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SISSEJUHATUS

Teatrikool on olnud iiks olulisemaid mdjutajaid minu kasvamises inimesena. Just inimeseks
olemist ja motestamist see kool dpetabki, ilma selleta ei saaks dppida nditlemist. Inimeseks
ja niitlejaks olemist ei saa lahus hoida. Uha rohkem olen avastanud, kui mitmete erinevate

erialadega on seotud niitlejatdo ja treeningviisid, mida selles t60s kasutatakse.

Esimestest erialatundidest on minu juhendaja Katariina Unt suunanud igaiiht otsima
iseennast, usaldama keha ja enda kogemusi ning tegutsema ausalt ja oma tdetundest
ldhtuvalt. Olen viimase nelja aasta jooksul kogenud erialatundides seletamatuid tundeid,
kujutluspilte ja motteid. Koikide nende aastatega on minusse kogunenud mingi aimdus,
mille tundest ma sain aru, kuid sOnastada péris veel ei osanud. Sain aru, et mu keha teabki,
tuleb ainult lubada, kuid minu jaoks oli kuskil mingi — vdimalik, et sdnastamise - takistus

ning seda olen ma ldbi nende aastate proovinud motestada.

2020. aasta siigisel osalesin tantsukunstnik Eline Selgise kehaméilu residentuuris, kus me
uurisime mélu erinevaid vorme, miletamise viise ja selle seost kehaga. Uhtlasi uurisime me
erinevaid miluhdireid konkreetsete inimeste nditel. Maluhdired ja rikked inimese normaalses
toimimises panevad mdistma, kuidas milu tegelikult to6tab. Eline huvi oli uurida keha kui
arhiivi. Viisime 1dbi psiihhofiiiisilisi eksperimente malestuste esilekutsumiseks ning
kaardistasime materjali. Uheks uurimismeetodiks oli meditatsioon ja selle erinevad vormid.
Uha rohkem uurides ja huvitudes sai kinnitust mdte, et keha talletab informatsiooni, mida
mina ise teadlikult ei méleta. SOona “milu” hakkas sestpeale minuga tugevalt kaasas kédima,
seetdttu lasin ma motetest pidevalt 1dbi ka kdik eelnevad teatrikooli aastad - mulle tundus,
et mdlu toimimise moistmine ja selle kehaline véljendumine ning roll niitlejatdds on see

kadunud pusletiikk, mida ma olen alati proovinud leida.

Mailu kaudu joudsin oma uurimustes neuroteaduseni, tipsemalt kognitiivse neuroteaduseni.

Kognitiivteaduses teevad koost6od psiihholoogid, filosoofid, neuroteadlased, lingvistid,



antropoloogid, arvutiteadlased, bioloogid, matemaatikud ja mitmete teiste erialade
esindajad, et uurida vaimseid protsesse ja nende esitust; vaimu ja aju; inimese keelelist ja
mittekeelelist kditumist ja tehisintellektisiisteemide véljatodtamist. Kognitiivne neuroteadus
uurib bioloogilisi protsesse, mille aluseks on tunnetus ja nérvisiisteemi mdju
psithholoogilistele  funktsioonidele, kuidas nérvisubstraadid! kaardistavad inimeste
emotsioone. Uldisest neuroteaduslikust materjalist tegin ma enim erialaseid seoseid aju,
milu, keha ja keele vahel. Mulle tundus, et kdik need moodustavad psiihhofiiiisilise terviku

ning on nditleja toimimise mdistmisel olulised nii koos kui ka eraldiseisvalt.

Sona “mélu” - inglise keeles “memory” - tuleneb Antiik-Kreeka sOnast “mnemosyne”.
Kreeka miitoloogias oli Mnemosyne titaan. Temast radgitakse ka kui kellestki, kes teab kdiki
lugusid. Mnemosyne siinnitas Muusad: iiheksa jumalannat, kes vastutavad artistide
inspireerimise eest erinevatel aladel. Mnemosyne ehk Memory - mélu - osutub siis koikide
kunstide emaks. Eriti niitlejate kunsti vOib seega kutsuda maélukunstiks. Liihidalt -
niitlemine on méletamise protsess. (Malcolm 2012, lk 2-3) Mnemosyne on taevajumal
Uranose ja maajumalanna Gaia jireltulija. Uheksa muusat on Mnemosyne ja peajumal
Zeusi, taeva valitseja, jéreltulijad - armastusluule muusa Erato, liilirika muusa Euterpe,
eepilise luule muusa Kalliope, tantsu muusa Terpsichore, ajaloo muusa Kleio, tragddia
muusa Melpomene, laulu ja tantsu muusa Polyhymnia, kom6ddia muusa Thaleia ning
astronoomia muusa Urania. Mnemosyne seega hdlmab endas nii taevast kui ka maad,
maailma végedust ning loomingut ja kunsti. Kuningad ja luuletajad said inspiratsiooni
Mnemosynest ja muusadest, tdnu kellele saadi erakordne vdime kasutada vdimsaid sonu ja
pidada mojuvaid kdnesid. (Wikipedia sub Mnemosyne) Oecldakse, et niitleja kannab
igapdevaselt kaasas elukogemuste seljakotti, mis sisaldab 1dbi elu kogutud teadmisi ja
kogemusi, mida saab kasutada erialas tooriistana. Vana-Kreekas soovitati noviitsidel juua
Mnemosyne maélujdest, mis peataks hingede ringirdndamise, pideva otsimise. Ndiitlejate

kogemuste seljakott on justkui mélujogi, mille vesi méletab kdike, kust on lébi voolanud.

! Nirvisubstraat on neuroteaduses kasutatav mdiste téhistamaks nirvi- v3i ajusiisteemi osa, mis on konkreetse
kditumise voi psiithholoogilise seisundi aluseks. “Neuraal” on omadussona, mis on seotud nérvi voi
nérvisiisteemiga. “Substraat” on aluseks olev aine voi kiht. Néiteks keele omandamise, mélu, tahtliku empaatia

nérvisubstraadid. (Psychology Wiki s.a, sub neural substrate)



Seoses Eline Selgise residentuuri, omaalgatusliku neuroteaduse uurimisega ja teatrikooli
aastate analliisimisega meenus mulle mitmeid kordi, kui olen erialas kogenud keha
maélestusi. Seetdttu uurisin siivenenumalt just kehamélu, mis tdhendab voimet kogeda
maélestusi pigem fiitisiliste aistingutena kui intellektuaalselt. Kehaméalu muudab kehasisesed
kogemused implitsiitseteks dispositsioonideks, mis kindlustavad (enamasti mitteteadliku)
baasi igapdevasele toimimisele (Fuchs 2018, 1k 5). Mind huvitas, kuidas ma saaksin
nditlejana teadlikult kehalisi seisundeid luua ja kehamélu kogemist teadvustada, kasutades

teadlikke vahendeid oma maélu stimuleerimiseks.

Kirjutan selle t66 oma mdtete edasiarendusena olles joudnud psiihhofiiiisiseni, mis on suhe
sisemise (psiitihilise) ja vélise (flilisilise) maailma vahel ja on laiem mdiste kehast kui
tervikust, hdlmates sealjuures ka kehamidlu. Motestan enda erialaseid kogemusi seoses
psiihhofiilisisega ning analiiiisin neid neuroteadusest ldhtuvalt - tdpsemalt 14bi aju, mélu,
keha ja keele - sidudes need iihtseks tervikuks. Uurin, kuidas mina néitlejana saaksin

teadlikult kasutada ja arendada oma pstihhofiiiisist kui tooriista.

T60 esimeses peatiikis rddgin nditlemise ning neuroteaduse seostest, mis minu praeguste
kogemuste ja teadmiste pdhjal on olulised. Toon vilja tdpsemad seosed nditleja ja aju;
nditleja ja mélu; néitleja ja keha; nditleja ja keele seostest neuroteadusest ldhtuvalt. Teises
peatiikis rddgin psiihhofiilisisest vottes kaasa eelnevad seosed nditleja ja neuroteaduse
olulistest teadmistest minu jaoks. Kolmandas peatiikis rddgin enda isiklikest kehamilu
kogemustest nditlejatdds ning kuidas ma seostan neid kogemusi niilidsete teadmistega
neuroteadusest. Kirjeldan just kehamélu kogemusi, kuna olen teadvustanud keha mélestuste
kogemist selsamal hetkel, psiihhofiiiisisesse puutuvad jireldused olen teinud hiljem.
Neljandas peatiikis rddgin psiihhofiiiisise treenimisest, kuidas ithendada ja motestada oma
varasemaid teadmisi ning selle t66 uurimusi. Antud t60s ei siitibi ma késitletud teemade
spetsiifikasse nende komplekssuse tottu, mida selle t66 mahu raames ei ole vdimalik
taielikult 1dbi toOtada. SeetOttu tostan ma esile selle, mis tundub mulle isiklikult erialaselt

oluline ja vajalik.



1. NAITLEJA JA NEUROTEADUS

Neuroteadusliku materjaliga tegeledes tekkis mul tunne, et kuigi antud hetkel ei olnud sel
materjalil mingit otsest seost nditlemisega, tundsin ma siiski, et selles on peidus midagi
suuremat, mida ma tunnen, et tahan niitlejana ja seega ka inimesena mdista. Neuroteadus
on bioteaduste haru, mis tegeleb nérvide ja ndrvikoe anatoomia, fiisioloogia, biokeemia voi
molekulaarbioloogiaga ning eriti nende seosega kditumise ja Oppimisega. Proovin lébi selle
mdtestada, kuidas oma kogemusi, siseelu ja selle (kehalist) vdljendumist selgemalt mdista

ning ka teadlikult kasutada.

Aju, keha ja igapdevaste kehaliste suhete olemus kujundab meie kontseptuaalseid siisteeme
ja mdtlemisvoimet. Ei ole olemas kehast eraldatud mdistust ega ka motteid, millel oleks
kehast vdi ajust eraldiseisev ja sOltumatu eksisteerimine. Kognitiivne neuroteadus on
uuringute kdigus sonastanud keha kui terviku, metafoorid mdistusest ldhevad seega
vastuollu nende avastustega. Olen kuulnud meele metafoorset mdtestamist konteineri nditel,

méiiratledes ruumi, mis on keha sees ja sellest eraldi.

Funktsionaalse magnetresonantstomograafia? (fMRI) leiutamine laiendas vdimet niha pilte
diinaamilistest protsessidest ehk ndha aju to6tamas modtes ndrviaktiivsust, mis on seotud
vere hapnikutaseme muutustega. See vdimaldab teha pilti mondadest taju, tdhelepanu,
emotsiooni, milu ja meelte protsessidest. (Blair 2008, 1k 11) Tehti eksperiment, kus mdddeti
nditlejate ajutegevust ridkides iseendana ning seejérel rollis olles. Vorreldes sellega, kui
nditlejad vastasid kiisimustele iseendana, oli Romeo ja Julia tegelastena vastates ndha
aktiivsuse tousu alas, mida kutsutakse precuneus’iks, mis on lihendatud teadvusega ja
muuhulgas tdhelepanu aspektidega. Karakterisse minnes hakkavad niitlejad iseennast oma

karakterisse kaotama ja muutuvad iiha vihem endast teadlikuks. (Goodyer 2019)

2 Magnetresonantstomograafia (MRI) on mitteinvasiivne pildistamismeetod, mis vdimaldab uurida aju
funktsioone ja visualiseerida aju struktuuri ja patoloogiat in vivo. MRI vdeti meditsiinis kasutusele 1980.

aastate alguses. Selle leiutas Jaapani teadlane Seiji Ogawa. (European Commission 2013, 1k 2)



Rhonda Blair, kes on professor iilikoolis Theatre of Southern Methodist University, uurib
fiisioloogilist suhet keha tegevuse ja emotsionaalse kogemuse vahel (Blair 2008, 1k 1). Seda
tehes pakub ta viimase sammu Stanislavski iiritusele aidata niitlejat jouda alateadvuseni
teadlike vahendite kaudu. Ta on kirjutanud raamatu “The Acor, Image and Action” (2008),
milles uurib, kuidas kujutlusvdoime, emotsioon, mélu, fliiisilisus ja mdistus on aju struktuuris

ja funktsioneerimises lahutamatud ning otsustava tdahtsusega néitleja rollis olemises.

“Minu eesmdrk siin on juhtida meid stigavama luulelisuse ja miisteeria juurde, et mis

tdhendab ndidelda ehk mis tidhendab olla inimene” - Rhonda Blair (ibid., 1k 24).

1.1 Nditleja ja aju

Niitlemise protsess arendab mélu ning ka aju iildiselt, muutes seda {ihtlasi aktiivsemaks.
Oeldakse, et ka milu tuleb treenida nagu iga teist lihast oma kehas. Erialastunnis tehtud
harjutused: niiteks silmad kinni tinaval kdndimine voi ruumi kompamine, tekstide
valjuhéddlne lugemine ja meeldejdtmine, vdimalikult erinevate meelte kasutamine, uued
olukorrad ja kogemused, mis on parim viis aju treenimiseks - tulla mugavustsoonist vélja -

on koik ithed suurimad aju aktiivsust parandavad tegevused.

On paradoksaalne, et aju mdistmiseks ongi ainus vahend aju ise, mis on iiks keerulisemaid
osasid inimese fiilisilise olemise juures. Varasemalt modelleerisid kognitiivsed teadlased
ajuteooriaid arvuti tootamise pohjal, niitidseks toimib see vastupidi (Blair 2008, lk 12). Aju
mdistmisele on joutud ldhemale ning tdotatakse sellest ldhtuvalt, mitte ei ldheneta ajule
mone vilise siisteemi kaudu. Pigem kasutatakse aju toimimist kui eesmarki mdne uue idee
véljaarendamisel, et see voimalikult sihipdraselt toimiks. Arvutiteadus ning selle edu

keerukuses ja kiiruses, millega arvutid andmeid protsessivad, sundis arvutiteadlasi oletama,



et arvutiprotsesside keel on analoogne inimese aju funktsioneerimisele (Blair & Lutterbie
2011, 1k 65). Arvutite kiirus tdnapdeval veel ei ole vorreldav kiiruse ja mahuga, mille piirides
tootab aju igal sekundil, kuid just see on suund, mille poole piilieldakse ja vdibolla ka just
seetdttu on inimestele arvuti ja kdik sellega kaasnev soltuvust tekitav — ajule viga mugav.
Selle teema puhul on erinevaid seisukohti, mis vaidlevad vastu metafoorile arvutist kui
mdistusest vOi toetavad moistuse loomulikku arvutilikku olemust, kuid just nimelt
kognitiivsete ja neuroloogiliste piirangute siinteesimise kaudu on kujundatud algne

tehisintellekti alus (Wilson 1998, 1k 108).

