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1 JOHDANTO


”Olisi lapsellista uskoa, että perinteisestä muusikon koulutuksesta kuoriutuu valmiita
 taiteilijoita. Taiteilija nousee oraalle koulutuksessa ja puhkeaa kukkaan vasta kokemuksen


maaperässä” (Dorothy Irving 2002, 17)


Esiintymislavalle nousemiseen liittyy monenlaisia uskomuksia. Oopperamaailmassa
 toivotetaan onnea sanomalla ”Toi, toi, toi!” ja ”In bocca al lupo!” (suden suuhun).


Todellisuudessa kaikki tietävät että pelkällä onnella ei esiintymisessä pitkälle päästä, vaan
 tarvitaan paljon harjoittelua ja kokemusta ennen kuin laulaja voi tuntea itsensä vapaaksi
 keskittymistä häiritsevistä tekijöistä. Erityisesti aloitteleva laulunopiskelija joutuu


kohtaamaan ja työstämään esiintymiseen liittyviä paineita, jopa pelkotiloja. Kokemuksesta
 tiedämme, että ei ole samantekevää minkälaisessa psyykkisessä ja fyysisessä vireystilassa
 esiintyjä on astuessaan lavalle. Parhaimmillaan laulaja voi päästäflownkaltaiseen tilaan
 esiintymisen aikana, jolloin hän on vapaa taiteelliselle ilmaisulle ja herkkä


kommunikoimaan yleisön ja orkesterin kanssa. Tämän opinnäytetyön avulla halusimme
oppia ymmärtämäänvireytymisprosessin luonnetta ja siihen vaikuttavia tekijöitä, jotta
voisimme itse kehittyä paremmiksi esiintyjiksi. Työn etenemisen myötä huomasimme, että
vireytyminen on taito jota voi kehittää. Jokainen vireytyminen luo pohjan seuraavalle
vireytymiselle ja näin vireytyminen voidaan nähdä yhtenä pitkänä prosessina, joka



(6)kypsyttää taiteilijaa läpi hänen uransa. Onneksi koskaan emme ole valmiita, sillä se antaa
 meille mahdollisuuden pyrkiä eteenpäin. Kehitystä tapahtuu parhaiten sopivan suotuisissa
 ja kehittymiselle virikkeellisissä olosuhteissa.


Laulutaide kuulu niiden taidemuotojen piirin, joissa luova toiminta on sidottu johonkin
 tiettyyn hetkeen. Sen jälkeen kun esitys on ohi, se ei toistu enää koskaan samanlaisena.


Jokainen lauluesitys on näin ollen ainutkertainen. Tässä piilee taidemuodon hienous,
 mutta myös haavoittuvuus. Taidemaalari tai kirjailija voi odottaa sopivaa inspiraation
 hetkeä ja ryhtyä sitten vasta töihin. Muusikolle tällainen ei ole mahdollista vaan konsertti
 on pidettävä sillä hetkellä kuin se on etukäteen ilmoitettu. Yleisö saapuessaan konserttiin
 se odottaa saavansa parasta mitä laulajalla on tarjota. Jää laulajan tehtäväksi


valmistautua kyseiseen hetkeen mahdollisimman huolella. Eri produktioissa on mukana eri
 ihmisiä, ja jokainen esitettävä teos on sisällöltään erilainen. Paikkakin saattaa vaihtua
 esitysten myötä, puhumattakaan siitä että laulajan jokainen päivä on erilainen riippuen
 tuhansista muuttuvista tekijöistä.  Jokainen vireytymisprosessi on näin ollen


ainutlaatuinen ja erilainen. Tulemalla tietoiseksi omaan vireystilaan vaikuttavista tekijöistä
 laulaja voi oppia auttamaan itseään olemaan parhaassa mahdollisessa henkisessä ja
 fyysisessä tilassa esiintymishetkellä. Haastateltavistamme Nainen 50 kuvailee laulajan
 vireytymisprosessin tavoitetilaa seuraavasti:



”Jos ei ole energinen olo, sitten on kyllä ihan väärässä paikassa.”


(Nainen 50)


Valitsimme vireytymisen opinnäytetyömme aihepiiriksi, koska jokainen aloitteleva esiintyjä
 joutuu tekemisiin esiintymistilanteiden kanssa opintojen aikana ilman että niitä


systemaattisesti opetetaan. Esiintymiseen valmistautumista käsitellään mahdollisesti
 laulutunneilla oman äänenmuodostuksen opettajan johdolla ja lisäksi aihetta saatetaan
 sivuta pedagogiikan opintojen yhteydessä. Kokemus itsessään on hyvä opettaja ja virheitä
 tekemällä oppii, mutta koimme että perehtymällä aihepiiriin syvällisemmin voisimme
 ymmärtää vireytymistä paremmin ja kehittää vireytymistaitojamme tehokkaammin.


Opinnäytetyömme tarkoituksena on koota laulajan tarpeisiin räätälöity tietopaketti, jonka
avulla myös lukijan on mahdollista syventää omia vireytymistaitojaan. Opinnäytetyömme
tieto on hankittu kolmesta erityyppisestä lähdemateriaalista: flow-teoriaa käsittelevästä
kirjallisuudesta ja tutkimuksista, musiikin ja näyttämötaiteen alojen käytännöllisestä
kirjallisuudesta ja oopperalaulajien haastatteluista.



(7)Olemme kiitollisia haastateltavillemme, jotka ovat kokeneina oopperalaulajina


vireytymisen käytännön asiantuntijoita. Saimme viettää heidän kanssaan innostavia hetkiä
 meitä kiinnostavan aihepiirin parissa. Jokaisen laulajan elämä, kuten ihmisen elämä
 yleensäkin, on ainutlaatuinen. Yhtä ratkaisua vireytymisen haasteeseen ei ole, vaan
 jokainen tekee valintoja omista lähtökohdistaan. Samalla tavalla me, haastattelijoina
 tulkitsemme asioita omista lähtökohdistamme. Haluammekin painottaa, että


opinnäytetyömme sisältää meidän tulkintamme siitä mistä haastatteluissa meidän
mielestämme puhuttiin.
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2 OPINNÄYTETYÖN AIHE JA TOTEUTUS


”Mitä enemmän ymmärrät voivasi itse vaikuttaa tilaasi, sitä helpommaksi esiintyminen


tulee.” (Dorothy Irving 2002, 65)


Esiintymiseen valmentautuminen on monitahoinen prosessi, joka käsittää
 ainakin psyykkisen, fyysisen, emotionaalisen ja sosiaalisen komponentin.


Käytämme tässä työssä prosessista nimeävireytyminen. Vireytyminen alkaa
 sillä hetkellä kun esiintyvä taiteilija alkaa tietoisesti tai tiedostamattaan
 prosessoida tulevaa esiintymistä jonkun edellä mainitun komponentin kautta.


Vireytyminen tähtää esiintymisessä tapahtuvaan täydellisen keskittymisen
 tilaan, jota kuvataan tieteellisessä kielessä termilläflow. Flow on tila, jossa
 ajan kulun käsittäminen katoaa ja taiteilija kokee hallitsevansa tilannetta koko
 ajan, hänellä on selkeä päämäärä toiminnalleen ja asiat sujuvat kuin itsestään
 (Uusikylä 1999, 66).


Valitsimme opinnäytetyömme aiheeksi laulajan vireytymisen esiintymiseen, vireen
 ylläpitämisen esiintymisen aikana ja vireen purkamisen esiintymisen jälkeen. Edellinen
 kappale määrittelee käsityksemme siitä mitä vireytyminen on. Sanaa vireytyminen ei ole
 perinteisesti käytetty kuvaamaan esiintymiseen valmistautumista. Koska


valmistautumisprosessi kuitenkin pitää sisällään niin tiedostettuja kuin


tiedostamattomiakin elementtejä, sekä aktiivista toimintaa että passiivista kypsyttelyä,
 mikään muu termi kuin vireytyminen ei mielestämme riittävän laajasti kuvaile tätä
 prosessia. Sana vireytyminen sisältää myös tarpeeksi laajan aikaperspektiivin.


Valmistautuminen ja valmentautuminen on suoritettu siinä vaiheessa kun esiintyjä astuu
 lavalle, mutta vireytyminen jatkuu vireenä ja vireen ylläpitämisenä, sekä vireen


purkamisena esityksen jälkeen. Termiä on ehdottanut käytettäväksi esimerkiksi Päivi Arjas
 (2002, 4). Hakusananavireytyminen on vielä tuntematon käsite. Tämä kuvastaa


mielestämme ennen kaikkea sitä, että aihetta ei ole tutkittu riittävästi tieteellisin
 menetelmin. Tämäkään opinnäytetyö ei pyri vastaamaan tieteellisyyden vaatimuksiin,
 koska se ei opinnäytetyön puitteissa ole mahdollista.


Esitykseen valmistautumisen yhteydessä puhutaan usein esiintymisjännityksestä ja sen
käsittelystä. Paljon kirjallisuutta onkin kirjoitettu juuri tästä ongelmakeskeisestä



(9)näkökulmasta. Halusimme kuitenkin tällä kertaa lähestyä asiaa suoraan lopputuloksesta
 käsin, eli määrittelemällä ideaalitila ja etsimällä keinot sen saavuttamiseksi. Koska flow-tila
 on lähimpänä sitä ideaalitilaa, johon vireytymisen avulla pyritään, olimme erittäin


innoissamme kun löysimme opinnäytetyömme teoreettiseksi viitekehykseksi flown. Flow-
 teorian käsittelyssä käytämme pääasiallisena lähteenämme Csikszentmihalyia, jota
 pidetään uranuurtajana flow-tutkimuksen piirissä. Lähdimme liikkeelle aina Maslowin
 tarvehierarkiasta asti, koska tämä psykologian alan perusteoria luo pohjan flown
 ymmärtämiselle.


