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1 Tutkimukseni aani

Ihmisen aani on ihmeellinen ennen kaikkea sen vuoksi, etta se on kokonaan mei-
ta itsedmme. Me elamme ja olemme itse adnessémme, emme ainoastaan sanois-
sa ja savelissa joita laulamme, vaan ennen kaikkea itse ddnessa, sen varissd, sen
maussa, sen tuoksussa. Elamdnhistoriamme on ne muokannut itsensa nakoisek-
Si.

(Laitinen 1995, 23.)

1.1 Oma aaneni

Kuuntelen, ihailen ja ihmettelen ihmisten @ania. Se, millainen aani jollain on, kertoo
ihmisesta paljon. Minua kiehtoo ajatus siita, etta ihmisen aanielimistd voi tuottaa rajat-
toman maadran erilaisia dania ja jokaisen rakenteelliset ominaisuudet tekevat yksildlli-
sen &anen, jota kellddn muulla ei ole. Adni ei pysy samanlaisena vaan elds, muuttuu ja
mukautuu elaman aikana jatkuvasti erilaisissa tilanteissa. Ihmisella on valtava varasto
erilaisille aanensavyille, aanenpainoille ja aanenkayttttavoille riippuen ymparistdsta,
tilanteesta tai kenelle puhutaan.

Aani ja keho ovat tiiviissd vuorovaikutuksessa toistensa kanssa ja eldvét toistensa muu-
toksissa. Adnelld ja sen vérahtelyominaisuuksilla on suora yhteys kehon eri osiin, jolloin
aanelld on myds merkittava rooli osana kehotuntemusta ja -tietoisuutta. Erilaiset tun-
teet vaikuttavat suoraan kehoon ja siten my6s ddneen. Adnestd voi kuulla paljon ihmi-
sen olotilasta, tunteista ja ajatuksista: jannityksen, epdavarmuuden, ilon, vasymyksen,
surun... Siksi @ani on niin henkildkohtainen ja aiheuttaa myo6s paljon pelkoja ja epa-
varmuutta. Jotkut joutuvat tekemdaan paljon ty6ta danensa kanssa, ja toiset eivat valt-
tamatta ajattele lainkaan sen olemassaoloa, tai ajattele siita tietoisesti mitenkaan eri-

tyisella tavalla; se vain on ja kulkee mukana.

Teatterin lisaksi musiikki on aina kulkenut vahvasti rinnallani. Olen soittanut pianoa ja
laulanut pienesta lapsesta lahtien. Olen saanut laulukoulutusta erindisissa kuoroissa ja
laulutunneilla. Ensimmaiset kuorokokemukseni tulivat Kansallisoopperan lapsikuorossa,
jossa sain ensimmaiset viralliset laulutunnit. Vanhempani ovat klassisen musiikin am-
mattilaisia, ja ditini on tehnyt eldmantyonsa laulajana ja opettaen muita laulamaan.

Olen ensimmaisista elinpaivistani asti saanut kuulla musiikkia, ja kotona on musisoitu ja



laulettu paljon yhdessa. Olen kulkenut vanhempieni mukana konserttimatkoilla ja
kuunnellut, kun ditini on pitanyt laulutunteja. Siina sivussa olen oppinut huomaamatta
ja pakottamatta. Olen oppinut arvostamaan tata lapsena pitdmaani hauskaa leikkikent-

taa. Olen oppinut kuuntelemaan ihmisten dania ja ihastunut ihmisaaneen.

