, ettad naytte-
lijan taidot ja ajattelu eivat taannu, mutta olemisen tapa taantuu vallitsevan normiston
asettamasta “aikuisen ihmisen muotista” johonkin lapsenomaiseen ja jopa eldaimelli-

seen tapaan olla lasna.

Nayttelijan “nautinnon tilan” nimittaminen regressioksi ei kuitenkaan ole mielestani
tdysin kiistatonta. Regression merkitys muuttuu eri konteksteissa, eika loppujen lo-
puksi ole kovin tarkka maaritelma nayttelijan ruumiintilalle. Sen lisaksi nayttelijan
”nautinnon tila” ei perustu samanlaisiin hormonaalisiin tai fysiologisiin tekijoihin toisin
kuin synnytysregressio. Nayttelijan "nautinnon tila” on hallittavampi kuin synnyttajan
synnytysregressio. Kuitenkin monista eroavaisuuksista huolimatta molemmissa on ky-
symys ruumiintilasta, joka syntyakseen vaatii ruumiilta poikkeuksellista ldasndoloa ja up-
poutumista, ruumiin ehdotusten kuuntelemista sekd mahdollisesti yleistd normistoa
rikkovia toimintoja. Na&ista syistd hahmotan synnytysregression ruumiintilana sen eri-
laisista painopisteista huolimatta riittdvan samankaltaisena nayttelijan “nautinnon ti-
lan” kanssa. Nailld perusteilla kutsun opinnaytteessani kokemaani nayttelijan “nautin-

non tilaa” nayttelijan regressioksi.
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Kuten aiemmin mainitsin, oman ruumiin kanssa tydskenteleminen toimii yhteisena ni-
mittdjana seka synnytysregressiossa etta nadyttelijan regressiossa. Molemmissa koros-
tuvat oman ruumiin ehdotusten kuunteleminen ja niiden ohjaaminen, kehotuntemus
seka luottamus omiin vaistoihin. Naiden lisdksi molempia ruumiin kuuntelemisen tiloja
yhdistavat muutokset. Seka nayttamolla etta synnytyssalissa olen kokenut tulevani yl-
latetyksi joko omasta tai toisen tarjoamasta muutoksesta suhteessa omaan tai toisen
toimintaan. Nayttamolla kanssanayttelija on saattanut improvisaatiossa tarjota ruu-
miillisen ehdotuksen, joka yllattaessaan pakottaa minut luopumaan omasta ehdotuk-
sestani. Samalla tavalla synnytyksen kulkuun voi tulla yllattavia muutoksia. Esimerkiksi
omassa synnytyksessani alun perin toivottu ponnistusasento ei ollutkaan vauvan kan-
nalta turvallisin mahdollinen, joten jouduin vaihtamaan asentoa kesken ponnistusvai-

heen. Oman kokemukseni mukaan muutokset mahdollistavat lasnaolon.

“Synnytysregressiossa nainen seuraa ympdristéddn kaikilla aisteillaan, joskin etddltd.
Hdin aistii mahdollisen vaaran ja hdirién ja voi olla hyvin herkkd niille. Aiti, joka kokee
olonsa uhatuksi ja jollain tapaa hdirityksi, ei vdlttéimdttd osaa toimia vaistojensa ja in-
tuitionsa kehottamalla tavalla vaan hdiriintyy ja jannittyy, ja synnytys pysdhtyy, koska
emon ei ole turvallista saattaa poikasta maailmaan sellaisella ympdiristéssd” (Haataja,

2011,110).

Seka synnytysregressioon ettd nayttelijan regressioon vaipuminen edellyttda ymparil-
leni turvallisen tilan. Omassa synnytysregressiossani se tarkoitti minulle ennalta maari-
teltyjen toiveideni tayttamistad ja muuttuvien tarpeitteni huomioimista synnytystilan-
teessa. Nayttamolla minulle turvallinen tila on aina tarkoittanut yhteisesti sovittuja pe-
lisdantoja, joiden tarkoitus on turvata jokaisen tekijan seka katsojan psyykkista ja fyy-
sista turvallisuutta. Yhteisten saantdjen asettamat rajat ovat vapauttaneet tekemistani
ja siten mahdollistaneet nayttelijan regression syntymisen ja tiedostamattomat valin-

nat ruumiin ehdotusten valilla.
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Sofia Smeds (2019) tutkii omassa kandidaatin opinnadytteessaan nautinnollisia ja virtaa-
via hetkida omassa nayttelijantyossaan. Han kertoo, etta ajatuksena ihmisen muodosta
luopuminen ndyttelemisen aikana on mahdollistanut nautintoa ja vapauttanut teke-
mistd. “Thmisen muodosta luopuminen on vaikuttanut siihen, miten asettaudun aisti-
maan tilaa, toisia ruumiillisuuksia, muita eldvid olentoja sekd elottomia materiaaleja.
Se on avannut minulle uusia reittejd kdsitteellistdd omaa ndyttelemisen tekniikkaani”

(Smeds, 2019, 14).