Vireytymiseen liittyvistä aiheista on kirjoitettu melko paljon käytännöllisestä näkökulmasta
 erilaisissa muusikoille ja laulajille suunnatuissa esiintymistaidon oppaissa. Uutta tässä
 opinnäytetyössä on se, että keräsimme hajanaisen tiedon yhdeksi laulajaa palvelevaksi
 kokonaisuudeksi, jonka avulla lukija voi tutustua vireytymiseen liittyviin osa-alueisiin,
 syventää omaa kokemustaan peilaamalla sitä ammattilaulajien kokemuksiin, sekä saada
 teoreettisen viitekehyksen omalle ajattelulleen. Valitsimme opinnäytetyömme


tiedonkeruumenetelmäksi teemahaastattelun. Näin halusimme antaa haastateltavillemme
 riittävässä määrin vapautta nostaa esiin itselle tärkeäksi koettuja aihepiirejä.



2.1 Haastateltavien kommentit vireytymisen määritelmään


Luvun alussa tummemmalla kirjoitetun tekstikappaleen, joka pitää sisällään vireytymisen
 määritelmän (s. 4), muotoilimme jo ennen kuin etenimme ensimmäiseenkään


haastatteluun. Teemahaastattelujen aluksi halusimme kerätä haastateltaviemme
 spontaanit reaktiot vireytymisen määritelmäämme, sekä orientoida haastateltavamme
 ajatukset teemahaastattelun teemaan. Tästä syystä annoimme määritelmän luettavaksi
 haastateltaville, koehaastateltava mukaan luettuna, ja pyysimme heitä kommentoimaan
 tutkimusaihettamme. Heidän spontaanit reaktionsa vireytymisen määritelmään olivat:



”Yes, tosi hyvin sanottu. Mulla on hyvä flow päällä tällä hetkellä. Se on ihanaa, että tulee juuri tällaista terminologiaa asioista, jotka ovat meille itsestään selviä, meille jotka esiinnymme, jotka emme



verbalisoi sitä asiaa, sitä prosessia joka meissä tapahtuu. Te olette

nyt sen verbalisoineet vireytymiseksi. Tämä vireytyminen alkaa



(10)
aikaisemmin [kuin valmistautuminen].”


(Nainen 50)



”Toi flown määritelmä on selvästi sellainen joka tulee taidealan ulkopuolelta. Selvästi tuollaista olotilaa ei ole olemassa kuin flow.



Eihän tuossa ole mitään todellisuuspohjaa. Tuohon ehkä tietysti ihminen pyrkii, mutta ei nyt oikeasti esiintyminen ole tuollaista että sulla pitää olla tuollainen tila. Kyllä pitää pystyä esiintymään vaikka olisi täysin sekaisin. Ei ne itsestään suju ne asiat. Voi tulla hyvä esiintyminen, vaikka ei olisi tuollainen olo. Tämä on hyvin spekulatiivinen määritelmä. Mutta sen sijaan vireytymisen minä



ymmärrän hyvin.”
 (Mies 47)


”Vireytyminen…  Se vähän riippuu kenen kanssa joutuu tekemään töitä. Jos siellä on hankalia kanssaveisaajia…  Mitä paremmin ne tuntee, niin sitä paremmin niistä saa tukea.”  Haastattelija: Muistuuko mieleen tällaisia flow-tilanteita?: ”Että on ollut helppo lähteä lavalle?



Joo, kyllähän niitä aina jos on päinvastaisiakin.”


(Nainen 76)



”Kaikessa taiteen tekemisessä on oma mystiikkansa. Vaikka kuinka yrittäisi, se ei välttämättä tule. Se aina vaatii sen jonkun siinä



hetkessä tulevan spontaanin asian, eikä sitä aina pysty



ennakoimaan.”
 (Nainen 34)

Haastateltavamme ymmärsivät kaikki hyvin, mitä sana vireytyminen tarkoittaa. Tämä
 tukee mielestämme valintaamme käyttää sanaa vireytyminen tämän opinnäytetyön
 otsikossa ja keskeisenä terminä. Kommenteista päättelimme myös, että kukin


haastateltavistamme lähestyi vireytymistä omasta näkökulmastaan. Muut haastateltavat
lukuun ottamatta Mies 47:ää, olivat jokseenkin samaa mieltä myös flown määritelmän
kanssa. Jo näissä ensimmäisissä reaktioissaan tutkimusaiheeseen haastateltavamme
tulivat nostaneeksi esille monia vireytymiseen liittyviä tärkeitä teemoja. Esiin nousivat
muun muassa: vireytymiseen menevä aika (Nainen 50), sosiaaliset vuorovaikutussuhteet
(Nainen 76) ja flow vireytymisen tavoitteena (Mies 47 ja Nainen 34). Koska meillä on
opinnäytetyössämme osiot varattuna näille teemoille, emme analysoi näiden kommenttien
sisältöjä vielä tässä yhteydessä.
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2.2 Haastateltavat


Koska jokainen esiintyjä on ainutlaatuinen persoona ja jokainen esitys ja laulun tulkinta on
 erilainen, laulajan työ on luokiteltava luovien ammattikuntien piiriin. Esityksen aikana
 kuuntelijat haluavat saada elämyksen joka herättää ajatuksia ja tunteita. Jotta tämä olisi
 mahdollista, laulajan on kyettävä tuntemaan ja välittämään jotain ainutlaatuista. Luovuus
 on vapauteen ja älykkyyteen liittyvä kyky nähdä uusia asiayhteyksiä (assosiaatioita),
 kehittää epätavallisia ideoita, käsitteitä, tekniikoita ja intuitiota sekä etääntyä


tavanomaisista ajatusradoista.


Kuten edellisessä määritelmässä todetaan, luovuus on älykkyyteen liittyvä kyky.


Luovuustutkija Howard Gardnerin (1984) mukaan älykkyyttä ei ole vain yhdenlaista, kuten
 aikaisemmin on ajateltu, vaan hän on löytänyt seitsemän erilaista älykkyyden osa-aluetta,
 jotka ovat: lingvistinen, loogis-matemaattinen, musikaalinen, spatiaalinen, kehollis-
 kinesteettinen, interpersoonallinen ja intrapersoonallinen älykkyys. Näitä Gardnerin
 älykkyyksiä vasten peilaten, laulaminen on erittäin monipuolisesti vaativa suoritus, koska
 siinä tarvitaan ainakin lingvististä (tekstien tuottaminen ja tulkitseminen), musikaalisuutta,
 kehollis-kinesteettistä (laulutekniikka, näytteleminen), interpersoonallista (kommunikointi
 muusikoiden ja yleisön kanssa) sekä intrapersoonallista älykkyyttä (tietoisuus omista
 emootioista). Jokainen laulaja on ainutlaatuinen yhdistelmä näitä älykkyyksiä. Toisella
 laulajalla voi painottua jokin kyky enemmän kuin toisella. Näiden älykkyyksien lisäksi
 edellytyksenä oopperalaulajan ammatille on hyvä instrumentti ja riittävä terveys. Myös
 Csikszentmihalyi on korostanut luovan ihmisen monipuolisuutta. Hänen mukaansa luova
 ihminen pystyy käyttämään inhimillisen persoonallisuutensa kaikkia puolia (Uusikylä 1999,
 56). Csikszentmihalyin mukaan tullakseen ilmi, luovuus tarvitsee luovan persoonan,
 kentän joka muodostuu alan toimijoista, ja erityisalan, jolla luova toiminta ilmenee
 (Uusikylä 1999, 13). Laulutaiteen termein ilmaistuna laulutaiteellisen luovuuden


ilmentymisen edellytys on se, että on olemassa henkilö, laulaja, joka on luova ja pystyy
 täyttämään laulutaiteelle asetetut vaatimukset ja odotukset, hän on sisäistänyt


laulutaiteen estetiikan ja osaa toteuttaa sitä, ja hänet hyväksytään toimimaan osana
 muusikkojen ja laulajien muodostamaa yhteisöä.


Valitsimme haastateltaviksemme pitkän ja menestyksekkään uran tehneitä


oopperalaulajia, koska arvelimme että heillä kokeneina esiintyjinä olisi sellaista hiljaista



(12)tieto-taitoa vireytymisestä, joka ansaitsisi nousta ihmisten tietoisuuteen. Pitkä kokemus
 mahdollisti myös sen, että saatoimme pyytää haastateltaviamme arvioimaan kehitystään
 pidemmällä aikavälillä. Halusimme, että haastateltavien joukossa olisi eri-ikäisiä ihmisiä,
 miehiä ja naisia, koska toivoimme saavamme mahdollisimman laajasti erilaisia näkökulmia
 asiaan. Haastateltavat olivat kaikki suomenkielisiä suomalaisia. Suoritimme ensin


koehaastattelun nuoremmalla laulajalla. Saimme häneltä arvokkaita näkökulmia, jotka
 halusimme liittää osaksi analyysiamme. Koehaastateltava esiintyy tässä opinnäytetyössä
 nimikkeellä Nainen 34. Numero kertoo kunkin haastateltavan iän. Päähaastateltavamme
 olivat Nainen 76, Nainen 50 ja Mies 47.