Muutama vuosi sitten tein puheviestinnan perusopinnot Helsingin avoimessa yliopistos-
sa ja sain aanelle teoreettisen nakokulman kaytannén kokemuksen rinnalle. Olen ollut
useissa teatteriproduktioissa vastuussa aanenhuollosta ja danenavauksista kun olen
ilmaissut mielipiteeni ndiden tarkeydestd. Kirjoittaessani tata muistin, ettd hakiessani
Metropolian teatteri-ilmaisun ohjaajan koulutukseen vuonna 2008 yhtena paasykoeteh-
tavana oli tehda jokin tyopaja haluamansa aiheen ymparille. Tein ddanenkayttétyépajan,
joka piti sisdlladn danenavauksen, hengitysharjoituksia ja aanella leikittely harjoitteita.
Huomaan, ettd kiinnostus aantd kohtaan on kulkenut mukanani pitkaan, mutta nyt
vasta olen monenlaisten kokemusten kautta tietoisempi sen mahdollisuuksista ja ym-
marran enemman. Varhain alkanut kiinnostus on edesauttanut sita, ettd olen saanut
rauhassa tutustua omaan daneeni, kehittda ja hyddyntaa sitd niin arjessa kuin tydssa-
kin. Erityisesti laulaminen on todella tarkea osa elamaani, silld siina konkreettisesti tun-
nen, kuinka oma aaneni padsee laajentumaan, resonoi koko kehossa, vapauttaa ja

parantaa.

Omaan aaneeni tutustumisen kannalta viime vuosien erilaiset teatterityét ovat olleet
merkittavid. Olen saanut uudenlaisia oivalluksia, joista esimerkkind kokemukseni Pra-
hassa vuoden 2011 lopulla musiikki- ja tanssiteatteriryhma Farm in The Caven ty6pa-
jassa Musicality in theatre and scenic art in music. Tybpajassa tehtiin harjoitteita, joissa
aanta kaytettiin tavalla, jolla en ennen ollut tottunut sitd kédyttdméaan. Adniharjoitukset
liittyivat Iahinn@ puheeseen ja voimakkaaseen aanenkayttdon, jolla danta pyrittiin pu-
heen alueella valittdmaan mahdollisimman kauas, kuin kaiuttamaan omaa puhedan-
tdan. Olin ollut siind uskossa, ettd daneni on voimakas ja kantava, koska lauludaaneni
on sellainen. Ymmarsin harjoitteita tehdessani konkreettisesti sen, ettd kehollinen tun-
tuma aaneeni eroaa kun puhun tai laulan. Tydpajassa koin voimakkaan daanenkdyton
yhtakkia epamukavaksi, koska mielikuvani puheddnestani ei kohdannutkaan todelli-
suutta. Kehoni reagoi tahan tunteeseen ja lukkiutui, jolloin kadotin kontaktin sekd aa-
neeni ettd kehooni. Fyysisestd tekemisestani tuli arkaa, samoin aanestani. Kokemus

antoi minulle uuden suunnan oman aaneni kehittamiseen.



Aani on erottamaton osa minua, ja haluan pita3 siitd huolta yht3 lailla kuin kehoni kun-
nosta. Taitoja ja tiedostamista pitda paivittaa jatkuvasti. Adnestd huolehtiminen tarkoit-
taa minulle da@nen tiedostamista, kuuntelemista ja arvostamista osana koko ihmisen
kokonaisuutta, kehon kuntoa ja nadiden yhteispelid. Siksi minua kiinnosti lahtea tutki-
maan, mitd muut taiteentekijat, jotka yhta lailla kayttavat paljon tydssaan aantaan,
ajattelevat adnestaan. Halusin ottaa selvaa, mitd adnesta huolehtiminen heille tarkoit-
taa, miten he suhtautuvat omaan aaneensd, miten he kokevat danen ja kehon liittyvan
toisiinsa, millaisia kehitysmahdollisuuksia omalla danella on ja liittyykd siihen jotain

oivalluksia.