Et uusi ideid esitada, on ajul aga vaja puhkeaega. Pressides ei tule tahetud vastus meelde,
sest me ei lase ajul rahus ise oma seoseid teha, vaid sunnime enda juba tehtud seoseid peale
ehk siis looming siinnib rahulikus ja vabas olekus. Unes méngib aju uuesti pieva jooksul
toimunud stindmusi 1dbi ning mdnikord teeb tihendusi ja seoseid. Lihtsa metafoorina toimib
aju kui lego, mis kogub tiikke kuni saab valmis tervik. (Aru 2021) Hommik on sdna otseses

mottes Shtust targem.

Unes saab aju 1dbi tdotada paeva jooksul toimunud siindmused, sest teadvusseisundid, mis
moodustavad unendo, on viga ndrgad. Nad ndivad tugevatena mitte seepérast, et nad périselt
ka oleks, vaid seepérast, et ei eksisteeri ilihtegi tugevamat seisundit, mis unenigu
sekundaarsele positsioonile suruks. Arkamise hetkest tingimused muutuvad. Kujutised
kaovad enne arusaama tekkimist, arusaam kaob enne piisiva tihelepanu seisundit ja piisiva
tahelepanu seisund enne fikseeritud ideed. Tegelikkuses on teadvus suurema osa unendgude
ajal minimaalse intensiivsuse peal. (Ribot 1882, lk 85) Uni annab ajule vdimaluse rahulikult
“tootada”, sest mitte likski teine tasand ei ole sel hetkel tugevam. Usun, et sarnase efekti

voib tekitada meditatsioon, kui jouda selle siigavustesse.

Eline Selgise residentuuris tuletasime meelde lapsepdlvemailestusi meditatsiooni kaudu.

Votsime hetke, et mediteerida, proovida mdelda mitte millestki, kuid samal ajal mitte tdrjuda

8



tekkivaid motteid. Kuna olen ka Merle Karusooga tootades tuletanud meelde
lapsepdlvemalestusi ja neid kirja pannud, siis teadsin, milliseid mélestusi ma méiletan ja kui
palju neid umbkaudu on. Need juba lébi todtatud malestused olid ka esimesed, mis mottesse
tulid. Iga mélestuse kirjutasime me meditatsiooni ajal {iles. Kui kdik juba teatud mélestused
olid tiles kirjutatud, jatkasin meditatsiooni. Esmalt tekkisid teemaga mitteseonduvad mdtted,
kuid kui ma lidksin oma motetes tagasi juba iileskirjutatud mélestuste juurde, hakkasid
meelde tulema mailestused, mida ma ei ole kunagi varem iiles kirjutanud. Uusi mélestusi
vanadest mélestustest tuli itha rohkem ja ma pidin kiirustama, et jouda neid iiles kirjutada
enne kui need ununevad. Mediteerisin edasi ja tajusin kehas hetke, kui oli kodik, rohkem
mélestusi ei tule. Lugesin kirjutatu iile ja juba selleks hetkeks oli moni seik ununenud. See
oli minu jaoks vdga oluline dppetund mitte ainult puhkuse vajalikkusest, aga ka sellest, kui
oluline on lihtsalt olla ja mitte midagi teha, kuulata ega vaadata. Millist seisundit on vaja, et
mdelda olulisi motteid, jouda jareldusteni ning uute ideedeni. Kuidas aidata oma aju ning

malu.

Aju eest tuleb samamoodi hoolt kanda peale aktiivset tootamist nagu oma keha eestki, seda
nditeks peale treeningut venitades. Néitlejatods on oluline leida hetki, et lasta ka oma ajul
puhata ning seoseid teha, et efektiivsemalt tootada. Tihtipeale totab aju erialaste teemadega

- rolli vai tekstiga - edasi ka siis, kui keha on juba valmis puhkama.

1.2 Niitleja ja mélu

Milu iiks peamisi lilesandeid on erinevat tiilipi informatsiooni kodeerimine, salvestamine ja
hankimine. Mélul on aga ka laiemad funktsioonid, nagu niditeks meie enesetaju sdilitamine,
emotsiooni reguleerimine, edasise tegevuse motiveerimine ja suunamine ning teistesse

puudutavate suhete edendamine ja sdilitamine. (Sutton, Harris & Barnier 2010, lk 213)



Lee Strasberg, kes on Stanislavski slisteemist tuleneva meetodniitlemise tehnika algataja,
iitles: “niimoodi me olemegi treenitud, mitte Freudi jargi, vaid Pavlovi” (Malcolm 2012, 1k
28). Naitlejale piisab alateadlikult tuttavast stiimulist, et dratada endas teadlik méilestus,
tunne voi tahe. Lee Strasbergi tehnikat analiilisides selgub, et see, mida nditleja opib, on
tegema uusi episoodilisi mélestusi, mida saab néitlemises kasutada. See ei oleks voimalik,
kui mélul ei oleks konstruktiivne olemus (ibid., 1k 53). Laias laastus on ka ,,nditleja ja aju®
peatiiki alguses mainitud Blairi neurokognitiivse uurimuse peamine jireldus see, et
kujutamise protsess ei erine médletamise protsessist. Vahe on lihtsalt selles, kas me to6tame

teadlikult voi mitteteadlikult.

Neuroteadlane Antonio Damasio joudis teadvuse probleemini oma somaatilise markeri
hiipoteesi kaudu. “Somaatiline marker” on termin, mis kirjeldab, kuidas kehaseisundid
seonduvad teadlike vastustega neile vOi nende interpretatsioonidele. Keha, tundeid ja
intellekti vaadeldakse kui iihte keerulist orgaanilist protsessi. Aju loob assotsiatsioonide
ridasid, mis tekivad kehas kdigepealt emotsioonina, see tdlgitakse tunneteks, mis viib
kditumiseni. See vOib, aga ei pruugi olla seotud mdistuse vdi ratsionaalse motlemisega.
Nendest markeritest tekib vastuste repertuaar uutele olukordadele reageerimiseks. Eriti
asjakohane on Damasio véide, et mdistus on lébistatud ja kasvab vilja emotsioonidest ning
emotsioon on pidevalt mdjutatud madistusest ja teadlikust kognitsioonist. (Blair & Lutterbie

2011, 1k 66)

Ehk siis Damasio somaatilise markeri hiipotees selgitab mdistuse, emotsiooni ja keha/aju
vastastikust seost. Raamatus “The Feeling of What Happens: Body and Emotion is the
Making of Consciousness” (2000) kirjutab ta, et kdik emotsioonid kasutavad keha oma
Hteatrina® ja tunded méngivad mdistuse teatris. Kuid emotsioonid mdjutavad ka mitmete
ajuahelate toimimisviisi: emotsionaalsete reaktsioonide mitmekesisus on vastutav siigavate
muutuste eest nii kehamaastikul kui ka ajumaastikul. Nende muutuste kogum moodustab
substraadi ndrvimustritele, mis 1dpuks muudavad emotsiooni tundeks. (Damasio 1999, 1k

51-52) Oma raamatus teeb Damasio ettepaneku, et just nagu emotsioon, on ka teadlikkus
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sihitud organismi ellujdédmisele ning on labiv keha igapdevases tegutsemises. ,,Somaatiline
marker* oli esialgselt ellujddmise maksimaliseerimise mehhanism, mis sorteerib voimalike
valikute kogust vélja selle, mida peab vihendama, lubades reageerida erinevate harjumuste
vOai spontaansusega, et olla voimelised paremini ennast pdéstma ilma, et peaks sellele palju

mdtlema. (ibid., Ik 37-40).

Ellujdamise maksimaliseerimise iiks vahenditest on valu, mis on afektiivne, sellel on
sundluse kvaliteet, mis tdhendab, et valu haarab ja ahendab meie tdhelepanu.
Ebameeldivuste leevendamiseks peab oma kehaga tegutsema hakkama kohe. Kui trepist iiles
kondides voi laval olles hakkab tasakaal kaduma, siis propriotseptsioon ehk lihastaju
sorteerib diisfunktsiooni (védrtalitluse) normaalse hea tasakaaluga vorreldes ja piiiiab enne
kukkumist tasakaalu automaatselt taastada. Tahtmatult tegutsed keha suhtes, mitte kehast
tulenevalt. (Zarilli 2009, 1k 54) See tdhendab, et meie mélu, selle konkreetse néite puhul
kehamélu, tootab kehast ldhtuvalt ja keha suhtes. Kehamélu toimib sarnaselt fantoomjdseme
puhul. Kuidas toimib valureaktsioonisiisteem inimesel, kelle jalg on amputeeritud, kuid
tunneb valu selle jala pahkluus. Kuidas hiippeliigese puudumisest hoolimata on valust
mdjutatud kogu nérvisiisteem. Liilisammast (seljaaju ja aju) vdib pidada kesknérvisiisteemi
mahutiks, mis reageerib litkumisele. Kui kdik sissetulevad ja viljuvad nirvid ldbivad
lilisammast, toimib see teatud tiilipi sensoorse kiirteena, mis seejdrel hargneb keha
perifeeriasse (Pisk 1975, lk 14-15). Ilmselt saab lokaalsest valust mojutatud kogu
nérvisiisteem seetottu, et anda kehale signaal, et tuleb tegutseda kohe. Puuduv jise on justkui

malestus.

Saksa psiihholoog ja eksperimentaalse mélu-uurimise rajaja Hermann Ebbinghaus ehitas
oma uuringu eeldusel, et taju kognitiivsed jdljed on psiitihilises silisteemis jédddavalt
ladustatud ja aktiveerimisel kogetakse neid ladustatud talletusi milestustena. Ehkki mitmed
nendest jdlgedest ei pruugi olla koheselt ligipdédsetavad, eksisteerivad nad siiski jatkuvalt
kuskil psiitihilisel maastikul. Seega on ,,meenutamine* sdnastatud kui minevikusiindmuse
kandumine teadvuse kohalolekusse. (Wilson 1998, lk 170) Ebbinghaus kirjeldas
nédrvigeograafiaid vabatahtliku véljavotmisena maélestusest: ,,representatsiooni hulgas on
leitud see iiks (mélestus), mis me otsisime ja see on koheselt dratuntav millegi varasema

kogetuga. Oleks absurdne arvata, et meie tahe on loonud selle uuesti ja lihtsalt niisama mitte
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millestki, see pidi kuskil kuidagi olemas olema. Tahe, nii-6elda, ainult avastas ja tdi selle

meile uuesti. (Ebbinghaus 1885, 1k 1-2)

“Tott-6elda mélu ei ole meie mineviku presentatsioon, vaid tegu” (de Vito & Della Sala
2015, lk 2). Méilu on palju suurem siisteem, kui meie teadvusesse jouab. Koik, mida me
oleme elus kogenud, on kuhugi talletunud ning see oleneb konkreetsest stiimulist, mis
moned mélestused teadvusesse toob. Miletamine ei ole pelgalt mdte moddunust, ega ka

kujutluspilt, vaid méletades kogeb seda kogu keha.

1.3 Niitleja ja keha

Simon Shepherd kirjutab oma raamatus “Theatre, Body and Pleasure” (2006), et kehad on
teatri elemendid - néitleja keha kuju, vormi, resonantsi ja litkumist kasutatakse kunstivormis
loominguliste elementidena. Kui mdelda, et keha on teatris analiiiisiobjekt, siis voib ka
oelda, et kehast saab moelda kui tekstist. (Conroy 2009, lk 13-14) Lidheneda laval
vaadeldavale kehale kui tekstile — mida deldakse otse vilja, mis on peidus ridade vahel,
milliseid sonu kasutatakse motte edastamiseks, mis tooniga neid sdnu deldakse, miks selline
sonade valik. Kui vaadelda keha kui teksti ja arvestada seda, et keha {itleb rohkemgi kui
tihtipeale tahetakse, sest keha mélu aktiveerub koheselt, ka ilma teadliku tahteta, on keha
viga mitmekihiline ja keerukas vorm. Kadri Sirel {itleb ,,Koreograafiraamatus*: “Kui
kuulata kedagi radkimas, siis see, kuidas tema keha samal ajal koneleb, on vdib-olla isegi

ausam” (Pullerits 2019, lk 166).

Kehamélu on iiks kdige ldbivamaid ja peenemaid méluvorme - selline, mis mdjutab meid
peaaegu igas aspektis meie igapdevaelus (Malcolm 2012, lk 40). Mailust saame me
teadlikuks, kui milestus jouab meie teadvusesse. Keha miletab ning kogeb fiiiisilisi

mélestusi ilma teadvusesse joudmiseta.

Millised on keha ja teatri seosed ning viisid, kuidas kasutatakse teatrit, et avastada ja

sonastada ideid kehade kogemise kohta? Teater oma olemuselt eeldab keha olemasolu,
12



nditleja on kehaline tooriist, kinesteetilise empaatia kaudu suhestuvad vaataja ja etendaja
kehad. Vaataja kogeb laval olevat keha enda keha kaudu ning seeldbi kogeb kehaliselt ka
isiklikku maailmas eksisteerimist. Kogu arutelu pinna all - filosoofia, kriitilise teooria,
kolmemddtmelise performance- ja teatrielamuse kokkusaamisest - on meditsiini ja teaduse
diskursused. Teatrikooli dpilastel on tihti puudu teadmistest ja enesekindlusest, et nendele
diskursustele tugineda, seetdttu pdigatakse teadusest sageli korvale, allutamata seda
kriitikale voi analiiiisile. See tundub olevat osa vajadusest spetsialiste erinevatesse
valdkondadesse liigitada: teadlaskond tegeleb faktide ja fiilisiliste kehadega ning
kunstikogukond tegeleb abstraktse motte, fiktsiooni, esteetiliste reaktsioonide ja naudingute
maailmaga. Selliste kontseptuaalsete eristuste tulemus on see, et on keeruline ithendada
teooriat, vaatlusi ja tegusid kultuurse ning teadusliku arusaamaga keha kujust ja vormist.
Teater pakub mitmeid niiteid, mis aitavad keerulisi ideid kontseptualiseerida, mitte ainult
nditlemise kohta, aga ka lihiskonna ja kultuuri kohta. Kuna teater pakub kultuurset ruumi
mitmetele kdrvalharudele, on kasulik vaadata kaugemale tekstidest, mis on spetsiifiliselt

teatrist. (Conroy 2009, lk 7)

Uhiskonna- ja kultuuriruumis on l4bi ajaloo niiteid, mis tdestavad, et inimesed kogevad
suuresti elu kehalisuse kaudu. Mdrvarit, kes ei kahetse oma tegusid ning pealtnédha ei suuda
tunda empaatiat teiste inimeste suhtes, nimetatakse loomaks, elajaks. See véljendab, et ta on
iile astunud inimese kiditumise standarditest ning elab keha elu. Niisamuti on kindlal
ajaperioodil méératletud inimeste véartust voi positsiooni kehalisuse kaudu, néiteks naised
ja orjad, kes elasid oma sotsiaalset rolli 1dbi keha, kumbki ei olnud oma keha vajadustest
vaba, seega ei saavutanud nad Vana-Kreeka kodanike silmis tdisvadrtusliku inimese staatust
nagu need, kes elasid vaimu elu. (ibid., lk 21-23) Kellegi inimloomaks nimetamine tdhendab
olla osa ratsionaalseks loomaks olemisest, see hOlmab oma tahtmise saamist ilma allutamata
end tegelikele fliiisiliste konfliktide ohtudele. Tulemusena on inimesed arendanud verbaalse
vaidlemise sotsiaalse institutsiooni. (Johnson & Lakoff 1980, 1k 62) Antiikajast on olnud
primaarne pigem ratsionaalne ja loogiline motlemine. Tegelikult konstitueerib keha inimese

eksisteerimist, olles osa maailmast ja ka vastupidi.