Naytellessani regression kaltaisessa tilassa ajattelen Smedsin tavoin olemassaoloni
enemman olioksi tai eldaimenkaltaiseksi kuin ihmiseksi. Tallainen ajattelutapa esimer-
kiksi improvisoidussa liikkeessa on auttanut minua tarttumaan sellaisiin ruumiin ehdo-
tuksiin, joihin en valttamatta muuten uskaltaisi tarttua. Opintojeni my6ta olen havain-
nut, ettd ajatus ihmisen esittdmisesta rajoittaa nayttelemistani ja pahimmillaan saa mi-
nut vadistdmaan ruumiini tiedostamattomia ehdotuksia. Tuolloin tietoinen mieli saa lii-
kaa painoarvoa, ja lopulta jaljelle jaa oma sisdinen arvottava aani ja lukkiutunut keho.
Sen sijaan ajatus eldimen kaltaisesta ruumiintilasta on tuonut tekemiseeni nautintoa.
Synnytyksessa ja synnytysregressiossa eldaimellisyyden kokemus todentui itselleni en-
tistda voimakkaampana verrattuna nayttamolliseen tyoskentelemiseen. Eldimeksi it-
sensa kokeminen on mahdollistanut minulle molemmissa regressioissa yleisten nor-
mien ulkopuolelle sijoittuvaa kayttaytymista tai muuta toimintaa. Yleisten normien
unohtaminen rohkaisee minua seka nayttelijana etta synnyttdjana kuuntelemaan ruu-

miini ehdotuksia ja hydédyntamaan niita parhaalla mahdollisella tavalla.

Synnyttdjan ja nayttelijan regressiota yhdistavat myds oman ruumiin kanssa tyoskente-
leminen katseen alla. Rohkeus siihen on regressiota yllapitdava voima. Synnyttamisessa
ja ndyttelemisessa ei ole hyodyllista ajatella, mitd muut itsesta ajattelevat. Jos itse oli-
sin alkanut pohtimaan, ettd mita jos kakkaan vahingossa sairaalahenkilokunnan edessa
samalla kun ponnistan lasta ulos, en olisi valttamatta saanut synnytettya alateitse il-
man lisdvahinkoa. Pahimmassa tapauksessa synnytys olisi voinut jopa pysahtya, jos oli-

sin pelannyt, miltd ndytan tai kuulostan synnytyksen aikana. Seka synnyttdjan etta
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nayttelijan on mahdotonta vaipua regressioon, jos muiden mielipiteet vievat huomion

pois omasta tekemisesta.

Jotta ruumiini padsee tayteen viisauteensa ja potentiaaliinsa, on regressio tilana itsel-
leni tavoiteltava seka synnytyksessa etta nayttamolla. Kokemani synnytysregressio
poikkesi nayttelijan regressiostani mm. siten, etta synnytysregression aikana sulkeu-
duin voimakkaasti omaan maailmaani ja saatoin kokea monet ympariston tapahtumat
epatoivottuina. Esimerkiksi puhuminen tuntui vastenmieliselta ja omaa ruumiintilaa
hairitsevana. Tarvitsin kaiken keskittymisen kivuliaiden supistusten vastaanottamiseen
ja ruumiini ehdotusten kuuntelemiseen. Voimakas sulkeutuminen muulta ymparistolta
ei ole mielestani nayttelemisen tapahtumassa mitenkdan tavoiteltavaa. Painvastoin
koen, ettd nayttelijand minun tulee olla yhteydessa ymparistooni ja vastaanottaa myos
ulkoisia ehdotuksia. Intensiivinen keskittyminen pelkdastdan oman ruumiin tapahtumiin
saattaa nayttamolla pahimmillaan aiheuttaa vaaratilanteita, jos valppautta ei riitd ym-
paristdn huomioimiseen. Taman vuoksi voisin todeta, etta painopiste psykkisten ja fyy-
sisten seka ulkoisten ehdotusten valilla vaihtelee huomattavasti enemman nayttelijan
regressiossa kuin synnytysregressiossa. Eroavaisuudesta huolimatta koin voimakkaasti
hyotyvani nayttelijantyollisista keinoista synnytyksen aikana. Koska oman ruumiin
kanssa tyoskenteleminen tuntui luontevalta, minun oli helppo vaipua synnytysregressi-

oon ja luottaa tdysin oman ruumiini toimintaan synnytyksen aikana.
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3.2 Minun synnytykseni ja ruumiilliset ehdotukset

“Raskauden ja synnytyksen aikana kehoa on helpompi kuunnella kuin muulloin, koska
kehon Ildhettémidit viestit ovat selkedimpié ja kehossa tapahtuvat muutokset helpommin

havaittavissa” (Haataja, 2011, 32).