Tutkimusmatkani on ollut muuntuvainen ja se on opettanut minulle paljon ihmisen aa-
nesta. Kutsun tata kirjallista tyétani mieluummin tutkimusmatkaksi, koska kuten jo tyén
otsikko kertoo, on ajattelu- ja kirjoitusprosessini ollut enemmankin l6ytoretkeilya ih-
misaaneen. Vaikka jo ennen taman tutkimuksen aloittamista olen ollut tietoinen daneen
liittyvista ominaisuuksista ja mahdollisuuksista ja ollut kiinnostunut laulun- ja @anen-
kdyton opettamisesta, en ajatellutkaan kasitykseni laajentuvan ja syventyvan nain.
Mahdollisuus peilata omaa kokemusta yhdessa kirjallisuuden, teoriatiedon ja kerdamani
tutkimusaineistoni kanssa on ollut syventava matka, jossa tietoisuus niin oman aanen-
kayton tottumuksista kuin yleisesti ihmisadnesta ovat lisdantyneet. Olen saanut uuden-
laisia lahestymistapoja ja nakdkulmia adnenhuoltoon, @dnen ja kehon yhteyteen ja aa-
nen mahdollisuuksiin osana itsensa tuntemista. Matkalla olen saanut selkeamman ja
konkreettisemman suunnan sille, mista nakdkulmasta haluan ajatella ihmisaanta, miten

tydskennelld sen kanssa ja mista nakdkulmasta kasin opettaa sitd tulevaisuudessa.

1.2 Aineisto ja tutkimusmenetelmat

1.2.1 Aé&nitydpajat

Syksylld 2011 pidin Suomen Kansallisteatterin nuorten teatterikasvatusryhmalle seka
Helsingin Kellariteatteriin syksylld 2011 paasseille uusille jasenille aanitydpajoja. Kan-
sallisteatterin danitydpajat toteutuivat 12.—13.10. ja molempina paivina vedin tydpajoja
yhteensa kolme tuntia. Tyopajassa nuoria oli paikalla kuusitoista. Ryhma on osa Kan-
sallisteatterin teatterikasvatusty6tda. Ryhma koostuu 21:sta 15—-17 -vuotiaasta nuoresta



ja kokoontuu viikoittain ohjaajanaan teatteri-ilmaisun ohjaaja Eveliina Heinonen. Yh-
dessa he valmistavat kevaaksi 2012 esityksen Sankarilliset — tarinoita arkijuustosanka-

reista Kansallisteatterin Pienelle ndyttamdlle.

Kellariteatterilla olin mukana aanikouluttajana uusien produktiossa FINLANDIA, jota
ohjasi Sirpa Riuttala. Ryhmassa oli 12 18-25 -vuotiasta nayttelijaa, jotka valittiin Kella-
riteatteriin paasykokeiden kautta syyskuun lopulla. Esityksen harjoituskausi oli loka-
kuun alusta joulukuun alkuun. FINLANDIAN ensi-ilta oli 3.12.2011.

Pidin tyéryhmalle harjoituskauden alussa kolmen tunnin danenkayttétydpajan ja olin
mukana harjoituksissa ja my6hemmin Idpimenoissa. Harjoitusten alussa pidin aa-
nenavauksia ja lapimenoissa kommentoin ja annoin palautetta teoksessa esitettavista
musiikkikappaleista ja danimaailmoista, nayttelijdiden puheesta ja laulusta. Musiikit ja
aanimaisemat olivat ohjaaja Sirpa Riuttalan ja tyébryhman yhdessa saveltdmid, luomia
ja tuottamia. Adnitettyd musiikkia ei kdytetty lainkaan, vaan kaikki dénet luotiin ihmis-

aanilla silla hetkella.

Sekd Kansallisteatterin etta Kellariteatterin tydpajojen jalkeen tuli vahva tunne siita,
ettd haluaisin tietdd enemman ndiden nuorten suhtautumisesta adneen ja heidan omis-
ta danenkaytdn kokemuksistaan. Niinpa teetin myds heille kyselyn, en vetaakseni mi-
tdan suoria johtopaatoksia, vaan saadakseni erilaisia nakdkulmia omalle pohdinnalleni
ja sen tueksi. Kyselyyn vastasi Kansallisteatterin 13 nuorta ja 11 Kellariteatterin uutta
jasenta. Kyselyt pitivat sisalldan hieman erilaisia kysymyksia. (ks. Liite 2. ja 3.) Tydssa-
ni kaytan lainauksia nuorten vastauksista. Mikali lainauksen perassa lukee vain suku-
puoli ja ikd, on kyseessa joko Kansallisteatterin teatterikasvatusryhman nuoren tai Kel-

lariteatterin jasenen vastaus.