Emotsioone kogetaksegi kehas, mitte moistuses. Mdistus voib emotsioone vallandada, kuid

ihu on see, mis emotsioone tunnetab. Nérvis olles on kided need, mis higistama hakkavad;
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suu, mis kuivama hakkab; pdis, mis jérsku tithjendamist vajab; koht, mis tditub liblikatega
ja siida, mis hakkab taguma. Seetdttu peavad niitlejad emotsioonidega todtades kaasa
haarama keha, see on emotsionaalsuse tegelik paik. (Marshall 2001, lk 57) Keha peab
aktiveeruma, reageerima motetele ja limbritsevale. Ainult mdeldes ei moodustu tdeline
emotsioon, see peab olema kehas tunnetatav. Kohati on see, mida ma néitlejana teha piiiian
justkui jélgida oma keha ja selle toimimist maailmas piitides tabada seda loomulikus olekus
ja litkumises, et mdista, kuidas keha toimib ja “mdtleb”. Sellel on sama tulemus nagu Eline
Selgise residentuuris mélurikete uurimisel, et mdista tegelikult mélu normaalset toimimist.
Keha igapdevane tegutsemine on iseenesestmoistetav. Et aru saada, mida keha tegelikult
teeb ja kuidas tootab, tuleb loobuda selle iseenesestmdistetavalt votmisest. Keha
harjumuspédrased tegevused tuleb tdsta vilja argisest kontekstist ning votta keha kui

uurimisobjekti, et nditlejana saaks kasutada keha loomulikku toimimist erialase todriistana.

Blairi sonul on neuroteadus demonstreerinud vaieldamatult hddavajalikku tihendust keha ja
meele vahel. Kogemused, kas siis méletatud vai kujutatud, on alati keha omad, kuna nad on
loodud keha sees ja keha poolt. (Blair 2008, lk 77). Psiihholoog William James viitis, et
subjektiivne emotsioonikogemus pole midagi muud kui kehalise seisundi tunne. Sensoorsed
signaalid pohjustavad tahtmatu fiilisilise vastuse enne mdtleva ajuni joudmist, mis seejérel
tapsustab vastuse. See vOiks seletada universaalsete emotsioonide ja universaalse

emotsionaalse kehakeele olemasolu. (Ginslov 2004, 1k 3)

1.4 Niitleja ja keel

Tihtipeale eraldatakse keha ja vaimu, nagu eksisteeriks “mina” ilma kehata. Oeldakse “mul
on keha”, aga mitte “ma olen keha”. Usun, et see muudab palju kui moelda kehast kui
metafoorist, keelest. Keelel néib olevat joud muuta kehad objektide asemel subjektideks
(Conroy 2009, 1k 31). Siin saab mdista subjekti ja objekti suhet kaheti. Uhest kiiljest vdib
fiitisilise keha keeleline viljendamine just tuua keha fiilisilisusest eemale keeleliseks
méidratluseks, muutes selle objektiks. Kuid teisalt minu kui niitleja jaoks on see pigem

vastupidine. Kui votta lihtsa nditena objektiks laud, siis laval minu korval olles on see lihtsalt
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objekt, kuid kui mina néitlejana nimetan selle oma partneriks voi millekski muuks, siis laud
kui objekt muutub minu jaoks subjektiks. Samamoodi on kehaga, seda keeleliselt nimetades

muutub see objekti asemel subjektiks.

Niitlejana endale késkluste andmisel on véga oluline, et sdnastus oleks tapne. Justkui keha
tunneb sdnu paremini ja reageerib tdpselt vastavalt sonade tdhendustele. Kehast ldahtuvalt
muudab sonastus keha terviklikku reageerimist viga palju. Niiteks on kasutuses sdna
“alltekst”, mis tdhendab motet, mille tegelane jatab iitlemata, kuid motleb. Alltekst kui sdna
soltub vidga otseselt tekstiridade lugemise kontseptsioonist. Kui delda hoopis

“mitteverbaalne tihendus” on see laiaulatuslikum ja tundlikum teksti suhtes.

Kujutlusvdoime keel, eriti metafoor, on vajalik vidljendamaks ainulaadseid ja kdoige
mirkimisvidrsemaid isiklikke aspekte oma kogemusest. Enamikes oma igapdeva tegevustes
toetume me oma meeltele ja arendame intuitsiooni, mida saame usaldada. Kunst ja luule
iiletavad ratsionaalsuse ja objektiivsuse ning viivad meid kontakti meie tunnete ja
intuitsiooni veel olulisema reaalsusega. Me oleme teadlikud pigem ldbi kujutlusvéime kui

moistuse. (Johnson & Lakoff 1980, lk 188-189)

Keeleteadlane George Lakoff ja filosoof Mark Johnson véidavad, et meie keha tunnetus,
tegelikult kehaks olemise fakt, on allikas meie peamistele metafooridele motetest ja
tahendusest (Blair & Lutterbie 2011, lk 66). Keha on kui metafoori ja tdhenduse allikas.
Johnson’i ja Lakoff’i arvates kujundavad mdistust keha ja kognitiivne alateadvus, millele
meil pole otsest juurdepddsu ning metafooriline mdte, millest me suures osas oleme

mitteteadlikud (Blair 2008, 1k 16).

Johnson ja Lakoff tegelevad metafoorsete keeleliste viljenditega, et uurida nende
kontseptsioonide olemust ja saada aru inimeste tegevuste metafoorsest olemusest ning
sellest, kui ulatuslikku rolli mdngib metafoor meie toimimises. Viisis, kuidas me motestame
oma kogemust ja viisis, kuidas me radgime. (Johnson & Lakoff 1980, lk 7) Nad leiavad, et
fundamentaalsed metafoorid ajast (“aeg on raha”, “aeg libises modda”); ruumist (“ta tundis

end eemalolevana”); siindmustest ja pdhjuslikest seostest (“sa konnid Shukesel jdil”);

isekusest (“ma lasin endast lahti”) ja moraalsusest (“ta on selgrootu”), mis on ldbivad meie
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mdtlemises ja kones, on peamised tooriistad, mille abil me loome tdhendusi, mis kasvavad
otseselt vilja meie fiilisilisest olemisest (Blair 2008, lk 17). Metafooride ruumilised
suundumused tulenevad asjaolust, et meil on sellised kehad, nagu meil on ja et nad
funktsioneerivad nii nagu nad funktsioneerivad meie fiiiisilises keskkonnas. Sellised
metafoorsed orientatsioonid ei ole meelevaldsed. Neil on alus meie fiilisilises ja kultuurses

kogemuses. (Johnson & Lakoff 1980, 1k 14)

Onnelik on iileval, kurb on all; teadvus iileval, mitteteadvus all (,.iiles drkama®, ,,unne
vajuma“, ,hiipnoosi all®); tervis ja elu ileval, haigus ja surm all (,,surnuist tdusma*);
kontrolli omamine iileval, kontrolli all olemine all (,,kontroll kellegi iile*, ,.kontrolli all
olema*); keha kui masin (,,mdistus ei todta®, ,,roostes olema®, ,,aur viljas*); keha kui habras
objekt (,,ole temaga drn®, ,,pinge all murduma®). (ibid., lk 20-28) Armastus kui fiilisiline
joud (“tdmbas mind nagu magnet”, “nad on kokku liimitud”, “Shustik oli laetud”); ndgemine
on puudutamine, silmad kui jisemed (“ma ei saa oma silmi tema pealt”, “tema silmad olid
ekraanile liimitud”, “nende silmad kohtusid™); silmad kui emotsioonide mahutid (“nédgin

2 (13

hirmu tema silmades”, “tema silmad olid tiis viha”); emotsionaalne efekt on fiiiisiline
kontakt (“ema surm 151 ta jalust”, “ta jéttis endast mirgi maha”, “mind puudutas tema
oeldu”) (ibid., 1k 49-50). Isikupérastamine, nihes mitteinimlikku inimlikuna (“haigus sai ta
katte®, ,,inflatsioon paneb meie kasumid nahka®, ,,elu on mind alt vedanud®, ,,ahnus on meie
suurim vaenlane®) (ibid., Ik 33). Laval vodivad olla partneriks lisaks kaasniitlejatele mitmed
teistsugused partnerid - fiilisilised objektid, etendaja ise, heli, valgus, kostiitim. Néitleja jaoks
muudab palju, kuidas nimetada ja sonastada laval partnerit, mis ei ole inimene, tulles tagasi
objekti ja subjekti teema juurde. Lakoff ja Johnson on nii palju keskendunud metafoorile,

kuna see iihendab mdistuse ja kujutlusvdime. Metafoor on seega kujutluvdoimeline

ratsionaalsus.

Oluline jéreldus on, et metafoorid, mille jérgi me elame ei ole lihtsalt abstraktsed voi
poeetilised, vaid tulenevad meie kehast kdige otsesemal viisil. Selle pohjal, mida me dpime
kognitsiooni ja keele ning viisi kohta, kuidas keel tuleneb otseselt meie fiiiisilisest olemisest
voib Oelda, et teadlikkus, mdistus ja keel on otsesed manifestatsioonid meie kehast ning
tunnetusest iseendast kui kehast. Uks peamisi jireldusi sellest on see, et niitlejad ei pea vilja

motlema ega konstrueerima viisi, kuidas viliste vahenditega enda tundlikkust tiiendada,
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vaid nad peavad tajuma end kui tervikut, sest kdik, mis vaja, on neis kui inimestes juba
olemas. (Blair 2008, lk 17) See on oluline mdistmine, kuna erialas on suunatud pidevalt
“tegutsema iseenda pealt”, sOnastamise mottes oli see mulle kui signaal teha asju nii, nagu
mina isiklikult teeksin, niitidseks olen jdoudnud arusaamani, et see tihendab usaldada keha ja
oma kogemust ning intuitsiooni, kuidas antud olukorrale v4i rollile 1dheneda. Ehk siis kdik
vastused on minus endas juba olemas. “Tegutse iseenda pealt” asemel hoopis sdnastus
“usalda oma intuitsiooni”. Seetdttu leian, et keel - mdistmine, sdnastamine ja metafoorid -

on nditleja toos viga oluline vahend.

Neuroteadlase Michael Arbibi sdnul pdhineb keel peegelneuronitel (Blakeslee 2006).
Imikud kopeerivad suu litkumist, intonatsiooni ja ilmeid ning vdivad moodustada sdnu voi
reaktsioone enne, kui nad mdistavad nende tdhendust. Kehaline teadlikkus voib reageerida
ilma teadvuse abita, sest keha on end timbritsevast keskkonnast teadlik selles eksisteerimise
kaudu. Inimesed tihti reageerivad mdnele aistingule voi impulsile olles sellest kehaliselt
teadlik enne, kui see teadlikkus on jdudnud mdistuse ja sdonastamiseni. Sestap voib jareldada,
et keel ja kultuur ei eksisteeriks ilma imiteerimiseta — me Opime vaatamise ja kopeerimise

kaudu ning peegelneuronid on suur osa sellest, et me saame seda teha.

1996. aastal avaldati neuroteadlase Giacomo Rizzolatti uuringu tulemused, milles avastati,
et ahvi aju sisaldab spetsiifilist rakuklassi: peegelneuroneid, mis kdivituvad nii sel juhul, kui
loom néeb voi kuuleb mingit tegevust, aga ka siis, kui see loom viib sama tegevust 1dbi ise.
Hilisemas uuringus selgus, et inimestel on peegelneuronid, mis on palju targemad,
paindlikumad ja korgemalt arenenumad kui need, mis leiti ahvidelt. Inimajus on mitmeid
peegelneuronite siisteeme, mis spetsialiseeruvad mitte ainult teiste inimeste tegevuste
mdistmisele ja ldbiviimisele, aga ka nende kavatsustele ning sotsiaalsele tdhendusele nende
kditumisest ja emotsioonidest. Rizzolatti sonul voimaldavad peegelneuronid haarata teiste
inimeste motlemist mitte kontseptuaalse pdhjendatuse kaudu, aga otsese simulatsiooni
kaudu. Tundes, mitte mdeldes. (ibid. 2006) Ehk siis voib delda, et peegelneuronite puhul:

vaatamine on sama, mis tegemine - sama neuron siittib.

Peegelneuronite sarnased leiud panevad motlema néitlemise kahendi “véljast-sisse” versus

“seest-vdlja” iile, kas on siis voimalik neid eraldada, todtada sisemistest impulssidest
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lahtuvalt voi vélistest. Mdned selliste avastuste tostatatud kdige siigavamad kiisimused on
seotud meie enda ja teiste suhetega: mida see tihendab, kui minu mdistus on teise inimese
mdistusega identselt aktiveeritud kui ta oma katt liigutab? Millised tegelikult on piirid minu

ja teise inimese tunnetel, minu ja teise inimese tegudel? (Blair 2008, 1k 14)

Sona teadvuse kohta vene keeles on samochustvo - sdna otseses mdttes enda (sam) tunne
(chustvo) ehk tunne vdi kogemus endast. (ibid., Ik 58) Kognitiivne neuroteadlane Michael
Gazzanigga on 1dbi viinud uuringud, mis niitavad, et modistus pdohimotteliselt loob
fiktsionaalse “enda” véga vidikesest osast aju aktiivsusest, mis reaalselt teadvusse jouab. Ta
véidab, et 98% sellest, mida aju teeb, on viljaspool teadvuse teadlikkust. Meie teadvuse
enesetaju on tingimata selektiivne ja filtreeritud ehk “fiktsionaalne”. Oleneb sellest, millist

lugu me proovime iseendale rdékida. (ibid., lk 59)

Minu jaoks on keelel niitleja to0s oodatust olulisem roll, kui oskasin arvata. Esiteks seetdttu,
kuidas reageerib keelele mdistus ja kuidas keha, et tihtipeale mdistab keha tidpsemalt
keelelist kdsklust, mistdttu on eriti oluline vdimalikult asjakohane sdnastamine niitleja
iilesannetel. Teiseks oluliseks aspektiks sai asjaolu, kuivord suurel médral tuleneb keel
kehast. Igapdevases suhtluses ei mérka seda ning ei ole ka pohjust otseselt selle iile moelda,
kuid kehast ldhtuvalt keelt uurides saab sdnade roll keha toimimises ja vastupidi vdga suure

tahenduse.