2.3 Teemahaastattelu


Tutkimusmenetelmänä käytimme erästä haastattelututkimuksen alaisuuteen kuuluvaa
 metodia, teemahaastattelua. Haastattelututkimus on yksi kvalitatiivisen tiedonhankinnan
 perusmuodoista. Sen avulla on mahdollista tutustua toisen ihmisen kokemukseen


maailmasta ja luoda käsitys tapahtumista, joihin emme itse ole olleet osallisina, sekä
 ymmärtää niihin liittyviä tunteita ja ajatuksia. Haastattelututkimus on ihmiselle luonteva
 tapa hankkia tietoa, koska ihmisyyteen kuuluu taito kommunikoida puheen välityksellä
 (Rubin & Rubin 1995, 1). Haastateltavat kokevat tutkimustavan tyypillisesti miellyttävänä,
 koska ihmiset yleensä haluavat tulla kuulluksi. (Hirsjärvi & Hurme 2000, 11)


Teemahaastattelu sopii käytettäväksi silloin kun haastateltavat ovat kaikki olleet
 samankaltaisessa tilanteessa, joka on tutkimuksen kohde. Teemahaastattelun


käyttäminen edellyttää sitä, että haastattelijat ovat selvitelleet tutkittavan ilmiön luonnetta
 ja taustatekijöitä etukäteen. Näiden alustavien tutkimustensa pohjalta haastattelija on
 päätynyt olettamuksiin, joiden avulla haastattelurunko on mahdollista rakentaa. (Hirsjärvi


& Hurme 2001, 47)


Teemahaastattelu on luonteeltaan keskustelunomainen. Tutkija on aloitteentekijä, joka
 pyrkii saamaan selville tutkimuksen aihepiiriin kuuluvia asioita (Eskola & Vastamäki, 24).


Teemahaastattelussa on mahdollista käyttää eriasteisesti strukturoituja kysymyksiä.


Vähemmän strukturoitujen kysymysten avulla annetaan haastateltavalle enemmän tilaa



(13)tuoda esille hänelle tärkeitä asioita ja näkökulmia. Tiukemmin strukturoidut kysymykset
 ohjaavat keskustelun tiettyihin rajattuihin teemoihin. Teemahaastattelussa pyritään
 saamaan haastateltavan oma ääni kuuluviin ja näin ollen teemahaastattelussa käytetään
 mieluummin strukturoimattomia kuin tiukasti strukturoituja kysymyksiä. (Rubin & Rubin
 1995, 5; Hirsjärvi & Hurme 2000, 48)


Haastattelijalta vaaditaan monia taitoja, jotta haastattelu voisi onnistua parhaalla
 mahdollisella tavalla. Haastattelijan täytyy olla perehtynyt aihepiiriinsä, mikä herättää
 luottamusta haastateltavassa. Hänen tulee ohjata tilannetta ja pitää mielessään
 haastattelun tarkoitus ja suunta. Haastatteluissa käytettävän puheen tulee olla


yleiskielenomaista puhetta, joka ei sisällä akateemisia erityissanoja. Kysymysten tulee olla
 lyhyitä ja selkeitä. Haastattelijalla tulee olla hyvä tilannetaju, jotta hän voi herkästi aistia
 haastateltavan mielentilan ja ei-sanallisen viestinnän osatakseen mukauttaa


suunnitelmansa haastateltavan huomioon ottaen. Haastateltavalle hyvä taito on nähdä
 itsensä ulkopuolisin silmin, jotta ymmärtää oman vaikutuksensa haastateltavaan ja hänen
 antamiinsa vastauksiin. Haastateltavan oma persoonallisuus ei saisi olla haastattelua
 häiritsevä, vaan hänen tulisi olla luottamusta herättävä, avoin ja huomiota herättämätön.


(Hirsijärvi & Hurme 2000, 68)



2.4 Haastattelujen pohjustaminen ja toteuttaminen


Koska meillä itsellämme on jo kokemusta esiintymisestä, lähdimme suoraan jäsentämään
 vireytymistä eri osa-alueisiin oman kokemuksemme perusteella. Kokosimme aihepiiristä
 miellekartan, jossa jaoimme vireytymisen kuuteen alateemaan, joita olivat:


esiintymispäivä, suhde yleisöön, kehittyminen, haasteet, esiintymisen jälkeen ja


arkielämä. Teemojen pohjalta laadimme haastattelurungon, jota kokeilimme käytännössä
 koehaastattelussa. Koehaastattelun pohjalta teimme muutoksia kysymyksiin, jotta


haastattelusta tulisi vielä toimivampi.



(14)ESITYKSEEN VIREYTYMINEN


ARKIELÄMÄ SUHDE YLEISÖÖN


ESIINTYMISEN
 JÄLKEEN


HAASTEET
 ESIINTYMISPÄIVÄ


KEHITTYMINEN


-Menneisyydestä
 nykypäivään
 - Koulutus, oivallukset


-Esiintymisjännitys
 -Ylivireys
 -Vireytymisen purkaminen


-Arviointi ja tulevaisuuteen
 suuntautuminen


-Käsitys yleisöstä
 -Kriitikot ja asiantuntijat
 -Päivän ohjelma, rutiinit


-Vältettävät asiat
 -Vireyden ylläpitäminen
 esityksen aikana
 -Sosiaaliset suhteet


-Arjen järjestelyt


Kaavio 1: Haastattelun teemat


Koska vireytymisprosessi on sidottu aikaan, valitsimme haastattelukysymystemme
 jäsentelyn pohjaksi prosessin ajallisen järjestyksen. Näin ollen lähdimme liikkeelle
 vireytymisestä ennen esiintymistä, etenimme sitten vireen ylläpitämiseen esiintymisen
 aikana, jonka jälkeen kysyimme vireystilan purkamista käsitteleviä kysymyksiä ja lopuksi
 pyysimme haastateltaviamme peilaamaan koko vireytymisprosessin kehittymistä


pidemmällä aikavälillä. Tästä poikkeavana aihealueena nostimme esille


vireytymisprosessin haasteet, koska vireytymisprosessin yhtenä tavoitteena on
 nimenomaan vireytymisen esteenä olevien haasteiden työstäminen ja poistaminen.


Varasimme haastatteluja varten kaksi tuntia kunkin haastateltavan kohdalla ja suoritimme
 haastattelut paikassa, jossa ei ollut muita häiriötekijöitä. Nauhoitimme haastattelut ja
 litteroimme ne sanasta sanaan. Litterointi oli työläs prosessi, johon meni paljon aikaa,
 mutta se oli paikallaan, koska vastausten etsiminen nauhalta olisi ollut analyysivaiheessa
 käytännössä liian hankalaa. Litteroinnin ansiosta pystyimme käyttämään helposti


suorasanaisia lainauksia haastateltaviltamme analyysin tukena. Litterointitekstiä kertyi
yhteensä 28 sivua rivivälillä 1 (fontti: Times New Roman, 12p). Litteroitujen tekstien
määrät jakautuivat seuraavan taulukon mukaisesti:



(15)haastateltava:  Nainen 50 Nainen 76 Mies 47 Nainen 34


sivumäärä: 5 8 7 8


Taulukko 1: Litteroitujen sivumäärien jakautuminen haastateltavien kesken


Haastattelutilanteet olivat mielestämme miellyttäviä ja haastateltavat käyttäytyivät


luontevasti. Meille muodostui tunne, että haastateltavat jakoivat mielellään kokemuksiaan
 kanssamme aihepiiristä. Haastateltavat olivat varanneet kalentereistaan riittävästi aikaa,
 joten haastatteluhetkellä vallitsi kiireettömyyden ilmapiiri. Haastateltavamme olivat
 tottuneita ajatustensa verbalisoijia, minkä seurauksena saimme kerättyä runsaasti tietoa
 lyhyessä ajassa. Olimme molemmat lopputyön kirjoittajat paikalla kaikissa haastatteluissa
 ja osallistuimme yhdessä haastattelukysymysten esittämiseen ja keskustelun


suuntaamiseen relevantteihin aihepiireihin. Työnjako onnistui luontevasti haastattelijoiden
 kesken, tosin kaikkia kysymyksiä emme aivan jokaisen haastateltavan kohdalla ehtineet
 käydä läpi, koska osa haastateltavista puhui melko pitkään ja perusteellisesti joistain
 aiheista, jolloin haastattelua piti tiivistää loppua kohden. Pyrimme etenemään


haastattelurungon mukaisessa järjestyksessä, mutta niissä tapauksissa, joissa


haastattelija oli jo vastannut kysymykseen jonkin toisen kysymyksen kohdalla, siirryimme
 suoraan eteenpäin seuraavaan kysymykseen.



2.5 Tiedonhaku opinnäytetyötä varten


Tiedonhankinnan aloitimme jäsentämällä opinnäytetyömme aiheen asiasanoiksi alla
 olevan kaavion mukaisesti. Kuten jo aikaisemmin mainitsimme, sanavireytyminen ei ole
 asiasanojen joukossa, joten meidän oli mietittävä mitä muita teemoja sana vireytyminen
 sisältää. Suoritimme hakuja ARSCA-tietokannassa löytääksemme kaikkein parhaimmat
 asiasanat. Tätä kautta löysimme opinnäytetyömme teoreettiseksi viitekehykseksi


kirjallisuutta flowsta. Parhaiksi asiasanoiksi osoittautuivat: luovuus, flow, esiintyminen ja
 esiintymisjännitys. Suoritimme hakuja myös IIPA ja IIMP-tietokannoissa, joista löysimme
 hyödyllisiä artikkeleita ja tutkimuksia aihepiirin tiimoilta. Käytimme apunamme myös
 internetin hakukone Googlea ja saimme tiedot muutamista hyödyllisistä kirjoista ja
 konferenssijulkaisuista sitä kautta. Suoritimme hakuja myös Helmet-tietokannassa.