Vaikka synnytysta ei voi taysin suunnitella tai hallita, sen kulkuun voi siita huolimatta
vaikuttaa omalla toiminnallaan. Synnytykseen valmistautuessani luin katild Minna Haa-
tajan teoksen Hyva syntyma - kirja odottavalle didille, joka kasittelee synnytyksen luon-
nollisuutta ja pyrkii tukemaan didin kehontuntemusta seka lissdamaan luottamusta
omiin vaistoihin ja oman ruumiinsa kuuntelemiseen. Kirjassa esitellyt ladkkeettomat
kivunlievityskeinot kuten liikkkuminen, danenkaytto, mielikuvat seka erilaiset hengitys-
tekniikat tuntuivat itselleni luontaisilta tavoilta hallita synnytyskipua ja edistaa synny-
tyksen kulkua. Kyseiset kivunlievityskeinot yhdistyivat itsellani suoraan nayttelemiselle
olennaisiin harjoittelemisen keinoihin, joihin olin opintojen aikana syventynyt. Tutut
ruumiin harjoittamisen tavat ja niiden mahdollinen hyddyntaminen synnytyksessa loi-
vat itselleni hallinnan tunnetta tulevaa synnytysta kohtaan. Tasta syysta paatin jo en-
nen synnytysta, etta pyrin synnytyksen aikana aktiivisesti luottamaan omaan kehotun-
temukseen kuuntelemalla ruumiini ehdotuksia ja ehdottamalla ruumiilleni synnytysta
edistavia tai synnytyskipuja lievittavia toiminnan suuntia. Katilotyon lehtori Anna-Mari

Aimila (2017) kuvailee aktiivista synnytysta seuraavasti:

“Synnyttdjéin rooli synnytyksessé voi olla harkitun aktiivinen, jolloin puhutaan aktiivista
synnyttédmisestd, jossa synnyttdvd nainen on valmistautunut synnytykseen ja sen kivu-
liaisuuteen. Hdnen asenteensa on omaa kehoa kuunteleva ja kehon viisauteen luot-
tava. Hédn voi kokea kovankin kivun kannusteena tehdd aktiivisesti tilaa syntyvdlle lap-
selle. Téhdn hdn pyrkii aktiivisesti esim. liikkumalla, asentoja vaihtamalla, tanssimalla,

laulamalla ja hengitystekniikoiden avulla.” (Aimal3,2017, 184).

Synnytyksen aikana kokemani ruumiilliset ehdotukset erosivat nayttelemisen tapahtu-

man ruumiillisista ehdotuksista voimakkuudellaan ja selkeydelldan. Koska ulkoiset
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ehdotukset olivat suurimmaksi osaksi poissuljettuja omasta havainnoinnin piirista syn-
nytysregression aikana, ruumiillisia ehdotuksia oli vahemman ja siksi minun oli hel-
pompi tehda valintoja ehdotusten valilla. Naytteleva ruumis ei ole fysiologisessa dariti-
lassa toisin kuin synnyttava ruumis. Sen vuoksi naytellessa ruumiillisten ehdotusten
tulva on ehtymaton. Naytellessa voi aina muuttaa toiminnan suuntaa ja paamaaraa,
mutta synnyttdessa pdamaarana on aina lapsen syntyma. Synnytyskipu puolestaan on
voimakkainta kipua, jota olen koskaan tuntenut. Tasta syysta kokemustani synnyttavan
ruumiin voimasta voisin luonnehtia luonnonvoimaksi. Kivulias olotila tuntui samaan ai-
kaan my0s nautinnolliselta ja kipu motivoivalta. Nayttelijana puolestaan tallaiseen pa-
radoksiin olen téormannyt silloin, kun tyéskentely on herattdanyt minussa ei-toivottuja
tunteita. Esimerkiksi hapean kanssa tydskenteleminen on minulle samaan aikaan vai-
keaa ja nautinnollista. Seka synnyttdessa ettd naytellessa olen joutunut operoimaan
joko henkisella tai fyysisella epamukavuusalueella. Omien tunteidensa ja ajatustensa
kohtaaminen ja niiden kanssa tyoskentely on vaistamatonta molemmissa ruumiinti-

loissa.

Opintojeni aikana olen ymmartanyt, miten suuri merkitys hengittamisella on ollut
omassa ylimaaraiseen hallitsemiseen taipuvaisessa ruumiissani. Oman hengityksen vir-
taavuuden salliminen nayttamolla on ajoittain ollut minulle haastavaa. Olen usein
huomannut, etta nayttamolla hengittaminen on yllattavan helppo unohtaa etenkin sil-
loin, kun jannitys tai jokin omaa toimintaa arvottava ajatus aiheuttaa ruumiissani ad-
renaliiniryépyn. Tall6in olen usein kokenut, ettd mieleni kuuroutuu muulta ruumiiltani
enka kykene vastaanottamaan tai kuuntelemaan sisaltani tai ulkoa tulevia toiminnan
suuntia. Tietoinen ehdotus hengittamisesta on toiminut konkreettisena apuna niissa
hetkissa, kun arvottava mieli on jollain tavalla jarruttanut omaa tekemistani. Tietoinen
hengityksen ohjaaminen on antanut minulle mahdollisuuden tarkastella tilannetta uu-
delleen. Sen avulla olen onnistunut suuntaamaan keskittymistani takaisin nayttelijan
regression tilaan. Hengityksen ruumista rentouttava vaikutus saa aikaan virtaavuuden
kokemuksen, jolloin ymparistdén ja oman ruumiin ehdotusten vastaanottaminen on