Naiitlemise ja neuroteaduse omavaheliste seoste motestamine on minu jaoks selgemaks
teinud mitmed kiisimused, mida olen endalt teatrikooli dpingute ajal kiisinud. Ma ei otsigi
16puni vastuseid ja arvan, et vdibolla ei saagi neid olla, vihemalt mitte néitlejatods, sest iga
uue rolli ja kogemusega muutub kogu ménguplaan. Pigem tahan ma sdonastada kiisimusi, mis

suunaksid mind teadlikuma td6tamise poole.
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2. PSUHHOFUUSIS

Keha ei ole midagi, mis toimiks kdikidel inimestel samade reeglite jirgi, iga inimene peab
oma keha ise tajuma ja tundma. Keha ei ole nii lihtne ja itheselt mdistetav asi, nagu on néiteks
vérv. Virvi Opetades saab ndidata iihte vérvi erinevate objektide kaudu. Vérv on iiheselt
mdistetav - see on sinine. Aga erinevatele kehadele osutades ei saa selgeks, mis ja milline
on iiheselt keha. Eriti isiklikul tasandil, nii erinevate kehade fiiiisiline olek ja toimimine, kui

ka iga isiku ideeline suhtumine oma kehasse.

Me oleme alati rohkem kui see, millest me teadlikud oleme. Kehamilu talletab kogemusi,
mille rakendumist eeldab, ma arvan, psiihhofiiiisise téielik kohalolek. Kogemus on vahetu
suhtlus iseenda, teiste inimeste ja maailmaga. Kogemus on terviklik ega seisa kehast ja
pstiiihikast eraldi. Esitan endale kiisimusi, kuidas on aga seotud kogemus ja nérvisilisteem?
Kehamilu kaudu? Igasuguse tunnetuse allikas on meeleline kogemus, mitte miski ei saa

eksisteerida mdistuses kui seda pole varem tajutud meele kaudu.

“Keha laval vaatlen kui olevikulist elusolendit, kellesse on kdtketud nii tema minevik kui

ka tulevik” - Raho Aadla (Pullerits 2019, 1k 11).

Kes me oleme, kui me ei ole oma mdtted ja tunded? (Blair 2008, 1k 13) Olen joudnud uute
véljenditeni nagu motlemine liigutustes, kehameel ja fiitisiline kujutlusvoime, mis ilmutasid
end seda t60s kirjutades ja seega voiksid olla selle t60 edasiarendused. Jillegi, fiitisilist
aktiivsust kogen kontseptuaalse mdttena “liikumisena moeldes” vormis. Tegevus
stimuleerib kujutlusvdimet l1&bi neuronite thenduste motoorse aktiivsuse ja kontseptuaalse
motte vahel. Seega liigutused, mille késklust ei ole ma kehale teadlikult andnud, on keha
enda otsus ehk keha motlemine ja véljendamine liigutuste kaudu, nagu on mdistusel sonad.
Kehameel téhistab justkui keha mdistust, aga ka keha taju erinevate aistingute suhtes ja ka
lihtsalt keha ja meele terviklikkust. Fiiiisiline kujutlusvdime on minu arvates keha suutlikkus
end ruumis paigutada, kujutluspiltide kaudu kujuteldavaid olukordi fiitisiliselt tunda,

kindlatele mérksonadele kehamilu kaudu reageerides.
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Psiihhoterapeutide ja neuroteadlaste sdnul on inimese esimene mélestus oma kehast seotud
siinnikogemusega. Ndiiteks rohutas psiihhoanaliiiitik Otto Rank (1929), kuidas fiitisilist
stindmust stindimisest, mille puhul imik kogeb esimest korda tunnet olla emast eraldi, vdib
pidada koige olulisemaks siindmuseks iiksikisiku ajaloos. (Riva 2018) Eline Selgise
residentuuris tegime me tisaharjutust - taustal méngis tisaheli (kombinatsioon {isas olevast
vedelikust ja “ema” slidametuksetest), “iisas” olev osaleja istus polvede iimbert kinni hoides
ja toetas pead kergelt pdlvedele, “ema” osaleja hoidis selja tagant kite ja jalgadega “lapse”
iimbert, andes talle oma soojust ja kiigutas ornalt. Olles seda mdnda aega teinud, tdmbas
“ema” selili minnes kigaras “lapse” endale kdhu peale ning kiikus vaikselt kiiljelt kiiljele.
Selle harjutuse eesmirk on dratada kehas soojuse- ja turvatunne nagu on imikul emaiisas.
Selline harjutus voib rahustada drevat meelt ning tugevdada ema ja lapse vahelise ithenduse
seose tugevust. Mulle tundub, et alateadlikult saatis sellest harjutusest tekkinud sisemine

rahulolu mind veel pikka aega.

Kui vanemad oma last hellitavalt hoiavad, tunneb laps fiiiisilist soojust, metafooriliselt
moeldes on seega armastus, kiindumus soojus (“Ta on soe inimene”, “ta on jidkuninganna”).
Sellised primaarsed metafoorid jouavad teadvusesse varajases eluetapis. Keerulisemad
metafoorid moodustuvad nende esmaste metafooride nirvide sidumisel ehk jillegi piltlikult
oeldes toimib see nagu pusle - tiikk tiiki haaval iiha keerulisemate ja suuremate teadmiste

poole.

Kognitiivse arengu teooria looja, psithholoog Jean Piaget oletas, et imikud saavad esimest
korda teada pdhjuslikust seosest mdistes, et nad saavad otseselt manipuleerida objekte enda
iimber — tdommata oma tekki, visata oma pudelit, kukutada maha ménguasju. (Johnson &
Lakoff 1980, 1k 70) Minu jaoks selgitab see, miks iildjuhul inimestele meeldib oma kétega
midagi luua, muuta paber lennukiks, vaadata, kuidas vesi jaddtub. See on konkreetselt end
iimbritseva maailma fiilisiline mdjutamine. Siinnikogemus on alus loomise iildisele
kontseptsioonile, mille tuum on fiilisilise objekti valmistamise kontseptsioon, aga mis

e TS

laieneb ka abstraktsetele iiksustele - “sinu teod siinnitavad vigivalda”, “tema kirjatodd on

[

tema fertiilse kujutlusvdime tulemused”, “plaani hauduma* “iilikoolid on inkubaatorid

2 ¢

uutele ideedele”, “uus teooria ndgi ilmavalgust moddunud aastal”, “kultuuriakadeemia on
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néitlejate stinnikodu”, “Arvo Pért on Eestis klassikalise muusika isa” (ibid., 1k 74). Looming

on sund.

Peegelneuronid annavad vihjeid, kuidas lapsed Opivad: need kaivituvad siinnihetkel.
Psiihholoog, laste arengu ekspert Andrew Meltzoff on avaldanud uurimusi, mis nditavad, et
mone minuti vanused imikud pistavad keele suust vilja, sest tdiskasvanu teeb sama.
(Blakeslee 2006) Lapsed tegutsevad oma impulsside ajel tdielikult, kuna neil ei ole veel
tekkinud tihiskondlikku ega sotsiaalset hdbitunnet. Nende keha reageerib ka asjadele, mida
nad ise ei mdista. Meel ja emotsioon ei ole eraldi, vaid pigem kasvab vilja kehast (Blair

2008, 1k 29).

Kui laps 0pib kirjutama, on tema jaoks vdimatu kasutada ainult oma kitt, ta peab iihtlasi
liigutama ka oma keelt, néolihaseid, vdibolla ka jalgu. Aja moddudes on ta vdimeline need
kasutud pinged maha suruma. (Ribot 1882, 1k 27) Teatrikooli algusaastatel toimus minuga
midagi sarnast, ma Oppisin uuesti kondima, rddkima, hiippama, veeretama, seisma. Olles
elanud juba 20 aastat, motlesin ma esimest korda sellele, mida mu keha périselt teeb, kui ta
liigub ja tegelikult ka paigal seisab, sest niilid tajun ma ka seismises keha suurt t66d ja
litkumist. Sain aru, kui palju {ileliigseid liigutusi ma pohilitkumist tehes teen, nditeks

kondides on mul varbad piisti, kirjutades on 6lad pingeliselt tileval.

Laps dpib varakult objekte ndigema, nendele fokusseerima, neid haarama ja suhu pistma. Suu
asendab silmi 10pp-punktina vilise maailma avastamisel ja selle iihendamist sisemise
maailmaga. Uleminekuobjekt on see, kuidas imik esimesena kogeb iihtsust/erinevust
maailmaga endast véljaspool ja enda sees. (Banes & Lepecki 2007, lk 13) Imikud pistavad
suhu oma sormi ja varbaid kindlasti mitte seetottu, et see oleks kuidagi meelelahutuslik, vaid
suu on sisemise ja vilise maailma vahendaja, nad saavad teadlikuks vilisest maailmast suu
kaudu. Suu kaudu saab teadlikuks tekstuurist, I6hnast ja maitsest. Suu on justkui piir
sisemise ja vilise maailma vahel. Seetdttu sisemise tdetunde kohalolu puhul kodlavad suu
kaudu sdnad vilisele maailmale tdeliselt. Uldse on kdhutunne, just kdhus tekkiv tunne,
intuitsioon minu jaoks nditlejatods usaldusvéirne teejuht. Mingil pdhjusel ldhtutakse kdhust
ja selle tundest ka keelelisel, metafoorilisel tasandil. Mingi inimene on “seeditav”, jutt

“sg0dav”.
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Hiljutiste uuringute kohaselt on kdhus aju, sona otseses mottes. Alusuuringud on 14bi viinud
Kolumbia iilikooli anatoomia ja rakubioloogia osakonna esimees Michael D. Gershon.
Soolestiku aju, mida nimetatakse enteraalseks nérvisiisteemiks (ENS), paikneb sddgitoru,
magu, peensoolt ja kédrsoolt vooderdavate kudede koorikutes. See on neuronite,
neurotransmitterite® ja valkude vork, mis vahetab sdnumeid neuronite vahel, toetavad rakke
ja keerukat vooluringi, mis voimaldab nérvisiisteemil iseseisvalt tegutseda, dppida, meeles
pidada ja ,kohutunnet® tekitada. (ibid., lk 18) Kdhus on rohkem nirvildopmeid kui ajus.
Tegelikult enamikud neuronid ENSis ei ole otseselt innerveeritud preganglioonilisest
sisendist ajust vOi seljaajust. ENSi funktsionaalne sdltumatus peegeldub selle keemias ja
struktuuris. Kuni viimase ajani arvati, et soolelihased ja sensoorsed nérvid on otse ajuga
ithenduses ning aju kontrollib soolestikku kahe tee kaudu, mis suurendasid voi vihendasid
aktiivsuse mééra. Soolestik oli lihtsalt toru, keegi ei vaevunud iile lugema soolestiku
nirvikiudude arvu. Kui seda tehti, oli iillatus suur - soolestik sisaldab 100 miljonit neuronit
— rohkem kui seljaaju. Ometi saadab peaajunirv soolestikku ainult paar tuhat nirvikiudu.
See tdhendab, et soolestikul on oma nérvisiisteem, mis ei asenda aju ega oma eesdigust,
pigem toimib see ajuga koos. ENS on elujouline, kaasaegne andmetdotluskeskus, mis
voimaldab lahendada véga tdhtsaid ja ebameeldivaid iilesandeid ilma vaimse pingutuseta.

(ibid., 1k 19)

On kindlasti tdsi, et mdistus Opib vilise maailma kohta aju kaudu, aga on sama tdsi, et aju
saab informatsiooni ainult keha kaudu. Kogemuslikult saab protoself (lirgne mina)
teadlikuks vilisest maailmast keha kaudu, iga kord kui mingi objekt puutub vastu keha, teab
protoself, kuhu see objekt puudutas. Selle protsessi peamine tulem on erinevate
somatotoopiakaartide loomises. Somatotoopiline - somatos ehk keha; topos ehk koht (Rand
1999, 1k 4). Need pdhinevad muutustel, mis toimuvad kehas ja ajus ajal, kui on fiilisiline
kokkupuude objektil ja kehal. Kehas olevate andurite saadetavate signaalide kaudu

moodustuvad nédrvimustrid, mis kaardistavad organismi kokkupuudet objektiga.

3 Neurotransmittereid nimetatakse keha keemilisteks sonumitoojateks. Need on molekulid, mida nérvisiisteem

kasutab sdonumite edastamiseks neuronite vahel voi neuronitest lihastesse. (Queensland Brain Institute s.a)
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Narvimustrid moodustuvad ajutiselt erinevates sensoorsetes ja motoorsetes alades ajus, mis

tavaliselt saavad signaale konkreetsetest kehapiirkondadest. (Riva 2018)

Néitlemine on nii tiielik ja multimodaalne kui voimalik. See on fiiiisiline, emotsionaalne,
kognitiivne ja sotsiaalne. Seetdttu on keha terviku - psiihhofiiiisise - mdistmine ning
arendamine nditlejatods darmiselt oluline. Leida treeningviisid, mis arendaksid nii fiitisilist
vastupidavust ja tundlikkust kui ka emotsionaalset tundlikkust ja oskust emotsioonidega
tootada, see tdhendab osata emotsioone tdeliselt tunda, mitte ainult sdnastada ning ka
vajalikul hetkel 1opetada - tdmmata piir tegelase ja néitleja vahele. Minu eriala juhendaja on
védga rohutanud seda, et nditleja liheks oluliseks oskuseks on teadlikult tulla vélja tegelase
mdtetest ja tunnetest, kuidas 1dpetada iiht protsessi, et mina kui niitleja ei jadks endaga
kaasas kandma tegelase emotsioone. Isegi kui nditleja laval kannatab, nutab, rddmustab ja
naerab, jadb ta samal ajal nendest tunnetest isiklikul tasandil 16puni puutumata. Sellised
nditlejad, kes kogevad laval nii lébivaid tundeid, et unustavad end sootuks ldhuvad
rekvisiite, on kaasnditlejatele ohtlikud ja 1dmmatavad oma lavalist kallimat. Niitlejana on

oluline arendada intuitsiooni ning usaldada sisetunnet, keha ja tehtud t66d.
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3. KEHAMALU KOGEMUSED NAITLEJATOOS

Erialatunnis olen ma kuulnud lauseid “liikkka kehasse” voi “kasuta keha”, niitid saan ma aru,
et kui nende lausete taga ei nihta piitidlust suunata kasutama psiihhofiiiisist ehk keha kui
tervikut, mitte ainult vélist keha kesta, siis tulemuseks on harjutuste tegemise ajal
keskendumine fiitisilisusele, konkreetselt keha kasutamisele ning see juhib eesmirgist veel
kaugemale, see ei aita. Tegelik mote selle taga on kasutada kogu keha - mdte ja keha

tootaksid nagu tiks.

Teater on fundamentaalselt seotud kehaga (Conroy 2009, lk 8). Keha on teatri vaataja, aga
ka teatri tegija. Keha on motte edastaja, aga ka kandja. Niitleja keha on loomingu allikas,
tema enda t66 instrument. Tuleb osata seda kasutada. Prantsuse psithholoog Theodule Ribot
kinnitas, et nirvisiisteem salvestab koik mélestused mineviku kogemustest ja neid voib esile

kutsuda sobiv stiimul, néiteks 16hn voi puudutus (Blair 2008, 1k 30).