Yllättäen kaikkein tehokkaimmaksi tiedonhakumenetelmäksi osoittautui kuitenkin kirjojen



(16)poimiminen kiinnostavan nimen perusteella suoraan Metropolia Ammattikorkeakoulun
 kirjaston hyllyiltä. Maslowin kirjoja emme saaneet käsiimme edellä mainituista kirjastoista,
 joten päädyimme lopulta hakemaan tarvittavat lähdeviitteet Helsingin Yliopiston


opiskelijakirjastosta. Huomasimme, että eri menetelmiä käyttäen oli mahdollista saada
 käsiin hieman erityyppistä toinen toistaan täydentävää tietoa.


VIREYTYMINEN
 VIREYTYMISEN


PURKAMINEN FLOW


PSYYKKINEN
 VIREYTYMINEN


LAULAJAN TYÖ
 FYYSINEN VIR.


ESIINTYMIS-
 JÄNNITYS


- stressinsietokyky
 - stressi
 - stressitila


- adrenaliinin erittyminen
 - virheensietokyky
 - esiintymisjännitys
 - yleisön kohtaaminen


- teatterityö/oopperatyö
 - esiintyjän identiteetti


- roolityöskentely/rooliin valmistautuminen
 - lied-laulu


- esiintyminen
 - harjoittelu
 - elämänhallinta


- mentaaliharjoitukset
 - keskittyminen
 - ylivireys


- positiivinen ajattelu


- luovuus


- luovuuden edellytykset
 - luova tila


- äänenavaus
 - verryttely
 - laulutekniikka


- laulajan (muusikon) terveys
 - lääkkeet ja laulaminen
 - laulajan (muusikon) ruokavalio
 - stressitilan purkaminen


- irrottautuminen roolista


Kaavio 2: Asiasanat tiedonhakua varten
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3. FLOW VIREYTYMISEN NÄKÖKULMASTA


”Meidän on vaikea tunnustaa, että se minkä koemme spontaanina, on itse asiassa erittäin
 tietoisesti ja huolellisesti opiskeltua - parhaimmillaan se on tulos tiedostamisesta, joka on
 ainoa tie todelliseen vapauteen ja niin kutsuttuun spontaaniuteen lavalla.”


(Dorothy Irving 2002, 23)


Edellinen Dorothy Irvingin lainaus kuvastaa hyvin sitä, mistä vireytymisessä on kyse.


Järjestääkseen itselleen parhaat mahdolliset edellytykset esiintymiseen flow-tilassa,
 taiteilijan on valmistauduttava huolellisesti etukäteen. Vain silloin hän voi päästä tilaan,
 jossa asiat sujuvat kuin itsestään ja hänellä on varaa myös reagoida ja heittäytyä, mikä
 näyttäytyy ikään kuin spontaanina toimintana lavalla.


Flow ei ole taidealan yksinomaisuutta, vaan ilmiö on löydettävissä eri nimillä ilmaistuna eri
 aloilta. Urheilijat kutsuvat sitä englannin kielellä ”being in the zone”, hengelliset mystikot
 kutsuvat sitä ekstaasiksi ja taiteilijat nimellä esteettinen haltioituminen tai hurmio


(Csikszentmihalyi: 1997, 28). Urheilupsykologian konsultti Karlene Sugarman rinnastaa
 flown urheilun alaan liittyvään käsitteeseen ”being in the zone”. Kyse on hänen mukaansa
 samasta ilmiöstä kuin flow, ja se koostuu seuraavista tekijöistä: rentous, vaivattomuus,
 automaattisuus, ilo, itsevarmuus, täydellinen keskittyminen ja hallinta (Sugarman, 1999).


Tässä luvussa selvitämme lukijalle ensin mistä flow-ilmiössä on kyse, ja siirrymme sitten
 tarkastelemaan flown edellytyksiä muusikon, esiintymisjännityksen ja vireytymisen
 näkökulmasta.



3.1 Flow


Flowta käsiteltäessä mainitaan yleensä aihepiirin edelläkävijänä Maslow. Maslow (1987)
tunnetaan ihmisen perustarpeiden luokittelusta ja niihin pohjautuvasta käsitteestä
huippukokemus, eli peak-experience. Maslowin mukaan ihmisen perustarpeet ovat
hierarkkisesti jaoteltuna seuraavat:



(18)1. Fysiologiset tarpeet
 2. Turvallisuuden tarpeet


3. Yhteenkuuluvuuden ja rakkauden tarpeet
 4. Arvonannon tarpeet


5. Itsensä toteuttamisen tarpeet


Kun yhden tason tarpeet tulevat tyydytetyksi, voi ihminen edetä seuraavalle asteelle
 tarvehierarkiassa ja ryhtyä toimimaan näiden tarpeiden tyydyttämiseksi. Laulaminen, joka
 on sekä fyysistä että psyykkistä toimintaa ja joka voidaan luokitella itseilmaisun muodoksi,
 edellyttäisi näin ollen tyydyttyneisyyttä hyvin korkealla tarvehierarkian tasolla. Maslowin
 mukaan korkeimman tason, eli itsensä toteuttamisen yhteydessä kun ihminen on täysin
 uppoutunut käsillä olevaan tekemiseen, hän voi päästä tilaan, jota hän kutsuu


huippukokemukseksi (peak-experience). Tämä käsite on läheistä sukua Csikszentmihalyin
 flown käsitteelle. Myöhemmin Maslow totesi, että tarpeita ei välttämättä tarvitse nähdä
 hierarkkisena järjestelmänä, vaan eri tarpeet voivat korostua tilanteesta ja


henkilöhistoriasta riippuen. (Riggs, Foundations for Flow)


Csikszentmihalyi selittää flow-kokemusta samoista lähtökohdista kuin Maslow, eli itsen
 toteuttamisesta käsin. Yksilöstä jotkut asiat tuntuvat kiinnostavammilta kuin toiset. Näistä
 asioista syntyy aikomuksia, jotka ovat yksilöllisiä ja ne ilmentävät ihmisen minuutta ja
 erillisyyttä toisista ihmisistä. Aikomuksiaan ihminen säätelee tietoisuuden säätelemisen
 kautta. Csikszentmihalyi mainitsee tietoisuuden hallitsemisesta esimerkkinä joogit, jotka
 ovat mestareita tällä alalla. Joogit opiskelevat ja harjoittelevat tietoisuuden hallintaa
 vuosikausien ajan (Csikszentmihalyi 1990, 48). Kun tietoisuuteen saapuva informaatio on
 aikomusten mukaista, henkisen energian virtaus käy helposti. Flown aikana ihmisen
 aikomukset, tunteet ja aistit ovat keskittyneet saman päämäärän tavoittelemiseen, mikä
 tuntuu tietoisuudessa vallitsevana selkeytenä ja hyvänä järjestyksenä. Ihmiselle syntyy
 tunne oman tietoisuutensa hallinnasta, mikä on tyydyttävä ja palkitseva kokemus
 (Csikszentmihalyi 2005, 46-74).


Csikszentmihalyi kuvailee edelleen flown keskeisiä edellytyksiä. Hänen mukaansa ilo ja
flow tekemisessä syntyvät kun ihminen tietää selkeästi mitä tavoittelee. Esimerkiksi
tenniksessä pelaajan tavoite on pelata niin, että vastustaja ei pysty enää palauttamaan
palloa. Csikszentmihalyin mukaan luovassa prosessissa tavoitteiden asettaminen on yhtä



(19)tärkeää. Tavoitteiden selkeydestä syntyy toimijalle tunne siitä, että hän pystyy


kontrolloimaan tekemistään. Hän ei toisin sanoen ole flown aikana huolissaan kontrollin
 menettämisestä, mikä on tyypillistä muun elämän haasteiden kanssa painiessa. Flown
 maailmassa täydellisyys on periaatteessa saavutettavissa siitäkin huolimatta, että
 täydellinen suoritus ei koskaan käytännössä toteutuisi. Tämä kontrollin tunne on läsnä
 paradoksaalisesti myös vaarallisten lajien, kuten vuorikiipeilyn tai purjelennon, parissa,
 joissa ihminen asettaa itsensä tietoisesti yhteiskunnan turvaverkkojen ulkopuolelle.


Haastatteluissa näiden lajien harrastajat kertovat, että yksi tärkeä osa flow-kokemusta on
 tunne siitä, että he itse kontrolloivat tilannetta.  Csikszentmihalyi painottaa, että


nimenomaan tunne oman kontrolloinnin mahdollisuudesta on keskeistä flow-kokemuksen
 synnylle, ei niinkään realiteetit, eli onnistuuko ihminen täydellisesti siinä mihin on


pyrkimässä. Kontrollin tunnetta ei voi kokea, ellei ensin suostu luopumaan turvallisuutta
 tuovista rutiineista. Flowta tuottavat toiminnat voivat synnyttää riippuvuutta, koska
 arkipäivässä tunnemme elävämme maailmassa, joka on kaoottinen ja huonosti
 hallittavissa. (Csikszentmihalyi 2005, 91-99)


Csikszentmihalyin mukaan hänen haastattelemiensa henkilöiden kertomille kokemuksille
 yhteinen piirre oli se, että ne tarjosivat löytämisen elämyksen, luovan tunteen johonkin
 uuteen todellisuuteen kohoamisesta. Kokemus kehitti ihmisen itseä tekemällä siitä entistä
 kompleksisemman. Itsen kasvu onkin avainkokemus flowssa ja sitä määriteltäessä. Itsen
 kasvu tulee mahdolliseksi, koska flowssa sopiva haasteellisuustaso kohtaa riittävän
 taitotason. Liian helppo tekeminen aikaansaa pitkästymistä ja toisaalta liian haasteellinen
 tekeminen saa aikaan ahdistusta ja turhautumista. Asioiden toistamisesta samalla tavalla
 ei nauti kovin pitkään. Halu kokea iloa työntää meitä eteenpäin. Se laittaa meidät


kehittämään taitojamme ja etsimään uusia haasteita.  (Csikszentmihalyi 2005, 114-119)