mahdollista.
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Kuitenkin vasta synnytyskokemukseni myoéta ymmarsin, kuinka paljon suurempi voima
hengityksen ohjaamisella on oman ruumiin hallintaan, rentoutumiseen ja jopa kivun-
lievitykseen. Mitd voimakkaampaa synnytyskipu oli, sitd enemman keskityin rentout-
tamaan kehoani hengittamalla rauhallisesti sisdan ja ulos. Synnytyksen edetessa supis-
tusten voimakkuus yllatti, jolloin ruumis automaattisesti jannittyi. Supistuksen vastaan-
ottaminen jannittyneessa ruumiissa oli mahdotonta, minka vuoksi kipu yltyi sietamat-
tomaksi. Vasta tietoisesti ohjaamalla hengitystani kykenin hallitsemaan kipua aaltomai-
sen supistuskivun lakipisteen ylitse. Tama kokemus vahvisti oloani siita, etta hallitsen
kipua edes jollain tasolla — samalla tavalla kuin ndayttamolla hallitsen arvottavia ajatuk-
sia hengittamalla ilmaa ajatusten valiin. Kivunlievityksen lisaksi hengityksella oli valtava
merkitys synnytyksen etenemisen kannalta. Rentouden tavoittelemisessa niin synnyt-
tdessa kuin naytellessa luottamus omaan ruumiiseen korostuu, mika puolestaan antaa
seka keholle etta mielelle tilaa viestia, mita tarpeita sille millakin hetkella syntyy. Syn-
nytyksessa tiedostamattomat ruumiin ehdotukset nakyivat eri asentoihin hakeutumi-
sena, tarpeena dantelehtia, lilkkua, hengittda, kuunnella musiikkia seka saada ravintoa,

kosketusta ja lepoa.

Hengittamisen lisdksi merkittavana tekijana kivunlievityksessa ja synnytyksen edista-
jana olivat aanen ja mielikuvien kayttaminen. Jo ensimmaisten kivuliaampien supistus-
ten alkaessa huomasin, ettd ruumiini ehdotti paastda aanta ulos. Aani ei ollut korkea
tai kivuliaan kuuloinen. Se oli matala danne “AAAA”, joka tuntui rentouttavan leukaani
ja sita kautta koko ruumistani. Mita tasaisempi ja ddnenvoimakkuudeltaan voimak-
kaampi dani oli kivun yltyessa, sita rentoutuneempi olin. Hilkka-Liisa Vuoren ja Mar-
jaana Laitisen (2005) synnytyslaulua kasittelevadssa teoksessa synnytyksessa aanta pyri-
tdan suuntaamaan alaspain a-, o-, ja u-vokaalien sekd m-danteen avulla. A-vokaali re-
sonoi rintakehdssa ja o, u ja m resonoivat muun kehon lisaksi myds kohdunsuulla.
(Vuori ja Laitinen, 2005, 58.) Aineni oli kuin lapitunkeva, koko ruumiissa resonoiva
voima, jonka avulla kykenin sietimaan kipua. Adneen liittyi monesti erilaisia voimaan-
nuttavia mielikuvia. Monesti supistuksen aikana kuvittelin, ettd dani porautuu kivun

lapi. Tama mielikuva yhdessa ddnen ja hengityksen kanssa osoittautui varsin
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tehokkaaksi kivunlievittajaksi. Toisessa mielikuvassa kuvittelin, etta lapseni keuhkot
tayttyvat ilmasta aina, kun hengitan rauhallisesti ja tehokkaasti supistuksen aikana.
Rauhoittava ja kannustava sisdinen puhe oli hyodyllista silloin, kun fyysiset voimat al-
koivat synnytyksen aikana ehtymaan. Samalla tavalla naytellessa mielikuvat toimivat
itselleni ruumista virittavina psyykkisind ehdotuksina, jotka voivat edesauttaa tavoitel-

tua olemisen tapaa ja ruokkia ruumista kohti uusia ilmaisullisia muotoja.

Nayttelijantyollisten keinojen eli hengitystekniikoiden, aanen ja mielikuvien hyddynta-
minen synnytyksessa mahdollistivat minulle voimaantumisen kokemuksen seka vahvis-
tivat kehotuntemustani ja kunnioitusta omaa ruumistani kohtaan. Vaikka naytellessani
olen pyrkinyt horjuttamaan olettamuksia omasta ruumiistani, on synnytys mullistanut
kasitykseni ruumiini kykenevaisyydesta ja voimallisuudesta ihan uudella tavalla. Mie-
lestani synnytys sujui luontevasti ja virtaviivaisesti eteenpain juuri siksi, etta pyrin ren-
touteen ja nautintoon vuorottelemalla tiedostamattomien ja tietoisten ruumiin ehdo-
tusten valilla samoin kuin naytellessa. Eroavaisuus nakyi siind, miten naytellessa ehdo-
tusten valinen vuorotteleminen sisaltda ajatuksen leikista ja huolettomuudesta, kun
taas synnytyksessa on kyse ruumiin tarpeiden huomioimisesta ja syntyvan lapsen tur-
vaamisesta. Nayttelijantyollisten keinojen hyddyntdaminen synnytyksessa mahdollisti-
vat minulle aktiivisemman, rentoutuneemman ja ennen kaikkea nautinnollisemman

synnytyskokemuksen.
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4 HALLINTA JA HALLITSEMATTOMUUS