Teadvuse abita sisendatakse organismi uus seisund, mida siilitatakse ja taastoodetakse:
teiste sonadega, kuidas moodustub milestus, eraldiseisvalt tunnetusest. (Ribot 1882, lk 23)
Kuidas on viljendunud kehamélu minu néitlejatee kogemustes hetkedel, kus ma olen osanud

seda sOnastada kui keha mélestust/méletamist.

Naitlemises kdib dppimine kogemise kaudu, kuid mulle tundub, et kui {ildse eesmarke mitte
sonastada voib see tekitada kas teadlikke voi mitteteadlikke eelarvamusi teooriate voi
praktikate suhtes. Tuleb leida tdpne piir sGnastamise ja otsingulise kogemise vahel. Liigne
eesmadrgi ja sisu sOnastamine voib ahendada niitleja vabadust nendest sonastatud piiridest
véljastpoolt otsida ning nditleja v3ib hakata teostama sonastust, mitte ideed. Kuid teisalt voib
tekkida kompamine, eriti teatrikoolis, mis on suunatud rohkem “ellujadmisele”, kuid selle
kaudu ei dpi midagi. Teatrikoolis ei ole vdoras lause “ndita, mitte dra seleta!”, mis seab

esikohale kehastatud kogemuse lihtsalt seletamise asemel.
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Sama oluline on piiri tajumine ja sGnastamine ka “karistamise” puhul, teatavasti pohjustab
see organismide endasse sulgemist, ebakindlust katsetada, tardumist ja timbritsevast
eemaldumist. Kinnitus digel suunal olemisest aga pohjustab organismide avanemist neid
iimbritseva keskkonna suhtes — 14bi end iimbritseva keskkonna uurimise ja ldhendamise
suurendatakse nii oma vdimalust ellujddmiseks ja kui ka haavatavuseks. (Damasio 1999, 1k
78) Selles paradoksaalsuses otsin nditlejana viise, kuidas mistahes 6hustikus tekitada soodne
tookeskkond ning lubada endale eriala teenistuses todtamist. Olen limbritsevast viga
mojutatav ning tean, et ei suuda keskenduda rollile, erialale, iseendale, otsimisele ja

avastamisele, kui viline mdjutaja on tugevam.

Mida tugevam on mdjutaja, seda tugevam on mdlestus. See kehtib ka rolliloome puhul,
nditeks kaasnditleja édkilise haigestumise korral peab teine néditleja valmistama end viga
lihikese etteteatamisega tdiesti uueks rolliks, mis voib olla kiillaltki mahukas ja keeruline.
Naitleja voib uue rolli omandada véga lithikese aja jooksul ja teha etenduse lébi perfektse
tapsusega, aga etenduse l0ppedes unustada iga sona. Teadlikumalt omandatud tegelased ei
ldhe nii kergelt meelest, neid vdib méngida iga kell ilma pdhjalikuma meeldetuletamiseta.
Aga isegi kui mingida uut tegelast veel mitu korda, ei dnnestu seda omandada sellise
hdlpsusega, nagu eelnevaid rolle ja iga kord peab selleks uuesti valmistuma. Sellistes
olukordades lavalise kohaloleku kohta uurides voib tihtipeale kuulda vastust, et publik kadus
taielikult silmist ning mottes polnud midagi muud kui stsenaarium ning kui oleks juhtunud
midagi, mis oleks selle illusiooni 16hkunud, oleks tulemuseks kohene takerdumine. (Ribot
1882, lk 204-205) Olen lithikese ettevalmistusajaga Oppinud teksti mitme iirituse
labiviimiseks ning kergendus peale oma iilesande tditmist 1ddvestab keha ja meele. Jargmisel

pédeval voib olla dpitud tekst juba ununenud. Keha tootaks nagu ellujddmisreziimil.

Niitleja laval olles mitte ainult ei niita ennast, vaid nditab ka vaatajale vaatajat ennast.
Sellise otsese jdljendamise kdrval peegeldab néitleja ka midagi, mida vdiks nimetada vaataja
kehaliseks enesetajuks. Nditlejat voib olla laval huvitav vaadata just seetdttu, et ta justkui
vastaks millelegi vaatajas. (Pddersoo 2006, 1k 33) Vaataja ja etendaja vaheline suhtlus, nii
verbaalne kui ka kehaline, tekitab vaatajas tunde, et ta pole olnud mitte lihtsalt peegli ees,

vaid peeglisse haaratud (ibid., lk 44).
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Kui tdhelepanelikult jdlgida, on niha, et keha jdljendab vaevumérgatavalt tegevust, mida
inimene vaatab. Kui sprinter 1dheneb finiSijoonele, sirutab vaataja keha lindini; kui jalgpallur
valmistub tegema méngus otsustava tihtsusega 160ki, hoiab vaataja hinge kinni, kui pall
laheb vorku, vabaneb pinge karjega. Sama asi on teatris. Kui nditleja keha loob suuri
litkumisi, siis vaataja keha kajastab seda vdiksema versiooniga samast reaalsusest. Publik on
sOna otseses mottes liigutatud sellest, mida ndeb. Hingetuks vottev teater votabki vaataja
hingetuks. Fiiisiliselt. (Marshall 2001, 1k 186) Selles mottes on teatriskdik omamoodi
suhtlusvorm publiku ja etendaja vahel - kehad suhtlevad ja reageerivad omavahel ja

moistused omavahel.

Vaataja siseneb fiktsionaalsesse maailma niitleja kehastatud tegelase kaudu, saab tema
teiseks minaks, eemalviibivaks asendajaks, kellele tuntakse kaasa voi kellega samastutakse.

(Saro 2006, 1k 31)

3.1 Kehamailu lavastuses “Kuidas minust sai HAPKOMAH”

“Kuidas minust sai HAPKOMAH?” lavastust, mille lavastas Vallo Kirs Ugala Teatris 2019.
aastal, midngime me kursusega selle t60 kirjutamise ajal teist aastat. Moodunud siigisel iihe
stseeni ajal minu kaasnditleja pdhjendatult ja rollis olles lilkkas mind, ta ei ole seda varem
selles stseenis kordagi teinud. Ma olin kindlalt oma rollis ja mulle tundub, et tdnu sellele
mdjus lihtne liikkkamine mulle nii téielikult, et ma justkui tundsin seda tduget oma
varbaotstest pealaeni, oma nahaga ja sisemusega - kdigega. Mul kéis kiillmavérin iile keha,
ndgu laks kuumaks, silmad valgusid vett téis, seest laks 00nsaks ja ma vérisesin kergelt, ma
tundsin nii selget alandustunnet ning ma usun, et ma ei ole seda varem elus nii tdielikult ja
nii selles tundes kohal olles kogenud. Peale etenduse 10ppemist tuli kaasnditleja minult
kiisima, et ega ma viga ei saanud. Aga ei, ma ei saanud viga, see oli kingitus, see oli nii
puhas, aus ja téielik kogemus, et ma sain selle eest ainult tdnulik olla. Ma talletasin selle
tunde ja kasutan seda sama tunnet selles stseenis niilid ka ilma liikkamiseta ja kui see ka

juhtub tulema, siis seda ilusam.
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Kui tavaelus teine inimene tahtmatult mulle otsa koperdab vai kergelt liikkkab, siis tunnen
ma kerget alandust, mu nahk reageerib koheselt ja 1&heb kuumaks. Ma tunnen alandavat
tunnet vaatamata sellele, et tegu oli tahtmatu juhusega voi sobraliku tdgamisega. Mulle on
piisanud iihest alandavast liikkamisest noorukina, et see tunne annaks endast mérku iga kord,
kui keha midagi sarnast kogeb. See on tdestus mulle sellest, kui tugevalt talletuvad
milestused kehasse, eriti ebameeldivad voi traumaatilised. Liikkamise olukord “Kuidas
minust sai HAPKOMAH” etenduse ajal tdi esile konkreetse keha mélestuse ja selle tunde
ning minu t66 nditlejana on iseennast kui instrumenti kasutades see kogemus muuta

kingituseks. Nii tugeva keha méilestuse aktiveerumisel kéivitub kogu psiihhofiiiisis.

3.2 Kehamélu harjutuses “Karu ja jahimees”.

Tegime erialatunnis harjutust ,,Karu ja jahimees*, mida juhendas Tambet Tuisk. Suurem osa
grupist olid jahimehed, kes pidid hoidma iihte poosi ning karudeks méiratud inimeste
iilesandeks oli jahimehed naerma saada. Mina olin iiks kolmest viimasest inimesest, kes jéi
16puni jahimeheks. Olin porandal iihes asendis terve harjutuse véltel litkumatult umbes kaks
ja pool tundi. Niitid oli juba terve grupi, mitte iiksiku karu iilesandeks mind naerma ajada,
kuid neid vaadates ma juba teadsin, et olen joudnud seisundisse, kus see on vdimatu. Minu
keha oli litkumatu, kuid sellegipoolest koik, mis ma fiilisiliselt kogesin mdjutas mind
seesmiselt ja ma tundsin viga tugevaid tundeid - hirmu, alandatust, vigistamist, leina, viha.
Mul ldks peale harjutuse 16ppemist pikalt aega, et sellest vilja tulla, oma hingamine taastada
janutmine 16petada. Ma ei pakkunud kehale {ihtegi motet ega poosi, olin staatiline, kuid see,
milliseid poose votsid mind timbritsevad inimesed suhtes minuga, mdjutas mind nii tugevalt,

et minu keha andis mulle marku, mida ta tunneb ja mida see tihendab.

Selle harjutuse staatikas oli minu kohalolu tdielik ning mu keha tundlikkus aktiveerus. Selles
hetkes tundsin ma iga véiksematki dhumuutust - mind timbritsev keskkond sai omaette
kaaspartneriks. Iga sona, puudutus, helinivoo muutus, distantsivahetus minu ja teiste kehade
vahel ning pooside vahetus oli selgelt tajutav. Aga minu jaoks oli ootamatu see, et ma tajusin

ka mind iimbritsevate inimeste véliselt vihemérgatavat sisemist litkumist, nende motteid,
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tundeid, tahet. Hiljem analiilisides oskan ma seda sonastada kui psiihhofiiiisilise terviku
kogemist. Psiihhofiiiisise terviklik rakendamine on olnud alateadvuslik piiiid igal hetkel laval
olles - liitkudes ja rddkides. Seetdttu oli tdielikus staatikas psiihhofiilisise nii siigavuti
kogemine minu jaoks etteaimamatu. Voimalik, et kuna ma ei sisendanud kehale enda
véliseid soove ja iilesandeid, oli mu keha vastuvotlik mind timbritsevatele stiimulitele ning

sellele, kuidas need mind omakorda isiklikult, kehamilu kaudu mdjutasid.

3.3 Kehamilu lavastuses ,,Ma olen juba sinu peas*

Ruslan Stepanovi lavastuses “Ma olen juba sinu peas” (2020) esitasin ma oma monoloogi
porandal pikali staatilises asendis. Ma ei mdtestanud oma monoloogi mitte millegi enamana
kui see oli, kuid seda esimest korda reaalselt tehes haaras selle monoloogi iga sdna mind
taielikult ja selle esituse kaudu sain ma aru, mis on mulle selles monoloogis isiklikult

toeliselt oluline. See erines paberil olles ja reaalselt tehes.

Hakkasin motlema, et mingil pohjusel tekib kurb olles vajadus olla pikali, nagu see oleks
kuidagi kergem. Vastupidiselt moeldes, kas siis pikali olles on lihtsam tunda kurba
emotsiooni? Metafooriliselt mdeldes on kurb all. All on maaldhedane. Maaldhedus tdhendab
tugevat keset, kindlat pinda jalge all. Motteliselt on see midagi sarnast “karu ja jahimees”
kogemusega. Seega kui kogu keha maandada maase, vdivad sellest tekkiva 1ddvestuse
tagajdrjel vabaneda sisemised emotsioonid, mis piisti seistes ja seega olles rohkem néhtavad
ja avalikud, on pigem sellised emotsioonid, mida me alla surume. Surume alla sisemuse,

kuni see surub alla flitisilise keha?

Mingil péhjusel mdnikord mina ja ka inimesed, kellega ma olen sellest rdékinud alateadlikult
suunavad nuttes pilgu peeglisse. Uhest kiiljest vdib see olla lihtsalt erialane huvi, aga
sotsiaalses plaanis asendus suhtlusele, kaaslasele? Avalikus ruumis ei taheta iildiselt teiste
ees nutta ja negatiivsed emotsioonid jddvad sisse, me pddrame oma fookuse enese sisse. Aga
negatiivsetest emotsioonidest vabanemiseks on vaja need endast vilja saada, sest positiivsus

on alati suunaga véljapoole, nditeks naermine. Ja kui me ei soovi nutta teiste inimeste ees,
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siis peegli ees olles nutmine annab vdimaluse nutta viljapoole, mitte sissepoole. Kui aga
peeglist moeldes litkuda otseselt peegelneuronite juurde, siis mida see tdhendab, kui ma olen

tegija ja vaataja samal ajal, see oleks justkui topeltkogemus.

Keha saab kogeda kui subjekti ja objekti, tajujat ja tajutavat. Kuna ihu on koikide
vaatepunktide vaatepunkt ehk selleks, et néha tdelist pilti endast, pean ma oma fiiiisilise keha
viima peeglini. Mina kehana saan olla nii vaadeldav kui ka puudutatav, samamoodi saan olla
ka ise teiste kehade vaatleja ja puudutaja. Peegli kaudu saan ma olla iseenda puudutaja ja
vaatleja samal ajal. Seega olen ma objekt ja subjekt korraga. Uhest kiiljest olen ma faktiline
keha iseenda jaoks, teisest kiiljest keha teiste jaoks ehk objekt. Kehalisuses viljendub
inimese faktiline eksistents. Kui nditeks {ihe kdega katsuda teist katt, siis katsutav kési on
objekt, aga katsuja kdsi ei ole, siin on tegemist topeltaistinguga - puudutan ja olen
puudutatud. Tunnen samal ajal, et puudutan ja et ma olen puudutatud, see on kohati justkui

ptiiid puudutada end puudutamas.

Kui panna kaks peopesa kokku, siis kumb kési puudutab ja kumb kési on puudutaja? Motet
kaasates saab fookust suunates neid vaheldumisi méératleda, kuid keha terviklikkuses on
kaks peopesa nii tajuja kui ka tajutav korraga. Ehk minu ja minu peegelpildi ithendus on

motteliselt kaks {ihe organismi kokkupandud peopesa.