Uppoutuessaan sellaiseen tekemiseen, joka vaatii ihmiseltä hänen kaiken taitonsa ja
 kykynsä, häneltä ei jää energiaa muiden kuin relevanttien aistiärsykkeiden


vastaanottamiseen. Tästä seurauksena on uppoutuminen tekemiseen niin syvällisellä
 tasolla, että toiminnasta tulee spontaania, ja ihminen lakkaa olemasta tietoinen muusta
 kuin käsillä olevasta tehtävästä. Tulee tunne, että asiat sujuvat tasaisena virtana ja
 toiminta kuljettaa eteenpäin kuin taian voimalla. Tästä syystä ilmiölle on annettu nimeksi
 flow, virta. Csikszentmihalyi painottaa, että vaikka flow-kokemus vaikuttaa siltä, että se ei
 vaatisi ponnistuksia, todellisuudessa flown aikana tapahtuva toiminta on fyysisesti


energiaa vievää ja vaatii äärimmäisen kurinalaista ajatustoimintaa. Arkielämässä



(20)tekemisemme keskeytyvät usein häiriötekijöihin, sekä ennen kaikkea epäilyksiin ja oman
 tekemisen kyseenalaistamiseen. Pohdimme ajatuksia, kuten ”Miksi teen tätä?” tai


”Pitäisikö minun tehdä jotain muuta?” Flow-tilassa ei ole tarvetta tällaisten kysymysten
 esittämiselle, koska kaikki tuntuu sujuvan kuin itsestään. (Csikszentmihalyi 2005, 88-89)


On olemassa ihmistyyppejä, joille flow-tilaan pääseminen on vaikeaa tai mahdotonta.


Psykologien mukaan skitsofreenikot ovat kyvyttömiä kokemaan nautintoa, koska he eivät
 pysty rajaamaan ärsykkeiden tulvaa ja sitä kautta hallitsemaan omaa tietoisuuttaan.


Koska tietoisuuden hallitseminen on flown keskeinen edellytys, tilasta seuraa kyvyttömyys
 kokea flowta. Toinen ryhmä, joille flow-tilan saavuttaminen on hankalaa tai mahdotonta,
 ovat tarkkaavaisuushäiriöistä kärsivät. Koska psyykkisen energian kontrollointi on näille
 henkilöille vaikeaa, aidon ilon kokeminen oppimisen parissa flown kautta tulee


mahdottomaksi. Näiden ihmisryhmien lisäksi flow-kyvyttömyyttä esiintyy myös ylen
 määrin itseään tarkkailevien ihmisten ja itsekeskeisten ihmisten parissa. Itseään


tarkkaileva ihminen, joka on jatkuvasti huolissaan siitä mitä muut hänestä ajattelevat, on
 tuomittu elämään ilman iloa. Itsekeskeinen ihminen, joka peilaa kaiken informaation sen
 kautta, miten se liittyy hänen toiveisiinsa tai mitä hyötyä hän voi saada sen avulla, ei voi
 saada nautintoa asioista sinällään, mikä olisi edellytys flown kokemiselle. Itseään


tarkkailevin ja itsekeskeisten ihmisten kohdalla suuri osa psyykkistä energiaa on


keskittynyt itseen, ja itsen tarpeet ohjaavat vapaaksi jäävää energiaa. Tällaisessa tilassa
 on vaikea keskittyä tekemiseen, jonka olisi tarkoitus tuottaa iloa itsessään. Ympäristökin
 voi asettaa haasteita flow-kokemuksen tielle. Näistä vaikeimpia ovat sosiaalisten


olosuhteiden asettamat haasteet, kuten orjuus, sorto, riisto ja kulttuuriarvojen
 tuhoutuminen. (Csikszentmihalyi 2005, 130-133)


On mahdollista, että jotkut ihmiset ovat geneettisistä tekijöistä johtuen parempia
 kontrolloimaan tietoisuuttaan kuin toiset ja näin ollen heille flown kokeminen on


helpompaa. Csikszentmihalyi kertoo ihmisistä, jotka ovat vaikeissakin olosuhteissa, kuten
 eristettyinä ja vankeudessa onnistuneet kokemaan iloa ja näin ylläpitämään mielensä
 tasapainoa. Näille flow-ihmisille on yhteistä se, että he löysivät niukasta ympäristöstä
 mahdollisuuksia, jotka tarjosivat heille mielekästä tekemistä. He asettivat toiminnalleen
 tavoitteita, tutkivat toimintaansa saamansa palautteen kautta, ja aina tavoitteen


saavutettuaan he kohottivat vaatimustasoa. Näin he ovat tietämättään seuranneet flow-
toiminnan kaavaa. (Csikszentmihalyi 2005, 134 -138)



(21)Csikszentmihalyi kutsuu vahvan flow-taipumuksen omaavia ihmisiäautoteelisiksi
 persoonallisuuksiksi. Autoteelisen persoonallisuuden tunnusmerkki on se, että tällainen
 ihminen on kiinnostunut asioista niiden itsensä takia, eikä siksi että hänelle tarjotaan
 palkkioita niiden suorittamisesta. Autoteelisen vastakohta onexoteelinen, eli ulkoa päin
 ohjautuva. Jos shakin pelaaja pelaa peliä siksi, että hänestä shakki on mielenkiintoista,
 hän osoittaa autoteelista kiinnostusta shakkia kohtaan. Jos hän on kiinnostuneempi
 voittamisesta tai siitä miten sijoittuu shakin pelaajatilastoissa, motivaatio on exoteelista.


Flow-kokemus on luonteeltaan autoteelinen. Sen seurauksena elämä nousee uudelle
 tasolle: vieraantumien vaihtuu osallistumiseksi, ikävystyminen muuttuu iloksi, avuttomuus
 väistyy hallinnan tunteen tieltä ja psyykkinen energia palvelee itsen vahvistamista.


Autoteeliset ihmiset myös vähentävät entropiaa niiden ihmisten tietoisuudessa joiden
 kanssa ovat syystä tai toisesta tekemisissä, niiden, jotka käyttävät energiansa


kilpailemalla resursseista ja korostavat itseään ja näin lisäävät entropian määrää


yhteiskunnassamme. Eläimet saalistavat yleensä niin kauan kunnes ovat kylläisiä, mutta
 ihmiselle, joka on jo lapsena kasvanut exoteeliseksi persoonaksi, ei riitä mikään materian
 tai saavutusten määrä, vaan hänen on saatava aina vain lisää. (Csikszentmihalyi 1997,
 116-117,131)


Perhekasvatuksella on havaittu olevan vaikutuksia flow-taipumusten esiintymiseen
 erityisesti teini-ikäisten keskuudessa. Kun perheessä vallitsee niin sanottu autoteelinen
 ilmapiiri, vallitsevassa kasvatuskulttuurissa toteutuvat seuraavat tekijät:selkeys


vanhempien odotusten suhteen;keskittäminen, eli lapset kokevat että vanhemmat ovat
 kiinnostuneet lapsen senhetkisestä tekemisestä;valinnan olemassa olo, eli lapset kokevat
 voivansa valita asioita itselleen;sitoutuminen, jonka ansiosta lapsella on mahdollisuus
 paneutua itseään kiinnostaviin asioihin ilman turvattomuuden tunnetta; jahaasteellisuus,
 eli vanhempien tarjoamat haasteelliset virikkeet itsen kehittämiseksi. (Csikszentmihalyi
 2005, 138 -139)



3.2 Flow-kokemus muusikoilla


Skutnick-Henley (2005) kiinnostui kysymyksestä miksi jotkut muusikot kokevat flown
helposti ja toiset vain harvoin tai ei juuri koskaan. Hän kartoitti ammattimuusikoiden flow-



(22)taipumukseen vaikuttavia tekijöitä haastattelututkimuksen avulla. Tutkimus käsitteli flow-
 tilaan pääsemistä edesauttavia tekijöitä, joita hän oletti kirjallisuuden perusteella olevan:


• Itsetunto ja itseluottamus soiton aikana


• Tahto ja pyrkimys kokea ja ilmaista tunteita musiikin välityksellä


• Kokemustavoitteellisuus


• Kyky keskittyä musiikkiin


• Kyky soittaa ilman itsekritiikkiä


(Skutnick-Henley 2005)


Skutnick-Henley jaotteli muusikoilta saamansa vastaukset viiteen kategoriaan: 1) asiassa
 sisällä oleminen, eli korostunut tietoisuus ja kirkas ajatuksen juoksu; 2) tunteiden kautta
 läsnä oleminen; 3) yhteyden kokeminen muiden ihmisten kanssa; 4) tunne siitä että kaikki
 palaset sopivat paikoilleen; ja 5) transsendenssin kokeminen. Nämä ovat piirteitä, jotka
 hänen mukaansa ilmentävät flown läsnäoloa musiikillisessa toiminnassa. (Skutnick-Henley
 2005)


Skutnick-Henley veti tutkimuksen pohjalta johtopäätöksen, että kun sopiva taitotaso
 kohtaa vaatimustason, flown kokemus on mahdollinen niin aloittelijoille kuin pidemmälle
 edistyneillekin. Täten flown kokeminen ei ollut sidottu pelkästään kokemuksen määrään.