Sanat hallitsemattomuus ja hallinta toistuvat aiemmissa luvuissa useaan kertaan kasitel-
lessani raskaana nayttelemista ja synnyttamista. Henkilokohtainen suhtautumiseni hal-
litsemattomuuteen ja hallintaan on ristiriitainen. Oma kokemukseni elaman arvaamat-
tomuudesta ja jarjettdmyydesta on vahva, silla olen kokenut monia suuria elamanmuu-
toksia, joihin en ole pystynyt itse vaikuttamaan. Muutosten yllattava ilmaantuminen ja
niiden pitkakestoinen vaikutus tunteisiini ja ajatteluuni on aiheuttanut itselleni turvat-
tomuutta. Tasta syysta hallitsemisen tarpeeni on korostunut erityisesti silloin, kun ela-
massani on kaikki hyvin. Ajatus sailyttamisesta ja itselle tarkeiden asioiden suojelemi-
sesta on ajanut minua jo lapsuudesta asti pahimmillaan jopa pakonomaiseen kayttayty-
miseen ennaltaehkaistdkseni hallitsemattomien tapahtumien syntymista. Kuten luvussa
kaksi mainitsin, isani kuolema kaksi vuotta sitten pakotti minut ensimmaisen kerran
paastamaan irti ylimaaraisesta hallinnan tarpeesta. Hallitsematon suuri elamanmuutos
sai minut ajattelemaan elamaa uudessa valossa. Elaman hallitsemattomuus iski niin voi-
makkaasti pdin kasvoja, etten voinut muuta kuin antautua omalle kyvyttomyydelleni
yrittaa hallita kaikkea. Ymmarsin, miten tarkeaa ja lohdullista on osata luopua. Eldman
haurauden ja kertaluontoisuuden ymmartaminen lisasi rohkeutta tehda elamassa niita
asioita, jotka itsesta tuntuivat oikealta. Hallinnan tarpeesta vapautuminen tuntui hyvalta

ja elaman yllatyksellisyys jopa nautinnolliselta.

Vapauden kokemuksesta huolimatta hallinnan tarve palasi takaisin tullessani raskaaksi.
Odotusaika toi elamaani uudenlaista hallitsemattomuutta, jonka sietamista jouduin
opettelemaan yhdeksan kuukauden ajan. Tasapainon loytaminen oman kehon kuunte-
lemisessa oli tarpeellista, silla valilla jatkuva oman olon tarkasteleminen loi vaaria tul-
kintoja kehoni hyvinvoinnista. Viahitellen raskauden edetessa luottamus omaan ruumii-
seeni ja raskauden jatkumiseen vahvistui. Ajatus siitd, ettad en voi vaikuttaa raskauteeni
kuin tiettyyn pisteeseen asti, tuntui jollain lailla myos helpottavalta. Se vahvisti uskallus-
tani luottaa ajatukseen, etta pelossa ei tarvitse jatkuvasti elda. Raskauden loppupuolella

tilanne kuitenkin jalleen muuttui.
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”On aivan hirveen perseestd. Laskettu aika meni kaksi pdivéd sitten ja huomaan, ettd
mun on hirvedin vaikea eléié asian kanssa. Tdssé takana on ensin 7 viikon pakkolepo sai-
raslomalla ja sen jélkeen vield ditiysloma, jotka ovat pidentdneet loppuajan odotustani
entisestdcin. Oon kylldstynyt olemaan kotona ja tekemdédn samoja asioita kerta toisensa
jélkeen. Tuntuu ettei mulla ole mitddn hallintaa téstd. Niin kun ei olekaan. Ja se todella-
kin konkretisoituu vasta nyt. Tuntuu kurjalta, etten voi etukdteen tietdd, koska lapsi syn-
tyy. Siltikddn synnytyksen kdynnistdminen ei tunnu hyviltd, silld tahtoisin ettd kaikki ta-
pahtuu luonnostaan. Ja taas tuossa néikee, ettd tahtoisin valita, miten asiat menee. Ha-
luan hallita asioita niin ettd pddsisimme sairaalaan terveind, Eero mukana ja synnytys
etenisi mahd. suotuisasti ja hyvin. Sitten olisi vauva sylissé, onnea ja kyynelid, onnittelu-

kahvit ja seuraavana pdivind sushia. ” (oppimispaivakirja 2021)

Kolmen viimeisen raskauskuukauden ajan jouduin uudelleen taistelemaan hallitsemat-
tomuuden kanssa. Jouduin keskeyttamaan opintoni syksylla 2021 suunniteltua aikai-
semmin, silla jouduin yllattaen yli kuukauden sairaslomalle ennenaikaisen synnytyksen
uhan vuoksi. Siihen asti hyvin sujunut raskaus toi mukanaan uusia huolia tulevaisuu-
desta ja ohessa sekoitti myos opintojeni kulkua. Aloin valmistautumaan siihen, etta lap-
seni voi syntya kuukausia etuajassa. Maailmassa vallitseva vakava pandemiatilanne pa-
kotti minut sulkeutumaan kotiin, silld olin viimeisimmilldan raskaana riskiryhmdssa ja
Covid-19 oli minulle vaarallinen sairaus. Loppuraskauden ja pandemiatilanteen tuoma
inhottava hallitsemattomuuden kokemus oli todella vaikea kasitella, etenkin kun ras-
kaus meni lopulta pari viikkoa yli lasketun ajan. Paaasia kuitenkin oli, etta riskeista huo-
limatta raskaus eteni turvallisesti loppuun saakka ja saimme pienokaisen syliin pitkan

odotuksen jalkeen.