3.4 Kehamailu lavastuses ,,Sireenid*

Sulev Keeduse lavastuses ,,Sireenid* (2021) kehastan ma Mari tegelast, kes on vdga litkuv
ning aktiivne nii sisemiselt kui ka fiiiisiliselt. Olen leidnud lavastuses hetke, kus Mari jaab
tdiesti paigale, lilkumatult seisma ning selles litkumatuses toimub iga kord nii palju, selles
seisvas hetkes kdib justkui minu kehast 14bi kdik see, mis ma olen lavastuse jooksul liikumise
kaudu viljendanud. Midagi véga siigavat jouab kohale ilma seda sdnastamata, ilma sellele
mdtlemata. Selles on dratundmist ,,Ma olen juba sinu peas‘ lavastuse staatilise monoloogiga.
Kui keha on nagu silm, siis on vdimalik tajuda, et paigalseisus on liikumine (Zarrilli 2009,

Ik 24).
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Teine ddrmus on Mari tunnete ja motete liikkumine hingamisse, mis on nii intensiivne, et
minul nditlejana ldheb siida pahaks, mis oleks ilmselt ka périselt nii kui ma isiklikult
sddraseid tundeid tunneksin. Koikidest retsessiivse (taanduva) vistseraalse (siseelunditesse
puutuva) keha protsessidest on respiratsioon - hingamise akt, mis hdlmab pinnavahetusi mitu
korda minutis - kdige vastuvotlikum vistseraalsetest protsessidest meie tahtlikule kontrollile.
Meie hingamine reageerib emotsionaalsetele muutustele silmapilkselt, seetdttu pShineb
hingamine eksisteerimisel rohkem kui iikski teine fiisioloogiline funktsioon. Esteetiline
sisemine keha ulatub ja puudutab hingamise kaudu keha pealispinna tundlikkust véljastpoolt
tulenevate stiimulite suhtes ja ihtlasi siigavuti (vereni vélja) keha meie sisemistest

siivenditest. (ibid., 1k 56)

Mari tegelast katsetades proovisin ma anda kehale psiihhofiitisilise kdskluse. Mérksdnad, et
Maril on pidevalt kiire ja peab lithikese aja jooksul joudma erinevatesse kohtadesse ei
kdivitanud mind. Ma moétlesin, et mida Mari siis teeb, kui tal on kiire? Mina mina teen, kui
mul on kiire? Tihtipeale kiirustades proovime me asju teha vdimalikult tempokalt ja
kompaktselt, kuigi see tegelikkuses ei pruugi meile aega juurde anda. Néitena saab votta
Tallinnasse sdites endast méoda kihutavad autod, kes kaovad silmapiirilt, kuid linna joudes
seisate sama foori taga iihel joonel. Ma olen isiklikult inimesena iisna piisimatu, kogu aeg
on tunne, et pean kuskil olema ja midagi tegema. Minu fiiiisiline keha on paigal, kuid
sisemiselt on mul tunne, et mul on alati kiire. See muidugi viga mdjutab
keskendumisvdimet, millest rdéigin ma tdpsemalt “meditatsiooni ja jooga” peatiikis. “Kuhu
sa kogu aeg jooksed” oli lause, mis tuli mulle mdttesse. Mari jookseb, sisemiselt. Sellest sai
minu mérksdna, et sisemiselt kiivitada minu psiihhofiiiisiline olemus. Ulejiinud t66 tegi

keha ise.

3.5 Kehamélu protsessis “psithholoogiline Zest”

Venemaa-Ameerika niitleja ning psiihholoogilise Zesti niitlejatehnika looja Mihhail

TSehhov on motestanud keha treenimist kui teadlikkuse treenimist keha kuulama dppimise
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kaudu - kuidas lasta sel end juhtida - sonad on nutikad, kuid liikumine on lihtsam. Seega
alustas TSehhov oma t66d liikumisega, psiihholoogiliste Zestidega, et sdnad saaksid tulla

litkumise peale. Néitleja keha néitab teed emotsioonidele. (Zarrilli 2009, 1k 20)

See erineb Konstantin Stanislavski t60st emotsionaalse miluga, TSehhov ei otsinud
emotsionaalset vastust, vaid fiilisilist tegu, mis siititaks néitleja sees emotsionaalse vastuse.
See on psiihhofiitisiline praktika ja selle asemel, et kdigepealt tegelast intellektualiseerida,

alustatakse liikumisel pohineva uurimusega, et avastada, mida see nditleja sees stimuleerib.

Mihhail TSehhov iitles oma Opilastele, et nad ei prooviks tunda oma isiklike tundeid. Tundma
peab tegelane, mitte néitleja. Nditleja peab end tegelasele ainult ohverdama. Imiteerides ja
kujutades, mida fantaasia annab. See ei ole katse ilmuda tegelase sees, sest siis nditleja
lakkab olemast kunstnik ja temast saab hullumeelne. Niitleja loob teise, keda oma peas
imiteerida ja kellega suhestuda. Suletud silmadega kujutleda tegelast ning siis alustada tema
imiteerimist Zesti kaudu. (Kemp 2010, 1k 108) Justkui néitleja riietab end tegelase kehaga,

paneb tegelase selga nagu pintsaku.

Kui alustasime kolmandal kursusel erialatunnis Mihhail TsSehhovi psiihholoogiliste
zestidega toOtamist, tegelesime me esmalt kehaga, alustasime védga primitiivsetest ja
lihtsatest Zestidest ning liikusime keerulisemate suunas. Uhe harjutusena tegelesime me
erinevate zestidega erinevates kehaosades - vasak kési tundis ja parem jalg viljendas - zest
»suletud®. Kési vottis hoiaku, tunde, ,,mul tekkis ,,aaa* efekt — kisi rddgib parasjagu sellest,
kuidas ta véiksemana koolis siisti sai“. Mdistus sai midagi teada keha kaudu, mitte keha ei
véljendanud mdistuse motteid (Naudre 2019). ,,Liikka kehasse* ei tdhenda, et hakka kehaga
illustreerima, vaid tunne kehaga olukorda, mida keha on kogenud. Teises erialatunnis pidime
vOtma litlemise peale erinevaid Zeste. Olles harjutust tiikkk aega teinud olin ,,avatud* Zestis,
kui 6eldi kiskluseks ,,suletud®, ma ei joudnud seda kisklust veel oma mottesse lasta, kuid
silmapilk peale kdskluse saamist liks minu kursusekaaslane vastu minu kétt, mida ma
hoidsin selja taga ning mu keha tdmbus koheselt ehmudes eemale. Keha juba mdistis

,,suletud® kasklust. Tardusin ise hetkeks, kuna olin toimunust tllatunud.
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Zestid on keele lahutamatu osa nagu sonad, fraasid ja lausedki - Zestid ja keel on omavahel
tihedas seoses kommunikatsioonisiisteem. Zestid on ldhedalt seotud kehaga, nagu
metafooridki, kuigi Zestid véljenduvad erinevas vormis, seda néiteks katega Zestikuleerides,
mida inimesed (tihti alateadlikult) mdtteid edastades teevad. Psiihholoogilise zesti
kasutamine to6tab ndudmata isiklikku kogemust. See on justkui kehamilul pohinev akt, mis

toimib psiihhofiitisiliselt.

Olen mirganud ideoloogilist sarnasust Kathakali* psiihhofiiiisiliste Zestide ja TSehhov’i
zestide vahel ning iihtlasi kuidas on metafoorid seotud primitiivsete arusaamadega zestidest.
Zestid on piisinud niitlejatreeningus sajandeid. Kathakali teatris tihendab abhinaya justkui
labinisti nditlemist ehk nditlemist 1&bi keha, 1dbi kone ja 14bi aksessuaaride (kostiitimid,
rekvisiidid) ja 14bi emotsioonide. Abhinaya mdiste tuleneb eesliitest ”abhi”, mis tdhendab
"suunas" ja tiivest “n1”, mis tdhendab "kandma, viima, edastama”. Sanskriti sOnaraamatutes
sOnastatakse moistet abhinaya kui "nditlemine, viipamine voi midagi, mis tegeleb
tegevusega", kuid abhinaya voib olla mis tahes dramaatiline esitus, niitus laval. Uhtlasi
tahendab see ka praktilisi lavastamis - ja nditlemisoskusi. Neli pohilist abhinaya’t on
litkkumine, héél, lavakujundus ja pstihhofiiiisilised vastused. (Leukhardt 2019, lk 13) Ka

Tsehhovi zestide piiiid on jouda psiihhofiitisilise tervikuni ning selle alge on kehas.

Zestide puhul mirkasin seost keeleliste kehast tulenevate metafooridega. Kui rohkem on
iileval, vdhem on all (,,madal kditumine*); ratsionaalne on {iileval, emotsionaalne on all
(,,emotsionaalsele tasandile kukkumine®, ,,suutmatus emotsioonidest iile olla®), siis Zeste
tehes toimisid need sarnaselt, kuid instinktiivselt, mitte sel hetkel nii tehniliselt moeldes.
Longus riiht kidib tavaliselt koos kurbuse ja depressiooniga, piistine riiht positiivse
emotsionaalse seisundiga. Onnelik on lai, kurb on kitsas. Onnelikkus kipub olema fiiiisiliselt
korrelatsioonis naeratuse ja lildise ekspansiivsustundega (Johnson & Lakoff 1980, 1k 15-18).

Tegime erialas harjutust, kus tajusime nii enda kui ka grupi aktiivsuse latti seda motteliselt

4 Kathakali on Kerala tantsuteater, kus mingivad ainult mehed, ka naisrolle. Kathakali kasutab energilisi
tantsunumbreid, vdimendatuid ndoilmeid ja tépset Zestikuleerimist kitega. Kathakali nditlejad suudavad mudra
(kindla stimboolse tdhendusega kdeasend) kaudu edastada ideid ilma sdnade abita. (Tangeberg-Grischin 2011,

1k 98-99)
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iiles ja alla liigutades. Ka keeleliselt on enesetunded iiles-alla ruumilisuses. Aju piirkonnad
aktiveeruvad nii kvantiteedi kui ka vertikaalsuse puhul iga kord nditeks kui tdita klaasi veega
voi laduda esemeid virna, sellest tuleneb otseselt kontseptuaalne metafoor tdhenduses
rohkem on iileval (“enesekindlus tdusis”, “temperatuur langes”). Kujutluspildis enda lati
tostmine kdrgemale muudab enesetunnet tuntavalt. See on keeleline, kujutlusvdimeline ja

pstihhofiitisiline harjutus.

Prantsuse laulja Francois Delsarte, kes tootas vélja siisteemi, et aidata etendajatel ithendada
sisemised emotsionaalsed kogemused Zestidega. Ta hakkas uurima fiilisilise kditumise,
emotsioonide ja keele suhteid, et sOnastada teaduslikke vdljendusprintsiipe. Mitmete aastate
véltel jdlgis ning uuris ta nii elavate inimeste poose ja zeste kui ka surnuid inimesi, todtades
vélja laiahaardelise mudeli, kuidas keha, emotsioon ja keel suhtlevad. (Marsella, Carnicke,
Gratch, Rizzo & Okhmatovskaia 2006, 1k 82) Delsarte uurib suhet Zesti ja emotsiooni vahel
ehk “viljendusteadust™, tema arvates toimib keha allikana emotsioonidele, mis kiirgavad
véljapoole keha piirialadele - impulsist Zestini. Liikumine kui pdése emotsioonini. (Pisk

1975, 1k 5)

Pole lihtne eristada selgelt emotsioone tunnetest. Kathakali teatri jérgi edastatakse
emotsioone abhinaya abil, tundeid kogetakse. Nii et rasad ise (kas maitsete voOi
meeleoludena) on tunded, aga mida nende abil edastatakse voi iile kantakse on emotsioonid.
Liihidalt 6eldes on rasa kulmineeruv emotsionaalne reaktsioon, mille lavastus publikus
tekitab. Seetdttu tuleb rasa lavastuse 10pus ja kuulub publikule. (Leukhardt 2019, lk 5)
Igaiihel on emotsioonid, isegi kui ta ei tunne neid, igailiks kogeb tundeid, isegi kui need on
monikord emotsioonidest lahti {ihendatud (,,Ma ei tea miks ma tunnen nii, nagu tunnen®).

(Banes & Lepecki 2007, 1k 16)
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4. PSUHHOFUUSISE TREENIMINE

,» 100ta proovis, méngi etendusel* lausel on tdsi taga prooviprotsessi osas. Kui kogu raske
t00 on tehtud, tuleb see lihtsalt unustada. Minna edasi, usaldada juba tehtud t66d, 165gastuda
ja méngida. Liiga paljud noored etendajad ei toota piisavalt kovasti proovides ja seetdttu
tootavad liiga kovasti laval. (Marshall 2001, 1k 99) Laval liigne pingutamine tdihendab
ebavajalikke pingeid kehas ja seega ka motetes, selline jdik seisund ei voimalda impulssidel
ja tunnetel vabalt voolata, sest keha ei ole oma tegemistes vaba. Seetdttu on proovis
kordamine, harjutamine, motestamine ja pingutamine kehamilu mdistes oluline kinnitaja, et

lavale minnes toimiks keha oma maélust ldhtuvalt.

Treening ei dpeta, kuidas olla néitleja, kuidas mangida Commedia dell’ Arte stiilis voi kuidas
interpreteerida traagilist voi groteskset rolli. See ei anna aimdust vdimalikkusest midagi
teha, sellest, et keegi on teatud oskused omandanud. Treening on kohtumine reaalsusega,
mille inimene on valinud: iikskdik, mida sa ka ei teeks, tee seda téielikult. Naitlejad
vastutavad omaenda treeningu eest. Kuid sellise vabadusastme saavutamiseks peab olema
enesedistsipliin. Ja seetdttu on treening hidavajalik kdigile olenemata sellest, kui kaua on
keegi teatris tootanud. “Mida sa ka ei teeks, tee seda tdielikult” kdlab — ja ongi - lihtne ning
retooriline fraas. Igaiiks voib seda 6elda. Aga on ainult iiks voimalus: selle jérgi elada, viia
seda ellu oma igapéevastest tegevustes. Treening tuletab seda meelde. (Barba 1996, 1k 73)
Treenimine on enesedefineerimise ja -distsiplineerimise protsess, mis manifesteerub
fiitisilise reaktsiooni kaudu. See ei valmista ette loominguks ega dpeta olema nutikas. Asi ei
ole ainult flilisilises vastupidavuses, vaid see on osa tervikust ja treenida tuleb keha kui

tervikut ning seda mdtestada.

Sageli juhtub, et kui meenutada mdne laulu sdnu voi viisi, siis kui palju sellele ka ei motleks,
ei suuda me meenutada, kuidas see pala algab voi mis mdnest konkreetsest kohast edasi saab.
Teadlik moistus ei suuda vastust anda. Kui hakata valjult laulma, siis iiheksal korral

kiimnest, tuleb unustatud osa laulmise ajal lihtsalt suust vilja. Vdib-olla mitte kohe, kuid
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lauldes keha kuidagi méletab seda viisi. Treenimise osas on sama. (Marshall 2001, 1k 12)
Naiteks mingi numbrikombinatsioon vdib meelde jdida, kui seda paar korda valida, aga kui
juba 50-100 korda, siis ldheb see kiirvalimise peale. Aju niimoodi todtabki - tuleb korrata ja
valida dige ajaline kestvus. Samamoodi on tdhtis niitlejana oma treeningut korrata. Mida
rohkem teada sellistest asjadest nagu vokaalmehhanism, kinesioloogia, hoolikas harjutamine
lavavditluses, dieet, hiidratsioon, vajalikud to6tingimused ja puhkamine, seda parem on

esinejana tootada ning olla selles osavam ja turvalisem.