1.2.2 Kyselyt

Saadakseni selville muiden erityisesti teatterialalla tydskentelevien ajatuksia heidan
omasta suhtautumisestaan daneensa ja danenkayttéon paatin valita tiedonkeruumene-
telmaksi kyselyn. Kyselytutkimuksella sain koottua haluamaltani joukolta vastauksia
samoihin tutkimukseni kohteina oleviin kysymyksiin, vertailtua vastauksia keskendan ja
pohdittua omaa nakemystani peilaten naihin. (Anttila 2006, 260.)



Kyselyn laadin sahkdpostikyselynd, johon muotoilin yksitoista kysymysta minua kiinnos-
tavien aihepiirien mukaan (ks. Liite 1.). Halusin tutkia eri taiteentekijoiden henkilékoh-
taista suhdetta dadneensa ja selvittad, millaisia kokemuksia ja mielikuvia ihmisilla siihen
liittyy vai onko aani asia, johon ei kiinnitetd juurikaan huomiota. Kysymyksissa pyysin
vastaajaa kuvailemaan vapaasti suhdetta omaan aaneensa, aanenkaytdn koulutustaus-
taa, danenhuoltoon liittyvia mielikuvia, kasityksia hyvasta ja huonosta aanestd, kehon
ja aanen suhdetta sekda omaan aaneen liittyvia oivalluksia ja oppimistoiveita.

Lahetin kyselyn joukolle nayttelijéita, ohjaajia, tanssijoita ja teatteri-ilmaisun ohjaajia.
Lahetin kyselyn sahkdpostilla 107 ammattilaiselle ja vastauksia sain 21. Poimin eri alo-
jen teatterity6ldisid, jotta saisin monipuolisen kuvan siitd, miten danenkayttéén suh-
taudutaan ja millaisia erilaisia nakdkulmia ja lahestymistapoja daneen on. Vaikka kaikki
eivat vastanneet kyselyyni, olen silti tyytyvdinen saamiini vastauksiin. Vastaukset olivat

mielenkiintoisia, innostavia ja monipuolisia ja ne antoivat pohdinnan aiheita.

1.2.3 Haastattelut

Halusin kyselyiden lisaksi haastatella vield muutamaa mielenkiintoista taitelijaa kasvok-
kain. Valitsin menetelmaksi haastattelun, koska talla tavalla paasisin kyselyiden lisaksi
vield syvemmalle aiheeseen, keskustelemaan, pohtimaan ja jakamaan kokemuksia ih-
misaanesta haastateltavan kanssa (Anttila 2006, 195).

Haastattelin syksyn 2011 ja alkutalven 2012 aikana nayttelija Taisto Reimaluotoa, oh-
jaaja Sirpa Riuttalaa, lausuja Ossi Ahlapuroa ja laulaja Aulikki Eerolaa. Laulajaa halusin
haastatella, jotta saisin mukaan nakdékulman, jossa danesta huolehtiminen, sen tiedos-

taminen ja sen parissa tydskentely olisi Idhtékohtaisesti jo itsestaanselvyys.

Haastattelussa kaytin puolistrukturoitua haastattelumetodia. Kysymykset olivat suu-
rimmaksi osaksi samoja kuin sahkopostikyselyssakin, mutta haastattelutilanteessa sy-
vensin ja laajensin niitd, seka esitin lisakysymyksia keskustelun edetessa. (Vrt. Anttila
2006, 201). Tydssani kaytan kyselyiden vastauksia ja haastattelujen muistiinpanoja
oman tutkimukseni apuna ja lainaan mielenkiintoisia pohdintoja henkiléiden vastauksis-

ta.