"Huomaan myés, ettd tahtoisin hallita kehoani. Olen viime viikkoina yrittényt edesaut-
taa synnytyksen alkamista kaikenlaisilla keinoilla, mutta mitddn ei ole tapahtunut. Hir-
vedsti kaikkia synnytyksen edeltdvid “oireita” on ollut, mutta mitddn ei tapahdu. Sitd ei
voi pakottaa. En voi ohjailla kehoani télld hetkelld, sen tekee osakseen lapseni. Ja oma
ruumis tuntuu jopa joltain luonnonvoimalta, ettei sitdkddn voi mddrddnsd enempdd

kontrolloida. Ei ajatuksia, tuntemuksia tai tuntoja tai tapahtumia. Ikéén kuin olisin itseni
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sisdllé vain tarkkailemassa tilannetta ja odottamassa etté se, mihin olen ennalta valmis-
tautunut, tapahtuu. Eihdn ndyttdmélldkédn kaikki mene suunnitelmien mukaan. Miten
md sielld pystyn toimimaan tilanteessa, mutta omassa eldmdsséni menen ihan luk-

koon? ” (oppimispaivakirja, 2021)

Mielekds synnytyskokemus palautti osaltaan hallinnan tunteen takaisin omaan ruumii-
seeni seka lisasi luottamusta omiin kykyihini toimia hallitsemattomassa tilanteessa. Olin
synnytykseen hyvin valmistautunut ja varautunut mahdollisiin muutoksiin. Paatin luot-
taa oman ruumiini viisauteen synnytyksen aikana, mika jalkikateen osoittautui synnytys-
kokemusta parantavaksi tekijaksi. Lapseni syntyman jalkeen olen huomannut, etta aitiys
ei ole muuttanut minua ihmisena vaan pikemminkin korostanut niita puolia, joita mi-
nulla jo on. Tietoisuus omasta hallinnan tarpeesta ja sen aaltomaisesta ilmaantumisesta
eri eldamantilanteissa on auttanut minua vaikuttamaan taipumukseni hallitsemiseen,
jonka olemassaolo vanhemmuuden tuoman vastuun ja lapsen kasvattamisen my6ta on
myo6s hyvin luontaista. Vanhemmuuden my6ta olen joutunut jo nyt haastamaan omia

toimintatapojani ja pyrkimaan samanaikaisesti kasvamaan myads itse lapseni vierella.

Naytellessani suhteeni hallitsemattomuuteen poikkeaa arkieldamani ristiriitaisesta ta-
vasta kasitella sita. Nayttamolla minun on ollut helpointa paastaa irti ylimaaraisesta hal-
linnan tarpeesta, joka on henkilékohtaisessa elamassani saattanut olla hyvinkin haasta-
vaa. Ennen opintojani minulla oli paljon valheellisia olettamuksia siita, millainen nayt-
telijan pitaisi olla todistaakseen kyvykkyytensa tyoskennella alalla. Olettamukset perus-
tuivat pitkalti virhetulkintoihin erilaisista tilanteista, joissa ndyttelemiseni oli jollain ta-
paa arvostelun kohteena. Yritin hallita omaa epavarmuuttani ja ennaltaehkaista hyla-
tyksi tulemista toistamalla sellaista ideaalia ilmaisun ja olemisen tapaa, jota oletin siina
hetkessa muiden odottavan minulta. Opintojeni myota hahmotustapani ruumiillisista
ehdotuksista on auttanut minua suhtautumaan nayttelijana tekemiini valintoihin niita
arvottamatta. Ajattelen, etta kaikki ruumiilliset ehdotukset ovat keskenaan tasa-arvoi-
sessa asemassa. Ajatus ehdotusten tasa-arvoisuudesta on auttanut minua keskittymaan

ndytellessani itse tilanteeseen eikda siihen, mitd muut minusta tai tekemisestani
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ajattelevat. Talloin olen kokenut pdasevani irti ylimaardisesta hallinnan tarpeesta ja

kohdannut ruumiillisia ehdotuksia ennakkoluulottomasti.

Tapani hahmottaa nayttelemista ruumiillisten ehdotusten kautta oli ratkaisevassa ase-
massa myos tyoskennellessani raskaana. Kuten luvussa 2.3 mainitsen, raskaana naytte-
leminen toi mukanaan uudenlaisen hallitsemisen tarpeen nayttamotyoskentelyyn. Ruu-
miillisten ehdotusten tietoinen rajaaminen toi uudenlaista haastetta nayttelijan regres-
sion saavuttamiseksi. Ennen raskautta olin kuitenkin tottunut siihen, etta suurin osa ruu-
miillisista ja vuorovaikutuksellisista ehdotuksista olivat sallittuja. Kokemus uudenlai-
sesta hallinnan tarpeesta nayttamolla toi kuitenkin ymmarrysta siihen, etta ideaalia
ndyttelijaruumista ei ole olemassa. Raskaana oleva ruumis on kykeneva nayttelemaan

uudenlaista rajoista huolimatta.