Saksa psiihholoog Bloch’i uurimus véidab, et konkreetsed emotsioonid on seotud
spetsiifiliste hingamismustrite, ndoilmete, lihaspingete astme ja kehahoiakuga, kdik need on
emotsioonide komponendid. Bloch teoretiseerib, et mida rohkem elemente niitleja oma
emotsionaalses arsenalis aktiveerib, seda lihemale nditleja “emotsionaalne véljund” jouab

“naturaalsetele emotsioonidele”. (Blair 2008, 1k 48)

Mondadel juhtudel vdib aju anatoomiat muuta kogemuse jirgi, nditeks kétele ptihendunud
keelpillimuusikute ajukoore osa on suurem kui mittemuusikutel (Blair & Lutterbie 2011, lk
65). Seetdttu on viga oluline pidevalt korrata ja arendada niitlejatooks vajalikke oskuseid,
et need oleksid kehas juba olemasolevad todriistad, mis tulevad méngimise ajal loomulikult.
See aga ei tdhenda ainult meeletut fiitisiliste harjutuste kordamist, et keha vormis hoida, vaid
tootada téielikus keha ja meele iihtsuses, sest see on see, mis nditlejana tegelikult edasi aitab

- tootada oma fookuse, kujutluspiltide ja kogu olemusega.

Me reageerime vihem valjule helile nagu piissipauk voi ukse paukumine, mida rohkem me
seda kuuleme. Néitlemises harjutatakse ja korratakse, tihti selle jaoks, et saavutada illusioon
esimesest korrast. Tulemus on see, et me tegelikult ndrgestame mingit moodi spontaanset
reageerimist. Mida siis tehakse, kui ndideldakse, v3i dpetatakse voi juhendatakse néitlejaid,
arvestades teadvuse ja iseenda kohta tdstatatud pohikiisimusi ja pidades silmas protsessi, mis
hdlmab aju, meelt, kultuuri ja kéditumist? Mis juhtub, kui me hakkame vaatama Opetamist,

treenimist ja proove kui mingit moodi “aju modifikatsiooni”? (Blair 2008, lk 57)

Prantsuse teatriteoreetik Antonin Artaud eeldas, et emotsionaalsetel seisunditel kehas on

fiiisilised orgaanilised talletuskohad, seetdttu iga tunde, iga vaimse tegevuse ja iga inimliku
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emotsiooni muutuse jaoks on hingamine, mis on seisundile vastav. Niitleja tilesanne on vélja
tootada afektiivne lihastik, mis vastab tunnete fiitisilistele lokatsioonidele, see tdhendab, et
néitleja peab hingamise treenimise kaudu kultiveerima emotsiooni oma kehas. (Zarilli 2009,

Ik 35)

Artaud sonul on niitlejad ,,emotsioonide sportlased. Vaistluste ajal istub korvpallur
ménguplatsi dédres pingil vaikselt, ritik iile 6la. Aga kui ta mdngu kutsutakse, plahvatab ta
energiast, esineb oma taseme korgusel ja on téielikult keskendunud oma {ilesandele. Vile
kolades sportlane 16dvestub. Kui time-out on 14bi, hiippab ta mingu tagasi. Rasakastide
harjutuse tiks eesmirkidest on valmistada niitlejaid liikuma sama meisterlikult {ihest
emotsioonist teise. Rasakastide idee on loonud etenduskunstide uurija Richard Schechner,
kastid joonistatakse maha ning igas kastis on erinev emotsioon, mis vdimaldab nitlejal
treenida erinevatele emotsioonidele ligipddsemist ja nende viljendamist. (Banes & Lepecki
2007, lk 22) Tegime ka oma kursusega seda eksperimendikorras psiihholoogia loengu
raames, kuid minu jaoks jéi selline l&henemisviis liiga iiheplaaniliseks. Artaud on néitlejaid
nimetanud ka “stidame sportlasteks”, kujutluspildina on siida ja emotsioonid teatavasti
vigagi seotud, siida kui emotsioonide allikas. Usun, et “siida” ja emotsioonid on need, mis
niitlejat tema t60s juhivad. “Siida” kui sisetunne, vdibolla ka kdhutunne, intuitsioon on see,

mis nditlejat juhib.

Tihti mdeldakse kujutlusvdimest tisna kujutlusvdimetult. Seda on mdjutanud kartesiaanlik’
dualism - vaade, et vaim ja keha on kaks eraldi substantsi, “mina” on selline nagu ta on,
seotud kindla kehaga, aga isemajandav ja vdimeline iseseisvaks eksistentsiks (Blackburn
2008). Kujutlusvdimet nihakse liiga tihti lihtsalt pildina millestki, mis on mdttes. Jaapani
filosoof Yasuo Yuasa® esitleb keha kui mdistuse vastena ja selgitab viise, kuidas mdistus ja

keha ideaalselt harmoonias koos todotavad (Boutry-Stadelmann 2006, 1k 292).

5 Kartesianism tuleneb prantsuse filosoof Rene Descartes’i ideedest. Karteeslased votsid kasutusele mdistuse
ja mateeria dualismi. (Watson 2016)
® Yasuo Yuasa vaatleb Descartes’i ideed dualismist ja sellele vastanduvaid idealismi filosoofiaid keskendudes
vaimule ja materialismile, pdhisuunaga kehale (mateeriale) ja hindab timber dualismi viiteid Ida mitte-
dualistliku motlemise valguses. (Yuasa 1987, 1k 25)
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Fenomenoloogia vaatepildist on kujutlusvdime kogu kehameele psiihhofiilisiline akt.
Naitleja jaoks, et tegelikustada pilti, nagu nditeks visualiseerida kajakat Anton TSehhov’i
samanimelises ndidendis, tihendab see palju rohkem kui ndha kajakat, mis on projitseeritud
motteekraanile. Keha kaudu treenitud niitleja, kes on alustanud ki-tundlikkuse (hingamisega
seotud energia) aktualiseerimist, peaks olema vdimeline intuitiivselt aktualiseerima kogu
keha tihendust selle pildiga, mis on tajutav néitleja kehas jalataldadest 14bi silmade kuni
pealaeni. Seda kirjeldas teatriantropoloog Eugenio Barba kui energiamustrite, mis on
rakendatud kujutlemise voi dramaatilise toimingu loomise viisile, destilleerimiseks. See on
mdtte fliiisiline aspekt, mis on kehaga mdtlemise vaste. Mdlemad eelnimetatud on néitleja
jaoks héddavajalikud, kui ta tahab olla tédielik ja vOimeline looma motteid kehaga. (Zarilli
2009, 1k 39) Erialatundides tegelesime me kujuteldavate olukordade ja esemetega. Kehaga
mdtlemine, mitte pelgalt mingi pildi vaatamine oma peas on see, mis aitab kujuteldavate
esemetega tegelemisel jduda tipsuse ning tdetundeni. Uhel eksamil olin ma raskustdstja ning
lubades oma kujutluspildis votta sellel raskustdstjal lile oma isiklik keha ja mote, aitas mul
seda tdpsemalt ldbi viia kui see, et ma oleksin iihetasandiliselt ette kujutanud, milline on see

tostja ning kuidas ta tdstet sooritab.

On voimalik luua valemélestusi, mis on sama rikkalikud ja detailsed nagu reaalne mélestus.
Kutsuda esile tdpne koht, kellaaeg, temperatuur ja helid selles hetkes. Seetottu nimetatakse
seda harjutust pigem kui ,,loodud milestus®, mitte ,.kujutlusvoime*. See ei ole lihtsalt idee
voOi kujutluspilt, sellel on sama detailsus ja spetsiifilisus nagu reaalsel mélestusel. ,,Loodud
mélestusel* on tihedus ja tekstuur. See iihtlasi kaasab meeled ja ithendab kujutlusvdime

empaatiaga. (Marshall 2001, lk 38)

Paradoksaalne on see, et mingis mottes on keha meie elus iiks kdige permanentsem ja
moddapddsmatum asi, kuid sisuliselt iseloomustab seda ka selle puudumine. See tdhendab,
et oma isiklik keha on enda jaoks pigem harva temaatiline kogemusobjekt. Raamatut lugedes
vOi mottesse vajudes vOib olla oma keha kdige kaugem asi enda teadlikkusest. Elatakse
kogemuslikult ideede maailmas, pdorates vihe tihelepanu oma fiiiisilistele aistingutele voi
kehahoiakutele. (Zarili 2009, 1k 51) Kuidas olla teadlik igapdevaelus? Tegin kaasa Elektron’i
iilemaailmses laboratooriumis ,,Show us where you are* (2020), mida juhendas Daniel

Wetzel, saksa teatritrupi Rimini Protokoll iiks loojatest. Selles projektis oli esindatud 12
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erinevat riiki ning moodustati paarid, kes koos tootaksid. Minu paariline oli Noel Indiast.
Me uurisime, kuidas koroonapiirangute ajal, kus fiitisilised kohtumised on keerulised ning
mitmed tegevused on suundunud internetti, olla hetkes ning kasutada igapédevaseid olukordi
loomingu tarbeks. Tegelesime taju ja tegevusega, eri paikadest inimeste kaudu
iilemaailmsete seisukohtadega. Eesmirk ei olnud kirjeldada antud olukorda, vaid uurida seda
kui iilemineku seisundit iihest normaalsusest teise. Uurida seda, kus me oleme ja selle
minevikku. Olime osalejatena leidnud end olukorrast, kus meilt on dra vdetud mitmed
»segajad®, igapdevased ajaveetmise voimalused ja meil oli alles vaid see, mis alati on olnud.
Mind hakkas huvitama, et mis mul siis périselt alati nii mérkamatult olemas on. Kuidas leida
igast pdevast, ka kdige igavamast tegevusest liles péris hetk, elulisus ja olulisus. Votsime
vaatluseks hammaste pesemise ning kodik inimesed 12 riigist tegid seda meiega koos — esmalt
jélgisime, mida me iildse teeme hammaste pesemise ajal, kus oleme, mida mdtleme, kuidas
hoiame keha. Seejdrel pesime hambaid mittedominantse kidega. Selles igavas tegevuses oli
nii palju peidus ja véikene asi nagu kde muutmine, t3i sellesse tegevusse téielikult kohale.

Minu jaoks oli see metafoor niitlejatdost.

Harjutused sarnanevad amulettidele, mida néitleja kannab. Mitte selleks, et oskustega
uhkeldada, vaid et ammutada neist erilist energiakvaliteeti, mida ndrvisiisteem jérk-jargult
arendab. Harjutus on tehtud mélust: kehamilust. Harjutusest saab mélestus, mis tegutseb 1dbi

terve keha. (Barba 1996, 1k 93)

Kogemine kidib meelte kaudu. Vasak ajupool on verbaalne, parem meeleline, ei saa anda
vasakule ajupoolele parema ajupoole kdskusid - “mul on vaja kohe praegu emotsionaalseks
muutuda”. Et emotsiooni méngida, peab see olema loodud meelte kaudu. Dihhotoomia
péritolu on arusaadav - keha on néhtav, mdte ei ole. Seetdttu on oluline hallata vahendeid,
mille kaudu psiihhofiiiisis kdivitada. Nagu “Sireenide” lavastuse Mari tegelase puhul piisas

ithest sOnast, et psiihhofiiiisis kdivituks.

Psiihholoogiline Zest on selles mottes terviklik vahend, mis mdjutab otseselt esitusviisi ja
peaks andma kohese arusaamise tegelase soovidest, eesmérkidest, olemusest. Zestide
olemus ja tegelase mangimine iithendub tervikuks. See tdhendab, et esinemisolukord toimib

edaspidi néitlejale stiimulina ,,Joomulikule” reaktsioonile. Naitlejana ehitada
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esinemisolukorras loomulik reaktsioon tegelase tunnetuses, on védga vdimas tdoriist.
Psiihholoogilise Zestiga tootades voiks sisendada selle olemuse oma kehasse nii, et see
muutuks tegelases olles automaatseks reageeringuks. Iga kord enne stseeni psithholoogilise
zesti tunde provotseerimine looks pdhjuse ja tagajirje seose, umbes nagu Pavlovi katses
koeraga. Iseenda ja tegelase lihtlustamiseks on iiks vahend kontseptuaalne segamine, mis on

mentaalne konstruktsioon ja tekib lithiajalise ehk “t6omélu” tasandil.

4.1 Kontseptuaalne segamine

Kognitiiv-ja keeleteadlased Gilles Fauconnier ja Mark Turner on loonud vorgumudeli
kontseptuaalsest integratsioonist, mis uurib seda, kuidas me paneme kokku assotsiatsioone
viga erinevatest olukordadest ja kogemustest. Raamatus “In The Way We Think:
Conceptual Blending and the Mind’s Hidden Complexities” (2002) alustavad nad kahe
peamise vditega: esiteks, kujutlusvdime on tdhenduse keskmootor ja teiseks, metafoor on
kognitsiooni kese. Need viited kujutlusvoime ja metafoori iilimuslikkuse kohta on
nditlemise suhtes eriti asjakohased. Selles mudelis on erinevad mentaalsed ruumid - véikesed
kontseptuaalsed paketid, voi pildid, mis on konstrueeritud samal ajal kui me mdtleme ja
rddgime - integreeritud uudsetel viisidel, et aidata meil oma tegevust analiilisida. Erinevad
“sisendid” segatakse, et luua uusi teadmisi, kogemusi voi sissevaateid, mis ldhevad
kaugemale sellest, mida sisaldas algne sisend, see tdhendab luua segatud kontseptuaalne
tuum. Nditeks toimib kujutluspilt ettekandjast kandikuga abivahendina, et dppida paremini
méest alla suusatama. Intuitiivselt on see kombinatsioon meile loogiline, kuigi litkumise
poolest on need kaks sisendit viga erinevad. Me oleme kuidagi suutelised need sisendid
kinesteetiliselt omavahel kokku sulatama, et selle kaudu téita suusatamise eesmérk. Kuigi
kontseptuaalne segamine on tihest kiiljest teadlikult kognitiivne - me suudame seda
kirjeldada voi kujutada - siis pdhiliselt toimib see ikkagi alateadlikult. Segamine ei ole sama
asi, mis analoogia tekitamine. Segamine organiseerib ja protsessib véiga suurt hulka
kontseptuaalset tdhendust, et 10puks jouda millenigi, mida meie teadlikkus suudab kohati
haarata, aga mis {ihtlasi ka mdjutab meid viisidel, millest me oleme mitteteadlikud. (Blair

2008, 1k 17)
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Fauconnieri ja Turneri véljatootatud “kontseptuaalse segamise” puhul ei ole otsest viidet
lihasmalu moistele, kuid on néiteid, kus nad arutavad teatud nii-6elda sulameid, mis naivad
kopeerivat lihasmélu funktsionaalsust. Idee on selles, et teatud olukorrad vdivad meie
motetes tekitada kohese reaktsiooni, kui oleme vilja to6tanud sulami pShjusest ja tagajirjest.
Pavlovi katse koer on sulatanud kellahelina toidu saamisega. PGhjus on kell, mdju on toidu
ootus. See on sulam, mis peegeldab antud olukorda, mille oleme kas loonud vdi mida on

opetatud mdistma.