Flown edellytyksistä nousi merkittäväksi tekijäksi tietoisuus, joka kohdentui yksilöstä
 riippuen joko ajatusten tai emootioiden selkeyteen. Toisilla yksilöillä korostui tärkeimpänä
 flown edellytyksenä edellisen sijasta yhteisöllisyyden kokeminen. Skutnick-Henley esittää
 tietoisuuden lisäämistä avaimena flown kokemiselle. Toinen tutkimuksen löydös oli, että
 muusikoiden oli keskimäärin helpompi päästä flow-tilaan yhtyesoiton kuin orkesterisoiton
 aikana. Tätä Skutnick-Henley selitti kapellimestarin puuttumisella, jolloin soittajat alkoivat
 eri tavalla kuunnella toisiaan ja ottaa vastuuta esitettävästä musiikista. Tutkimuksessa
 löytyi myös joukko muusikoita, jotka eivät koskaan päässeet soiton aikana flow-tilaan.


Tätä ryhmää yhdistäviä piirteitä olivat huono itsetunto muusikkoina ja avoimuuden puute
 uusien kokemusten ja tunteiden löytämisen esteenä. Nämä muusikot eivät asettaneet
 myöskään tavoitteita soittamiselleen. Skutnick-Henley esittää, että avain flown


kokemiselle näiden muusikoiden kohdalla saattaisi olla kokemustavoitteellisuus. (Skutnick-
Henley 2005)
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3.3 Flown suhde esiintymisjännitykseen


Esiintymisjännitys ja flow muodostavat mielenkiintoisen vastavoimaparin. Kirchner on
 tehnyt aiheesta lääketieteen alaan kuuluvan tutkimuksen, jossa tutkittiin 90 musiikin
 perustutkintoa suorittavaa opiskelijaa. Kirchner havaitsi, että esiintymisjännitys ja flow-
 taipumus korreloivat merkitsevästi negatiivisesti keskenään. Toisaalta tutkimuksessa kävi
 ilmi, että flow ja esiintymisjännitys voivat tapahtua joissain tapauksissa yhtäaikaisesti.


Tämä saattaisi selittää tutkittavamme Mies 47:n flown käsitettä arvostelevan kommentin
 (s. 7), jossa hän toteaa, että laulajan täytyy pystyä esiintymään, vaikka olisi täysin
 sekaisin. Luvun alkupuolella käsittelimme laajasti flow-tilan edellytyksiä Csikszentmihalyin
 mukaan. Kirchner toteaa tutkimuksessaan, että esiintymisjännityksen aikana


Csikszentmihalyin mainitsemat edellytykset eivät toteudu ainakaan täydessä


laajuudessaan. Voidaan todeta, että esiintymisjännitys häiritsee flow-tilaan pääsemistä.


Kirchnerin tutkimus osoitti myös, että kyky esiintyä ilman häiritsevää itsekriittisyyttä
 korreloi negatiivisesti esiintymisjännityksen kanssa. (Kirchner, 2008)



3.4 Flown suhde vireytymisprosessiin


Flown tavoittelu ja vireytymisprosessi ovat mielestämme läheisesti yhteydessä toisiinsa.


Flow-kokemus kuvaa vireytymisen tavoitetta kokemuksellisesta näkökulmasta. Flowssa
 ihminen on keskittyneessä tilassa, jossa ajatus kulkee kirkkaana ja häiriötekijät unohtuvat
 pois mielestä. Myös vireytymisellä pyritään keskittyneeseen ja selkeään olotilaan, sekä
 häiriötekijöiden eliminointiin keskittymisen tieltä. Flowssa esiintyjä suuntaa fyysisen ja
 psyykkisen energiansa toimintaan, jonka kokee itselleen merkitykselliseksi ja iloa


tuottavaksi. Samoin laulaja on valinnut laulamisen, koska tuntee iloa laulamisesta. Samalla
 tavalla niin flowssa kuin vireytymisessäkin, jos toiminnasta tulee liian rutiininomaista ja
 ulkoa päin ohjattua, ilo ja merkitys saattavat kadota tekemisestä. Samalla tavalla kuin
 flow syntyy siitä, että voi keskittyä selkeisiin tavoitteisiin, myös vireytymistä auttaa se,
 että tietää, mikä on oleellista hyvän esityksen kannalta ja keskittyy niihin tekijöihin.


Molemmissa asioissa auttaa myös se, jos esiintyjällä on tunne, että hänellä on homma
hallussa, eli flown käsitteillä ilmaistuna tekijällä on kontrollin tunne. Parhaimmillaan
esityksen aikana esiintyminen tuntuu laulajasta helpolta ja asiat tapahtuvat kuin itsestään



(24)ilman ylimääräistä ponnistelua, mikä kuvaa laulajan tunnetta niin flowssa kuin


onnistuneen esiintymisenkin aikana. Esityksen jälkeen laulaja on yleensä väsynyt, koska
 on käyttänyt vahvasti lihaksistoaan ja ollut äärimmilleen keskittynyt toimintaansa.


Tämäkin kuvaus sopii sekä flown käsitteeseen, että onnistuneeseen esiintymiseen.


Myös vireytyminen itsessään voi tapahtua flow-tilassa. Kun laulaja on luonut itselleen
 selkeät rutiinit ja tavoitteet vireytymiselle, hän näitä esiintymistä valmistelevia


toimenpiteitä suorittaessaan voi olla täydellisen keskittynyt ja uppoutunut tulevaan
 esitykseen. Tällöin vireytymisprosessi tapahtuu kuin itsestään, flowssa. Mitä selkeämmät
 ja paremmat etukäteisrutiinit laulaja on pystynyt luomaan itselleen, sitä vähemmän
 hänellä kuluu energiaa ihmettelyyn, hätäilyyn ja asioiden järjestelyyn. Hänelle jää toisin
 sanoen enemmän kapasiteettia keskittää oma energiansa siihen, mikä on tulevan


esiintymisen kannalta oleellista. Suurissa oopperalaitoksissa, joissa on resursseja palkata
 puvustajat, kampaajat, meikkaajat ja rekvisiittojen järjestelijät sekä korrepetiittorit ja
 paljon avustajia, on tässä mielessä ihanteellisemmat edellytykset jättää käytännön asiat
 ammattilaisten hoidettaviksi kuin esimerkiksi konserttiin valmistautumisen aikana. Saattaa
 olla niin, että oopperassa on täten paremmat edellytykset keskittyä etukäteen itse


suoritukseen kuin konserteissa.
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4 VIREYTYMINEN ENNEN ESIINTYMISTÄ


Tässä luvussa tarkastelemme, miten ammattilaulaja luo itselleen selkeät


etukäteiskäytänteet, joiden avulla vireytymisestä voi tulla mahdollisimman vähän energiaa
 vievää, jotta itse esitys ja siihen keskittyminen voisivat saada esiintyjän päähuomion.


Tämä luo esiintyjälle parhaat edellytykset päästä myös flow-tilaan esiintymishetken
 lähestyessä. Mitä autoteelisemmasta persoonasta on kyse, sitä todennäköisemmin laulaja
 myös ohjaa omaa toimintaansa suuntaan, jossa flow-kokemus esityksen aikana


mahdollistuu. Tämän luvun yhteydessä peilaamme kirjallisuudesta ja lauluoppaista saatua
 tietoa haastatteluista saatuun informaatioon.


Onnistuneen esiintymisen edellytyksenä on, että hyvin monenlaiset osa-alueet ovat
 kunnossa esiintymishetken koittaessa. Esiintyjä on tietoinen esimerkiksi


esiintymispaikasta, ajasta, ohjelmasta ja kollegoista. Esitettävä ohjelmisto on harjoiteltu,
 työstetty, painettu mieleen ja sisäistetty. Esiintymisasut on hoidettu kuntoon, samoin
 liikkuminen esiintymispaikalle. Laulaja on sopivassa henkisessä ja fyysisessä tilassa,
 hänellä on paljon energiaa ja hän on innostunut siitä, että pääsee esittämään musiikkia
 yleisölle. Vireytyminen pitää sisällään niin aktiivisia toimenpiteitä kuin passiivisia


työstämiseen ja kypsyttelyyn liittyviä elementtejäkin. Osa toimenpiteistä liittyy myös
 mahdollisten häiriötekijöiden poistamiseen ja erityishaasteiden huomioon ottamiseen.


Kaikilla asioilla, jotka tapahtuvat esiintyjälle hänen elämässään ennen esiintymishetkeä tai
 sen aikana (myös hänen mielessään tapahtuvilla asioilla) saattaa olla vaikutusta


vireytymiseen ja vireen ylläpitämiseen. Monet näistä asioista sisältävät aktiivista


valmistautumista esiintymistä varten ja ovat näin ollen hyödyksi vireytymisen kannalta.


Harjoittelu on olennaisimpia asioita esiintymiseen valmistautumisessa. Tehokkaista
 harjoittelutavoista onkin kirjoitettu lukemattomat määrät kirjallisuutta. Hyvällä


harjoittelulla on kiistattomat positiiviset seuraukset vireytymisprosessin kannalta. Kun
ohjelmisto on hyvin hallussa, laulajan on turvallista mennä lavalle. Hyvän harjoittelun
lisäksi laulajalle on oleellisen tärkeää, että hänen lauluinstrumenttinsa on parhaassa
mahdollisessa kunnossa. Hyvä vireytymisprosessi auttaa lauluinstrumentin hoitamisessa
parhaaseen mahdolliseen kuntoon. On mahdoton ajatus, että viulisti valmistautuisi
konserttiin niin että häneltä puuttuisi viulusta kielet, tai soitin olisi jollain muulla tavalla
epäkunnossa. Laulaja huolehtii lauluinstrumentistaan pitämällä hyvää huolta kehostaan ja



(26)terveydestään, sekä kehittämällä ja ylläpitämällä laulutekniikkaa. Laulajan instrumenttiin
 vaikuttavat passiivisesti monet tekijät, kuten matkustaminen, ruokailujen ajankohdat,
 ruuan laatu, sosiaaliset suhteet ja terveydentila ja mahdolliset stressitekijät. Näiden lisäksi
 ilmastolla, säällä, lämpötilalla, erilaisilla ruoka- ja nautintoaineilla, sekä lääkeaineilla
 saattaa olla vaikutusta ääneen (Koistinen 2004, 120-124).