Vaikka ndyttelijan regressio on minulle ylimaardisesta hallinnasta vapaa ruumiintila, se
ei tilana ole taysin hallitsematon. Naytellessani koen velvollisuudekseni hallita toimin-
taani niin, ettda oma tekeminen ei missdaan kohtaan kdanny vaaraksi muita tai itsed koh-
taan. Omien henkilokohtaisten rajojen lisaksi minun tulee naytellessani kunnioittaa
myos tyoryhmassa sovittuja pelisdantoja. Ajattelen, etta epaselvat henkilokohtaiset tai
yhteiset rajat seka liika uppoutuminen omiin ajatuksiin tai tunteisiin voivat johtaa liialli-
seen hallitsemattomuuteen nayttamolla. Edelld mainitut ilmiot saattavat helposti pois-
sulkea nayttelijalta ympariston havainnoimisen ja kuuntelemisen. Nayttelijana minun on
pelattava yhteen muun tyéryhman kanssa ja oltava valmis reagoimaan mahdollisiin
muutoksiin. Vaikka tasapainon loytaminen hallitsemattomuuden ja hallinnan vililla on
minulle ndytellessa helpompaa kuin arjessa, se ei missdaan nimessa ole helppoa tai yk-
sinkertaista. Joinain hetkina vanhat mielikuvat ideaalista nayttelijasta hallitsevat naytte-
lemistani, kun taas toisessa hetkessa uskaltaudun kohtaamaan itseni ja asettautumaan

tilanteen aarelle.
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5 LOPUKSI: UUDELLEENSYNTYNYT NAYTTELIJARUU-
MIS

Aidiksi syntyminen on muuttanut ruumistani sek sisdisesti etta ulkoisesti. Kokemani
muodonmuutoksen vaikutus nayttelemiseeni lienee kiistaton ja sen vaikutusta on han-
kala ennustaa tarkasti etukateen. Tassa luvussa esittelen oivalluksiani ruumiini muu-
toksista raskauden ja synnytyksen jalkeen seka pohdin muutosten mahdollista vaiku-

tusta omaan nayttelemiseen ja nayttelijantaiteeseen.

“Mielellisesti fokusoitunut, kehollisesti kankea. Selkd on kiped kantamisesta ja vatsa on
jéttényt jalkid, raskausarvista notkoon selkddn. Véhdn tuntuu kuin olisin alkupisteessd
ennen koulua. Ettd tuli jo pelko, onko kaikki oppi mennyt hukkaan. En tiedd vield miten
tdmd kaikki tulee ndkymddn nédyttelemisesséni mutta se on varma ettd on asioita ja
ehdotuksia, joihin en halua endid tietoisesti tarttua. Olen muodostamassa uusia rajoja,

uutta ndyttelijadruumista.” (oppimispdivdkirja kevit 2022)

Uskon ensisijaisesti, etta kokemukseni raskaudesta, synnytyksesta ja vanhemmuudesta
vaikuttavat ndyttelemiseeni myonteisesti. Paivittdisen ruumiin kuuntelemisen ja suoje-
lemisen harjaannuttaminen raskausaikana ja synnytyksessa ovat parantaneet kehotun-
temustani. Kykenen tehokkaammin rauhoittamaan ruumistani synnytyksessa kaytta-
mieni hengitystekniikoiden, danenkayton ja mielikuvien avulla. Tasta voisi olla hyotya
esiintymisjannityksen hallitsemisessa sekd nayttelemistdni arvottavien ajatusten irti-
paastamisessa. Pelkka ajatus siitd, ettd olen kyennyt rauhoittamaan seka mieleni etta
kehonivoimakkaan kiputilan aikana vahvistaa luottamusta kykyyni rauhoittua myos nay-
tellessa. Hengityksen hyodyntamisen lisdksi minulla on voimakas kehollinen muistijalki
raskautuneesta kehosta. Ajatus muistijaljen hyodyntamisesta esimerkiksi ruumiin fyysi-
sena ehdotuksena roolin rakennuksessa tuntuu kiehtovalta. Oman ruumiin kuuntelemi-

sen lisdksi my6s oman lapsen kanssa jatkuva vuorovaikutus ja ennakointi ovat
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vahvistaneet kykyani kuunnella ja aistia muiden ihmisten tunteita. Tallainen pitkaaikai-
nen herkistyminen ymparistélle voisi parantaa ulkoisten ehdotusten vastaanottamista

myos naytellessa.

Vanhempana teen jatkuvasti valintoja. Vanhemmuuden tuoma vastuu on pakottanut
minut tekemaan valintoja silloinkin, kun olen ollut tilanteessa epavarma. Minun on ol-
lut pakko luottaa valintaan ja kohdata siitd seurannut tapahtuma, oli se sitten onnistu-
nut tai ei. Esimerkiksi ensikuukautena tunnistin vauvan itkevan kivusta, mutta en osan-
nut paikantaa kipua tai tiennyt syyta kipuun. Jouduin sietdmaan tilanteissa omia epa-
varmuuden ja pelon tunteita sekd samalla tekemaan ratkaisuja tietamatta taysin, tuli-
siko valintani pahentamaan vai helpottamaan lapseni oloa. Omien tunteiden hyvaksy-
minen ja vaikeiden valintojen tekeminen ovat vahvistaneet luottamustani omaan ajat-
teluun ja ratkaisukykyyn. Talla voisi olla suora yhteys myos nayttamolla tekemiini valin-
toihin. Toivoisin, ettd ndytellessani uskaltaisin enemman tarttua rohkeasti myos sellai-
siin ruumiillisiin ehdotuksiin tai taiteellisiin visioihin, jotka herattavat minussa epavar-

muutta, hdpeda ja pelkoa.