Fantoomjdseme ndite juurde tagasi tulles voib hajameelsusest olla teadvus kehast kaugel
ning keha toimib oma harjumustele ja mélule vastavalt. Niiteks sirutades kéega
hiippeliigese poole, mida seal tegelikult ei ole, et seda masseerida. See tdstatab
kontseptuaalse sulatamise struktuurist ja médlust huvitava ettekujutuse. Liigina dpime dra
tundma erinevaid aistinguid kehas ja vastama neile vastavalt. Eriti tugev on see hajameelses
olekus, tuues taas esile pohjuse ja tagajirje seose olemusest. See on vastus, mis pole péris
teadlik. Kui vaadata psiihholoogilise Zesti funktsiooni samal viisil, siis néib, et me {iritame
aistingut taastada kontseptuaalse segamise kaudu. Piiliame manipuleerida oma milu
pstihholoogilise Zesti tundega, nii et see toimiks laval vastusena, mitte millenagi, mis kutsub

esile flilisilist tegevust.

4.2 Meditatsioon ja jooga

Enne teatrikooli olin ma kdinud mones iiksikus joogatunnis, pigem eesmirgiga katsetada
voimalikult erinevaid stiile, kui mdista ja kogeda selle ideoloogilist toimet. Teatrikooli
jooksul olen ma aru saanud, et jooga ning meditatsioon on mulle sobivad vahendid. Eriala
kaudu olen kogenud, et tdielikud emotsioonid ja tundmused ilmutavad mulle end staatikas
ning minimaalsuses, mis on ilmselt minu kui inimese eripdra lahutamatu kiilg. Ma arvan, et
seetdttu olen ma ka leidnud erilise sideme “karu ja jahimehe” harjutuse ning “Ma olen juba

sinu peas” monoloogiga. Hatha jooga on fiitisiliselt liikumatu/paigal, kuid inimese sisemine
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energia on aktiivne, see paneb poosi elama. (Zarrilli 2009, lk 29) Hatha jooga on distsipliini
vai treeningute slisteem, mis aitab allutada kontrollimatuid ja turbulentseid mdtteid ning on
kasulik ajule, nérvisiisteemile, seljaajule, hingamissiisteemile, vereringele, seedimisele ning
sellel on psiihhofiiiisiline mdju. (Chidananda 1999, 1k 25) Ka Tambet Tuisk tutvustas
erialatunnis iiht joogaelementide kombinatsiooni, mis tekitas minus koheselt dratundmise,
et see on minu harjutus. See kéivitab mind psiihhofiiiisiliselt ja seob minu kui terviku mind

iimbritsevaga, olgu selleks siis ruum voi inimesed.

Konstantin Stanislavski kasutas Raja joogat, et viia nditlejat vajalikku seisundisse ja mitte
ainult fuiisiliselt, aga ka mentaalselt 1abi meditatsiooni ja visualiseerimise. (Blair 2008, 1k
29) Raja jooga on tuhandeid aastaid vana klassikaline joogatreening, mille alus on Hatha
jooga. Raja jooga on sisuliselt meditatsioonide teadus, universaalne meetod teadvuse
vabastamiseks moistuse, meelte ja mateeria orjusest. Sellele lahenetakse moistuse ja tahte
kaudu ning siisteem vdimaldab olla omaenda psiihhiaater, psiihholoogiline ndustaja ning
saada ise lile mitmetest oma probleemidest, sest probleemide lahendamise voti on nende
mdistmises. (ibid., Ik 4-7) Raja jooga on teadmine enda olemuse sisemiste dimensioonide
kohta. See on pragmaatiline. See paneb meid kasutama oma meele ja tahte vdoimeid. Raja
jooga on mdeldud hoidma iihte meditatiivset poosi staatiliselt ja olla samal ajal tdielikult
16dvestunud ja vaba. See ei tohiks olla istujale koormaks. Keha riiht on sirge, rind avatud.
(ibid., Ik 50-52)

Raja jooga ja Yuasa filosoofilist piilidlust saab kirjeldada kui katset ehitada sild
objektiivsete, teaduslike teadmiste ja intuitiivse, individuaalse kogemuse vahel, selleks et
vastata kiisimustele nagu: kuidas mojub kehale meditatsioon? Kuidas selgitada

energiavoogu, mis tuleneb akupunktuurist/ndelravist? (Boutry-Stadelmann 2006, lk 297)

Eeldatakse, et keskendumisprobleemid on mentaalsed, kuid need vdivad olla fiiiisilised ning
jooga ja meditatsioon on siinkohal olulised praktikad. Mina tunnen, et hakkan nii-6elda
maha rahunema alles niilid, erialases mottes hakkab kool muutuma t66ks ja sellesse toose
hakkan ma 1ddvestuma ning selles kogemist ja avastamist nautima. Seetdttu on minu
pidevalt kiirustava keha ja meele jaoks meditatsioon ning jooga viga kasulik vahend, et end

hetkesse kohale tuua.
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KOKKUVOTE

Keha ja aju teaduslik uurimine pakub paremaid viise etendamisega seotud psiihhofiiiisiliste
protsesside mdistmiseks. Néiteks mélu mdistmine on minu jaoks teinud selgemaks, kuidas
ma saaksin seda teadlikult stimuleerida. Kognitiivse neuroteaduse kaudu saab kirjeldada
erinevate ldhenemisviiside vahelisi erinevusi, aga ka nendevahelisi fundamentaalseid
sarnasusi. Uurides aju, mélu, keha ja keelt neuroteadusest ldhtuvalt, said minu jaoks

lahenduse mitmed néitlejaspetsiifilised kiisimused.

Just nimelt seetdttu, et niitleja eriala kui selline hGlmab oma olemuselt ja t60s kisitletavates
teemades viga mitmeid korvalharusid, v3ib olla kasu materjalist, mis ei ole niitleja eriala
spetsiifiline. Tihtipeale peitub lahendus ka lihtsalt sGnastuses, aga mida rohkem teadlikkust,
seda tidpsem saab olla oma motete edastamises. Enne selle t60 kirjutamist ei olnud mul
aimugi kui oluline on keel nditleja erialas. Kui otseselt tulenevad metafoorid kehast, kui

metafoorsed me oleme oma olemuselt ja toimimises.

Kui ma tunnen hirmu, siis see tunne tekib peale keha vOpatamist ja siidameldokide
kiirenemist - tunne hirmust ei ole vOpatamise ja siidameklopsimise tekitaja. Selliste
protsesside mdistmine on nditlejatdds viga otsene tooriist. Igapdevaselt end jélgides saan

aru, kuidas keha maailmas toimib ja kuidas maailm minus.

“Hautisepoti all on leek. Seetottu ta keebki. Seetottu lendabki kaas iilekeedes pealt. Seal
peab olema midagi all.” - Etienne Decroux (Zarrilli 2009, 1k 21).

Olen enesekindlam end usaldama. Mitmeid kordi olen erialas sisetunde jérgi tegutsemist

tundnud valena, sest justkui kdige jaoks peab olema pdhjus, pean digustama oma laval

viibitud aja, kuid iga kord kui ma siiski enda sisetundest lahtusin, oli tulemus tépsem ja
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ausam. SeetOttu tunnengi niilid, et saan enda erialasse 1ddvestuda. Ma ei tegele voitlusega

iseenda sees vOi end iimbritsevaga, vaid usaldan oma kogemust ja intuitsiooni.

Selle t60 jaoks materjaliga tegeledes ning seoseid tehes tekkis vajadus teatud kehaliste
harjutuste jirele ning alles neid luues ja tegema hakates sain aru, et sama eesmaérki tditev
harjutus oli mu repertuaaris juba olemas. Ma lihtsalt ei teadnud, milleks. Seega ma ei
mdtestanud neid harjutusi ja seetdttu ei ole voimalik, et need tdidaksid oma eesmérki kogu

potentsiaali kasutades.

Sain kinnitust, et idamaised keha ja vaimu treeningud on mulle sobivad. 2018. aasta stigisel
oli meil vdimalus osaleda jaapani lavastaja, dramaturg, etenduskunstnik, niitleja, tantsija ja
koreograaf Izumi Ashizawa todtoas, kes alaliselt tegutseb New Yorgis lavastajaeriala
oppejouna. Tema liikumistehnika pdhineb jaapani fiilisilistele etenduskunstidele omasel
litkkumisel. Tema tdo6toas oli tdielik kohalolu, mdttetod ning fiiiisiline treening pingutuse,
kannatlikkuse ja tasakaalu baasil. Néitleja Martin Mill, kes on tema lavastuses osalenud, tegi
meiega keha-hdile tundides sarnaseid harjutusi ning lihtsad litkumised, nditeks iihises viga
konkreetse joonise ja riitmi jargi marssimises, tekitasid minus voimsa tunde. See tunne tuli
mul seda t60d kirjutades meelde. Treening ei tohiks olla pelgalt tehniline, siis sellest saab
lihtsalt vormi tditmine. Ma tunnen, et on vaja pohiteadmisi, mille jaoks mdnda harjutust teha
ja kuidas see mdjutab psiihhofiiiisist, et osata neid vajalikes olukordades rakendada, kuid
harjutust tehes vOiks selle dige tehnika olla kehas juba olemas loomuliku teadmisena, et

saaks olla harjutusi tehes téielikult kohal - nii saab see tdita oma tegelikku eesmarki.

Alati tuleb alustada uuesti. Soojendus iihise grupitunde saavutamiseks, mis oli vajalik “Ma
olen juba sinu peas” lavastuse ettevalmistamiseks ei toimi nditeks “Sireenide” puhul, isegi
pigem segab. Seega mida laiaulatuslikum on minu repertuaar, seda rohkem saan ma kasutada
iseennast kui tooriista. Ma ei tunne, et tdpsed teadmised neuroloogiast voi aju toimimisest
paneksid mind tehniliselt mdtlema ja tegutsema. Pigem toimib see samamoodi nagu proovis
todtamise puhulgi - teha t66d, uurida ja siis mitte sellele enam aktiivselt mdelda, sest need
teadmised on minus juba niigi olemas. Ma ei pea tootama nendest ldahtuvalt, vaid usun, et

kindel todtamisprotsess ja -viis kutsub vajalikud teadmised ise esile.

43



Oleks vidga huvitav todtada 14bi kdik need materjalid, mida selle t60 ettavalmistamiseks
lugesin, kuid teha seda niiid nende teadmistega, mis ma olen siiamaani kogunud. Ei ole
kahtlustki, et mdistaksin koike selgemini ja teeksin veel rohkem seoseid. Selle todga
seonduv kiib juba praegugi minuga igapdevaselt kaasas ning olen enam kui kindel, et ma
vaatan alateadlikult voi teadlikult end {imbritsevaid, aga ka sisemisi protsesse selle t60

temaatikast ldhtuvalt.
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SUMMARY

“Psychophysics as an actor’s tool: Professional connections to cognitive neuroscience”

I was interested in how I could consciously create physical states and become aware of the
experience of body memory and stimulate my memory with these conscious tools. I interpret
my professional experience in connection with psychological research, which, based on
neuroscience - more precisely through the brain, memory, body and language - is needed for
a unified psychophysics. I study how I, as an actor, could consciously use and develop my

psychophysics as a tool.

Scientific research into the body and the brain offers better ways to understand the
psychophysical processes involved in performance. For example, understanding memory
has made it clearer to me how I can consciously stimulate it. Through cognitive
neuroscience, the differences between different approaches can be described, as well as the
fundamental similarities between them. By studying the brain, memory, body and language

in the light of neuroscience, a number of actor-specific questions were solved for me.

Precisely because the profession of the actor as such, by its very nature and the topics
covered in this work, covers a large number of sub-branches, material that is not specific to
the profession of the actor may be useful. Often the solution lies simply in the wording, but
the more awareness, the more accurate I can be in communicating my thoughts. Before
writing this work, I had no idea how important language was in acting. How directly

metaphors come from the body, how metaphorical we are in our nature and functioning.

When I feel fear, that feeling comes after the body twitches and the heartbeat picks up - the
feeling of fear is not the cause of the twitching and palpitations. Understanding such
processes is a very direct tool in acting. By observing myself on a daily basis, I understand

how the body works in the world and how the world works in me.
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“There is a flame under the stew pot. That's why it’s boiling. That's why the lid flies over.
There has to be something under. ” - Etienne Decroux (Zarrilli 2009, p. 21).

I'm now more confident. Many times I have felt wrong to act according to my inner feeling,
because as if there must be a reason for everything, I have to justify the time I am on stage,
but every time I acted based on my own inner feeling, the result was more accurate and
honest. That's why I feel now that I can relax in my profession. I do not fight within myself

or with those around me, instead I trust my experience and intuition.

As I worked with the material for this work and made connections, I felt the need for some
physical exercises, and it wasn't until I created and started doing them that I realized that an
exercise that served the same purpose was already in my repertoire. I just didn't know for
what. Therefore, I did not make sense of these exercises, and therefore it is not possible for

them to fulfill their purpose to the full.

I was reassured that oriental body and mind training is right for me. In the fall of 2018, we
had the opportunity to participate in the workshop of Japanese director, playwright,
performer, actor, dancer and choreographer Izumi Ashizawa, who is a teacher of directing
in New York. Her movement technique is based on the movement typical of Japanese
physical performing arts. In her workshop there was a complete presence, thought and
physical training based on effort, patience and balance. Actor Martin Mill, who has
participated in her production, did similar exercises with us in body-voice lessons, and
simple movements, such as marching together according to a very specific pattern and
rhythm, created a powerful feeling in me. That feeling came to my mind as I wrote this work.
Training should not be purely technical, then it will simply be a form. I feel that you need
basic knowledge of what to do and how it affects psychophysics to be able to apply them in
the situations you need, but when you do the exercise, the right technique could already be

in your body as a natural knowledge to be fully present when you do it. it will fulfill its real

purpose.

You always have to start over. The warm-up to achieve the common group feeling that was

needed to prepare for the production of "I'm Already in Your Head" doesn't work, for
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example, in the case of production "Sirens", it even rather disturbed. So the more extensive
my repertoire, the more I can use myself as a tool. I don't feel that accurate knowledge of
neurology or brain function makes me think and act technically. Rather, it works in the same
way as when working in a rehearsal - to work, to study and then not to think actively about
it anymore, because this knowledge already exists in me. I do not have to work on them, but
I believe that a certain process and way of working will bring about the necessary

knowledge.

It would be very interesting to work through all the materials I read to prepare for this work,
but to do so now with the knowledge I have gathered so far. There is no doubt that I would
understand everything more clearly and make even more connections. This work already
accompanies me on a daily basis, and I am more than sure that I subconsciously or
consciously look at the processes around me, as well as the internal processes based on the

topic of this work.
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