Jokaisella huippu-esiintyjällä on omat rutiininsa, jotka on opittu kokemuksen kautta
 vuosien saatossa. Ne palvelevat häntä yksilönä todennäköisesti vähintäänkin riittävän
 hyvin, etenkin jos kyse on hyvin urallaan menestyneestä taiteilijasta. Rutinoituminen on
 tärkeää onnistuneen esiintymisen kannalta, koska ihminen pystyy keskittymään vain
 tiettyyn määrään asioita kerrallaan. Rutiini on asia, joka tapahtuu lähes


tiedostamattomasti, jolloin prosessointikapasiteetin voi kohdentaa johonkin tärkeämpään.


Haastateltavamme, Mies 47 antoi esimerkin seurauksista, joita rutiinien puuttuminen voi
 aiheuttaa:



”Jos lähtee vaikka outoon tilaan laulamaan, pitämään konsertin johonkin paikkaan, jossa ei ole ennen käynyt, menee suoraan siihen konserttipaikkaan ja miettii vähän miten tässä ollaan, missä ne ihmiset on ja aloittaa ohjelman, jonka osaa oikeinkin hyvin, saattaa ensimmäinen laulu mennä ihan mettään, sanat unohtuu jne. Se vain on yksinkertaisesti syy, että oli liian monta tekijää uudessa oudossa paikassa, että ei vain pystynytkään keskittymään.”


(Mies 47)


Peilaamalla omia kokemuksiaan toisten, kokeneempien vireytyjien kertomukseen, on
 mahdollista syventää omaa ymmärtämystään vireytymisprosessin luonteesta. Kyselimme
 haastateltaviltamme heidän vireytymisrutiineistaan ja saimme vastaukseksi hyvin


yksityiskohtaista tietoa kunkin laulajan omakohtaisista käytänteistä. Ihminen valitsee
kokemustensa perusteella itselleen parhaiten sopivat toimintatavat. Vireytymisrutiinien
hankkiminen on matka omaan itseensä, siihen mikä toimii kunkin yksilön kohdalla
parhaiten.
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4.1 Vireytymiseen menevä aika


Haastatteluissa ilmeni, että vireytymiseen menevä aika on sidoksissa esiintymisen
 luonteeseen ja esiintyjän henkilökohtaisiin lähtökohtiin esiintyjänä. Laajimmillaan
 vireytymisen voi käsittää alkavan siitä hetkestä, kun laulaja ensimmäisen kerran pohtii
 ohjelmistovalintojaan tulevien esiintymisten näkökulmasta. Suppeimmillaan se käsittää
 esiintymispäivän välttämättömimmät toimenpiteet. Haastateltavamme lähestyivät
 kysymystämme vireytymiseen menevästä ajasta pääsääntöisesti esiintymispäivän
 näkökulmasta, mutta ottivat esille myös laajemman aikaperspektiivin.



”Ihan konkreettisesti ajateltuna se [vireytyminen] on sen kyseisen päivän auringon nousun jälkeinen tapahtuma, että jos illalla on siis esiintyminen. Siihen liittyy niin paljon. Siitä suuri osa on ihan sellaista fyysistä hyvässä kunnossa olemista, että jo silloin se vaati sen koko päivän suunnittelemista.”


(Mies 47)


Yksi haastateltavistamme laajensi vireytymisen käsitteen alkamaan jo


neuvottelutilanteessa työnantajien kanssa ja mahdollisesti jo sitäkin ennen kun miettii
 mitä rooleja haluaisi ottaa vastaan:


”
Nimenomaan ongelma tällaisessa periodiammatissa on, että siinä vaiheessa kun sä laitat kalenteriin jonkun merkinnän, niin



vireytyminenhän alkaa tietyssä mielessä jo siitä. Kyllä mä tiedän nyt kun joulu on tulossa jo ensi joulun, että miten se pitää organisoida kun on tulossa jotkut tietyt näytökset. Mä nyt jo mietin…  Ja itse



asiassa se alkaa jo vieläkin varhaisemmassa vaiheessa. Jos tarkkoja ollaan, niin se vireytyminen alkaa jo neuvotteluvaiheessa, kun



neuvotellaan jostain tietyistä esiintymisistä. Sulla on jo



lähtökohtaisesti tietty mieli siitä mitä sä haluaisit ehkä esittää ja mitä sä toivoisit, että sua pyydetään esittämään. Ja siinäkin vaiheessa sä olet valmistautunut jo kysymykseen, että voisitko tehdä tuon roolin, että voisitko vai et.”


(Mies 47)


Mies 47 kertoi, että iso kantava rooli pitkässä oopperassa vaatii useamman päivän
mittaisen valmistautumisen. Hautajaisissa laulamiseen sen sijaan ei voi vireytyä kovin
aikaisin, koska ”toisten ihmisten emotionaalinen tilanne” voi aiheuttaa ongelmia, jos on jo



(28)”valmiiksi jossain fiiliksessä”. Vireytyminen onkin vahvasti sidoksissa esiintymisen henkisiin
 ja fyysisiin vaatimuksiin.


Nainen 76 korosti terveydentilan ja teknisen valmiuden merkitystä vireytymisprosessin
 pituuteen vaikuttavina tekijöinä:



”Aikaisemmin kun tekniikka ei vielä ollut niin paikallaan, sitä alkoi varmasti pelätä jo muutama päivä ennen. Myöhemmin - flunssa- kausi ja tuommoiset - niin silloin sitä alkaa miettiä jo monta päivää aikaisemmin.”


(Nainen 76)


Vaikka Nainen 76 tässä yhteydessä käyttää sanaa pelko, haastattelutilanteen


äänensävyistä ja asiayhteydestä tulkitsimme, että pelko ei hänen tapauksessaan ole
 rinnastettavissa suoraan käsitteeseen esiintymispelko, vaan kyseessä on lähinnä henkinen
 vireytyminen. Myöhemmin hän toteaa, että esiintymispäivänä on yleensä kiva tunne, ”että
 on kiva päästä lavalle”.


Vireytymiseen menevän ajan voi käsittää usealla eri tavalla. Eräs tapa on laskea kuinka
 pitkä aika ensimmäisestä ajatuksesta tai toimenpiteestä on itse esiintymiseen. Tässä
 hahmotustavassa on se heikkous, että se ei kerro kuinka paljon aikaa tuntimääräisesti ja
 kuinka intensiivistä vireytyminen on ollut prosessin aikana. Harjoittelu itsessään on
 merkittävä osa vireytymistä. Ihmisillä on erilainen kyky oppia ja näin ollen harjoitteluun
 kuluva aika saattaa vaihdella runsaastikin yksilöstä toiseen. Tässä opinnäytetyössä emme
 kuitenkaan keskity harjoittelutapoihin ja -määriin, koska se veisi liian suuren osan tästä
 opinnäytetyöstä, jossa olemme valinneet keskittyä koko vireytymisprosessiin ja erityisesti
 sen vähemmän tunnettujen osa-alueiden näkökulmasta.



4.2 Keskittymistä edistävät rutiinit


Laulajat puhuvat niin sanotuista rituaaleista, jotka ovat osa esiintymiseen


valmistautumista ja keskittymistä (Irving 2002, 61). Emmons ja Thomas (1998, 40) ovat
antaneet laulajille yksityiskohtaisia ohjeita siitä, miten esiintymiseen olisi syytä



(29)valmistautua huolella. Noin seitsemästä kymmeneen päivään ennen esiintymistä laulaja
 pohtii muun muassa seuraavanlaisia asioita:


• Tiedot esiintymispaikasta


• Yksityiskohtainen matkustussuunnitelma esiintymispaikalle


• Esiintymisvaatetus


• Ravitsemussuunnitelma ja riittävän unensaannin takaaminen


• Esiintymisen harjoittelu kuten esityksessä, joka takaa tunteen riittävästä
 harjoittelusta


• Esitysohjelman harjoittelu ilman keskeytystä kuten esityksessä


(Emmons & Thomas 1998, 40)


Hyvä etukäteissuunnittelu takaa sen, että esiintymispäivänä esiintyjä voi keskittyä


henkiseen ja fyysiseen vireytymiseen kun käytännön asiat on mietitty valmiiksi etukäteen.


Vireytymisen intensiteetti kasvaa aina esiintymishetkeen saakka, mistä seuraa se, että
 esiintymispäivä on vireytymisen kannalta erityisen tärkeä. Esiintymispäivän rituaaleihin
 saattaa kuulua muun muassa seuraavanlaisia asioita:


• Herääminen positiivisessa mielentilassa


• Henkilökohtaiset valmistelut, esim. pukeutuminen, suihkussa käynti jne.


• Syömisen aikatauluttaminen


• Esiintymisvälineistön tarkistaminen, esimerkiksi: nuotit, alusvaatteet,


sähkönpoistospray, lukemista, nauhuri, nauhat, omena, kampa, esiintymisvaatteet
 ja asusteet, hiusharja, jne.