1.2.4 Tutkimusmenetelma ja tyon rakenteellinen eteneminen

Tutkimuksessani pohdin ihmisen suhdetta omaan aaneensd, aanen kokemista kuuloais-
tina seka kehokokemuksena. Pohdin ihmisen luonnollisen aanen piirteita, ja yhteytta
oman seka toisen danen ja kehon valilla. Haluan jakaa nakodkulmia &anen ainutlaatui-
suudesta, vaikutuksista, mahdollisuuksista ja voimavaroista ja osoittaa miksi oman aa-

nen ajattelu kuuluu jokaiselle.

Oma kokemukseni ja ajatteluni keskustelevat ja kulkevat rinnakkain keraamieni tai-
teentekijdiden vastausten ja I6ytdmieni inspiroivien lahteiden kanssa. Peilaan omaa
aanenkayttdani arjen kokemuksiini seka kokemuksiini esiintyjana ja aanenkayttda opet-
tavana pedagogina. Valitsemani lahestymistapa tutkimukselleni on autoetnografinen,
silld tydssa reflektoin omaa ammattitaitoani ja kokemuksiani. (Kinnunen, 2008, 5; Ellis
& Bochner, 2000, 733-768.) Olen samanaikaisesti kokija, tutkimuksen tekija ja oppija.
Tutkimusote mahdollistaa oman subjektiivisen kokemuksen asettamisen avoimesti rin-
nakkain aanen fysiologisten lahtokohtien, teoreettisen tiedon ja toisten tekijdiden ko-
kemusten kanssa, jolloin ne tdydentdvat toisiaan ja elavat dialogissa. (Ks. myos Ellis
2003, 32, 37-38.)

Matkallani olen monesti inspiroitunut tutkimusaineistostani ja I6ytamistani kiinnostavis-
ta lahdeteoksista (esim. Linklater 2006; Vuori 1995; Syrja 2007), joiden tietoja olen
voinut peilata omaan kokemukseen, oppia, yllattya ja hammentya. Tietoni ovat lisaan-
tyneet, olen oivaltanut aanen piirteité uudenlaisista ndkdkulmista, ja siten ymmarryk-
seni on laajentunut. Matkamuistoina saan kasitteellisia ja konkreettisia tydvalineita
ajatteluuni, jota haluan vieda eteenpdin opettaessani danenkdyttda ja -huoltoa tulevai-

suudessa.

Tydni alussa kerron ensin danesta fysiologisesta nakdkulmasta, aanihuulien rakentees-
ta, danen synnysta ja hengityksen merkittédvyydestda. Seuraavat kappaleet kasittelevat
taiteen- ja teatterintekijoille Iahettamani kyselyn ja kasvokkain tehtyjen haastatteluiden
perusteella nousseita minulle tarkeita nakdkulmia ja havaintoja aanenhuollon merkityk-

sesta ja daanen henkildkohtaisuudesta. Kaytan erilaisia lahteitd, teoriaa ja metodeja



tutkimukseni tukena sekd nostan tutkimusaineistostani vastaajien sitaatteja keskuste-

lemaan oman nakemykseni kanssa.

Seuraavissa osioissa pohdin kehon ja daanen vuorovaikutusta eri nakokulmista muun
muassa Kansallisteatterin nuorille pitdmaani aanenkdyttdtydpajaan nojaten. Samalla
avaan tyopajoissa tekemiani harjoitteita ja oman opettamiseni ydinajatuksia.
Opinndytetyon lopussa on liitteena erikseen osio, jossa avaan tarkemmin joitakin tyo-
pajoissa tehtyja harjoitteita ja esittelen muutaman harjoitteen lisda. Harjoiteosio on
apuna niin teatteri-ilmaisun ohjaajille, jotka haluavat opettaa danenkaytdn harjoitteita
omassa tydssaan, kuin kaikille niille, jotka ovat kiinnostuneet leikittelystd oman aanen-
sa kanssa ja sen tutkimisesta.