Oman ajattelun vahvistumisen lisaksi myos kokemuksellisuuteni on voimistunut. Suh-
tautumiseni maailman tapahtumiin ja ihmisiin on muuttunut tarkkanakéisemmaksi ja
empaattisemmaksi. Aitiyden my6ta tunnistan entistd herkemmin toisten ihmisten tun-
netilat. Vaikka kyseinen herkistymisen tila voi hormonaalisista syista olla véliaikainen,
tdma varmasti vaikuttaa nyt siihen, miten nayttelijana vaikutun ruumiillisista ehdotuk-
sista ja taiteesta ylipdaataan. Toisaalta kasvanut aistiherkkyys ympariston arsykkeille voi
aiheuttaa ahdistusta ja altistaa ylikuormittumiselle. Esimerkiksi talla hetkella pyrin seka
taiteessa etta mediassa valttdmaan kaikenlaista vakivaltakuvastoa, koska sen kulutta-
minen tuntuu lilan ahdistavalta ja vaikealta kasitella. Tallaisten itseni kanssa tehtyjen

pelisdantojen avulla pyrin ylldpitamaan hyvinvointiani.

Aitiyden my6td myds henkilékohtaisesti asettamani rajat ovat muutoksessa. Koen van-
hemmuuden tarkedksi osaksi itsedni ja siksi silld on iso vaikutus siihen, millaisia peri-

aatteita tahdon taiteessani yllapitaa. Esimerkiksi omassa nayttamotyoskentelyssani
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saatan muuttuneen arvomaailmani myo6ta joutua pohtimaan uudelleen taiteellisia va-
lintojani tai vastaavasti tyokentalla miettimaan, otanko jotain tarjottua tyota vastaan
vai en. Vanhemmuus on saanut minut pohtimaan, millaiset tulevaisuuden suunnitel-
mat nayttelijana palvelisivat itsedni ja perhettani parhaiten. Vanhemmuus on muutta-
nut unelmiani siitd, millaisesta taiteen tekemisesta tai tyourasta unelmoin talla het-
kelld. Olen saanut aitiyden ja monen muun eldamanmuutoksen myoéta toisenlaista mer-
kitysta elamalleni. Siksi suhtautumiseni opiskeluihin ja tulevaan uraan on muuttunut
myodnteiselld tavalla rennommaksi. Toivon, etta kepeampi suhtautuminen tuo nayttele-

miseeni enemman rentoutta ja vahentda omaa tyota arvottavia ajatuksia.

Seuraavan kerran, kun astun nayttamolle, olen taas uuden darella. Koska jouduin jatta-
maan opinnot kesken sovittua aiemmin turvatakseni raskauden loppuvaiheen, olen ol-
lut ndyttelematta kohta vuoden. Tauon aiheuttama mahdollinen tahmaisuuden tunne
ja haparointi oman tyoskentelyn jatkuessa jannittavat. Synnytyksesta palautuminen on
vienyt aikansa ja vauva-arjessa omasta kunnosta huolehtiminen on jaanyt toissijaiseksi.
Oma keho ei ole fyysisesti samassa kuntotasossa kuin ennen raskautta. Se ei ehka ole
yhta nopea ja rajahtava kuin ennen, mutta toisaalta se omaa uudenlaista kokemusta ja
tapaa olla olemassa. Kuoleman, syntyman ja uuden kasvavan eldaman kohtaaminen
omassa ruumiissa lyhyen ajan sisdlla ovat todistaneet minulle ruumiin viisautta, elai-
mellisyytta ja voimallisuutta. Naiden ominaisuuksien tutkimista haluan hyédyntaa
omassa nayttelemisessani myos jatkossa. Tahdon sailyttdaa IBRUTSKA -sooloteokses-
sani saavuttamani ihmettelemisen mielentilan. Koen ihmettelemisen ajatuksen hyo6-
dyntamisen olevan yksi merkityksellisimmista oivalluksista koko opintojeni aikana. Sen
avulla olen onnistunut saavuttamaan nautinnollisen ruumiintilan - ndyttelijan regres-
sion — jota tavoittelemalla pyrin mielekkadseen, mielikuvitukselliseen ja kestavaan

nayttelijantyohon.
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Paatan kandidaatin opinndytteeni runoon, joka on omistettu Eerolle, isdlle, Eevi-Hillalle

ja kaikille elamaa ihmetteleville.

Kuka
Ensimmdinen siemaus
Oho
Syksyiset hiirenkorvat

Nyt olen vain téssé

Mité

Kylmdt ranteet
Missé
Muovipussissa
Kuka

Sattuma

Nyt olen vain téssé

Sillin himo
Kevddn ruska
Potku kylkiluuhun
Kesén luminen utu
Oho

Nyt olen vain téssé

Kuiva loska
Ruohoripset
Tupsuhuppu
Vauvan nauru
Oho

Nyt olen vain téssé Karhu 2022
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