• Harjoitteet jotka edesauttavat fyysistä hyvää oloa, keskittymisen ylläpitäminen ja
 positiivisten ajatusten ajatteleminen


• Kaikkien esityskappaleiden mentaalinen läpikäyminen


• Oman esiintymisolemuksen mentaalinen harjoitteleminen


• Ääniharjoitukset ja äänen työstäminen esiintymisvalmiuteen


(Emmons & Thomas 1998, 41)


Siirtyminen esiintymispaikalle aloittaa etukäteisvalmistautumisen viimeisen vaiheen ennen
 varsinaista esiintymistä. Nämä viimehetkiin liittyvät asiat ovat tärkeitä, koska niissä


ilmenevät ongelmat saattavat vielä herpaannuttaa laulajan huomion pois tärkeimmästä eli



(30)itse esiintymisestä. Laulaja tekeekin viisaasti jos harjoittelee esiintymispaikalla ja tutustuu
 huolellisesti esiintymispaikkaansa muun muassa seuraavista näkökulmista:


• Esiintymistilan ajatteleminen


• Mahdollisten häiriötekijöiden eliminoiminen


• WC-tilojen ja äänenavaustilojen tarkistaminen etukäteen


• Odotustilan valitseminen (saatat vierastaa suuria ihmisjoukkoja tai olet
 mieluummin seurassa kuin yksin, pyri pääsemään mahdollisimman lähelle
 ideaalitilaasi)


• Viimehetken venyttelyt


• Positiivinen itsepuhelu ja itsevarmuutta lisäävät mielikuvat


• Positiiviset avainsanat ja lauseet


• Tarve mahdollisiin muihin järjestelyihin


(Emmons & Thomas 1998, 41)


Haastattelurunkomme ei sisältänyt etukäteisoletuksia siitä, mitkä asiat olisivat oleellisia
 vireytymisen kannalta. Kysyimme kysymyksiä, kuten ”Kertoisitko miten esiintymispäiväsi
 ohjelma rakentuu?”, ”Pyritkö tekemään joitain tiettyjä asioita aina ennen esiintymistä?” ja


”Pyritkö välttämään joitain tiettyjä asioita ennen esiintymistä?” Haastateltavamme nostivat
 oma-aloitteisesti esiin monenlaisia aihepiirejä, kuten esimerkiksi fyysiset harjoitteet,
 matkustamisen, ravitsemuksen, terveyden ja sosiaalisiin suhteisiin liittyvät kysymykset,
 sekä muuhun elämään esiintymispäivänä liittyviä asioita. Käsittelemme muun muassa
 näitä aihepiirejä tässä luvussa. Tässä laulajan rutiineihin keskittyvässä ala-luvussa


käsittelemme aihepiirit: fyysiset harjoitteet (4.2.1), matkustaminen (4.2.2), ravitsemus ja
 ruokailut (4.2.3), esiintymispäivän äänenavaus (4.2.4) ja muu elämä esiintymispäivänä
 (4.2.5).



4.2.1 Fyysiset harjoitteet


Fyysinen valmistautuminen oli kaikille haastateltaville tärkeää, koska se nousi esiin tavalla
 tai toisella kaikissa haastatteluissa. Laulaminen on fyysistä, kehossa tapahtuvaa toimintaa.


Hyvä fyysinen kunto on edellytys laulajan työssä jaksamiselle ja toimimiselle. Ware (Vocal
 Athlete, 1999) suosittelee laulajalle päivittäistä ja monipuolista, sisältäen aerobista ja
 anaerobista harjoittelua sopivassa suhteessa, liikuntaa kunnon ylläpitämiseksi.


Lämmittelyksi ei välttämättä riitä äänenavauksen yhteydessä suoritettavat harjoitukset,



(31)vaan kehon vireyttäminen saattaa vaatia toimenpiteitä jo ennen äänenavausta. Kaksi
 haastateltavistamme kertoivat käyvänsä yleensä kävelylenkillä samana päivänä, yksi
 haastateltavista venytteli jalat ennen illan oopperanäytöstä ja yksi haastateltavista piti
 Emmonsin ja Thomasin tapaan hyviä yöunia tärkeinä ennen esiintymispäivää.



4.2.2 Matkustaminen


Haastateltavamme nostivat esiin Emmonsin listalta myös matkustamisen, kantapään
 kautta opittuna kokemuksena. Matkustamiseen liittyy tiettyjä ongelmia, kuten junien ja
 lentokoneiden ilmastoinnin aiheuttama rasitus äänelle ja matkustamisen rasittavuus
 yleensä. Lisäksi matkustaminen vie usein aikaa, joka on pois muilta tärkeiltä


valmistautumisrutiineilta. Kaksi haastateltavistamme, Nainen 76 ja Nainen 50,
 mainitsivatkin, että yrittävät välttää matkustamista esiintymispäivänä.



”Niin, näistä kauhukokemuksista. Kerran meillä oli vierailunäytös.



Mentiin Bolshoihin ja esitettiin Ooppera X. Se meni hienosti. Sitten mentiin Leningradiin ja siellä esitettiin. Sitten sieltä mentiin Estoniaan bussilla. Oli harvinaisen kuuma päivä. Siinä orkesterilaisten kanssa oltiin IKKUNAT AUKI koko pitkä matka bussilla sinne saakka. Oli ääni pois. Siellä piti vielä iso rooli esittää. Se oli aivan hirveätä.



Sehän on hirveä henkinen paine Todella paha rooli. Että eivät ne ajatelleet, että pääroolin esittäjä menee bussilla.”


(Nainen 76)


Brown muistuttaa laulajia siitä, että olisi tärkeä pitää huolta riittävästä nesteiden saannista
 erityisesti lentämisen aikana. Lisäksi Brown neuvoo laulajia ennakoimaan aikaeron


aiheuttaman rasituksen siirtämällä sisäistä kelloaan eteen tai taaksepäin etukäteen
 erityisesti pitkillä matkoilla itä-länsisuunnassa. Edelleen Brown kehottaa varaamaan
 vapaapäivän saapumis- ja esiintymispäivän välille. (Brown 1996, 229-230)



4.2.3 Ravitsemus ja ruokailut


Tietämys ruuasta ja sen vaikutuksista elimistöön on lisääntynyt dramaattisesti viime
 vuosien aikana. Harvey ja Miller (1998, 205) ovat sitä mieltä, että laulajien


ravitsemukseen ei ole kiinnitetty samalla tavalla huomiota kuin urheilijoiden, siitä
huolimatta, että laulaminen on rinnastettavissa huippu-urheiluun. Harveyn ja Millerin



(32)mukaan ravitsemusalan asiantuntijat ovat sitä mieltä, että pyrkiessään huippuesitykseen
 ja työkyvyn ylläpitämiseksi huipputasolla, laulajan tulisi ottaa huomioon ravinnon


merkitys. Terveellinen ruokavalio voi parhaimmillaan ehkäistä sairauksia. Jo Hippokrates
 aikoinaan ehdotti vuonna 426 e.a.a.: ”Olkoon ruoka lääkkeesi”. Nykyisin


ravitsemustutkimuksen eturintamassa etsitään uusia hoitomuotoja sairauksiin


nimenomaan ravinnon terveysvaikutuksista (Harvey & Miller 1998, 210). Harvey ja Miller
 suosittelevat laulajalle ennen esiintymistä esimerkiksi täysjyväviljasta saatavia pitkiä
 hiilihydraatteja sisältävät ruokia. Nämä ruuat pitävät elimistön sokeritasoa sopivana
 kaikkein pisimpään. Esimerkiksi vaativan oopperaroolin aikana, jolloin laulaja hikoilee
 paljon, Harvey ja Miller suosittelevat palauttavien, mineraalipitoisten juomien nauttimista
 ja riittävää nesteytystä (1998, 205).


Kysyimme huippuammattilaisiltamme heidän esiintymispäivän ruokailutottumuksistaan ja
 huomasimme, että kukin heistä oli tietoisesti miettinyt ruoan merkitystä osana


vireytymisprosessia. Jokaiselle heistä oli muodostunut yksilölliset ruokailutottumukset
 esiintymispäivänä. Naisella 76 tärkeänä seikkana oli välttää hänellä liman erittymistä
 lisääviä ravintoaineita, kuten liikaa kahvin juontia. Hän kertoi syövänsä viimeistään neljä
 tuntia ennen esitystä, jonka jälkeen hän saattoi vielä juoda, mutta ei enää syödä. Nainen
 50 puolestaan kertoi juovansa ainakin kaksi litraa vihreää teetä näytöspäivänä. Hänelle oli
 muodostunut selkeät rutiinit myös esityspäivän ruokailujen suhteen. Tärkeää hänelle
 olivat sekä syömisen ajankohta että ruuan laatu ja määrä:


”
Mä syön proteiineja ja hiilihydraatteja aina näytöspäivänä. Sitten evääksi otan hedelmiä. Siinä täytyy olla lihaa, koska mä syön niin aikaisin. Lounas on klo 11 aikaan ja seuraavan kerran mä syön vasta näytöksen jälkeen. Yleensä mä otan banaanin kuudelta ja



seitsemältä alkaa näytös ja väliajalla toinen banaani.”


(Nainen 50)


Mies 47:n lähtökohta ravitsemusasioissa oli verensokerin säilyttäminen sopivalla tasolla
 läpi esityksen. Hän vältti rasvaisia ruokia esityspäivänä, söi mielellään hyvin


hiilihydraattipitoista ruokaa, eikä syönyt puoleen tuntiin ennen esitystä. Ennen raskasta
roolia hän jätti väliin päivällisen ja korvasi sen myöhäisellä lounaalla täydentäen sitä
välipalalla ennen esitystä. Mies 47 kertoi, että fyysisesti raskaassa roolissa jossa joutuu
hikoilemaan runsaasti, hänellä on tapana tankata sokeripitoista limonadia esityksen
aikana.
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