2 Ainen fysiologisia taustoja

Eldman aikana ihmisen aani muuttuu monista eri syista. Elamantavat vaikuttavat paljon
aanen kuntoon, ja aani elaa lakkaamatta mukana kehon rakenteellisissa muutoksissa.
Tasta esimerkkina mainittakoon murrosikdisen usein kiusallisuudentunnetta aiheuttava
aanenmurros tai vanhempana danen madaltuminen. IImididen taustalla ovat nuorena
kurkunpdan kasvaminen ja &anihuulten pidentyminen ja vanhemmiten &anihuulten

elastisuuden vaheneminen. (Sihvo 2006, 70-71.)

Puheviestinnan opintoni Helsingin avoimessa yliopistossa vuosina 2007-2008 avasivat
minulle ihmisadaneen aivan uudenlaisen teoreettisen nakoékulman kdytannon tueksi.
Sain fysiologisen tietdmyksen liséksi laaja-alaisesti opetusta aanihdiridista, puheen
akustisesta luonteesta seka puhe- ja viestintdkayttaytymisen tutkimisesta. Opintoihin
kuului my6s danenkadyton ja -huollon harjoituskurssi. Olen opintojen jalkeen hydtynyt
aanen fysiologisesta tietamyksestda. Tietamys on auttanut minua sekd oman aaneni
piirteiden tiedostamisessa ettd danenkdyton opettamisessa. Jotta daanta voisi kasitella
ja ymmartaa laajempana ilmiéna, on mielestani oleellista tietda aanen synnysta ja me-
kanismista sen taustalla. Tietdmys on osaltaan my6s lisannyt arvostustani ja ihmetys-

tani ihmisaanta kohtaan.



2.1 Asnen synty

Ihmista voisi ajatella erikoisena soittimena, joka soi itsestdan, sanoittaa, saveltda ja

esittad omia aivoituksiaan (Sihvo 2006, 13).

Aani on ilman painevaihtelun eli varahtelyn aiheuttama kuuloaistimus. Aivot tulkitsevat
korvan térykalvon vastaanottamat &éniaallot. Adnen ja puheen tuottamisessa on erilai-
sia vaiheita. Ensimmadinen on ilmavirran aikaansaanti (hengitys), sitten kurkunpaan
toiminta (puhedaanen muodostus) ja viimeisena artikulaatio (aantoliikkeet) (Lonka
8.10.2007, luento). Kurkunpaan toimintaa voidaan saadelld esimerkiksi puhekorkeutta
muuttamalla matalalta korkealle ja artikulaatiolla voidaan helposti leikkia, jolloin @anikin
muuttuu. (Sihvo 2006, 11-12.)

Puheentuottoelimistéon kuuluvat keuhkot, pallea, kyljet, vatsanalueen eri lihakset, kur-
kunpaa sekd aanivayld. Adnivayld on ontelosto dénihuulista suuaukolle ja sieraimiin.
Taman reitin varrelta 16ytyvat suu- ja nendontelo, nielu ja kurkunpaan eteisontelo.
Myds huulet, leuka, hampaat seka henki- ja ruokatorvi ovat osa danivaylaa ja osallistu-
vat dénentuottoon. (Rissanen 19.11.2007, luento.) Aani kulkee aina tdman reitin l3pi ja
koska jokaisella nama elimet ovat rakentuneet yksildlliselld tavalla, déni muokkautuu
varahdellesséan matkan varrella eri tavoin ja saa aikaan jokaisen oman ainutlaatuisen
aanen. Mielenkiintoista on se, ettd aanivaylan ensisijainen tehtdva on osallistuminen
hengitykseen ja ravinnonottoon, mutta sen rakenne kertoo ihmisen sopeutumisesta
puheentuottoon. Tasta todisteena on se, etta lapsen aanivayla muistuttaa kolmen kuu-
kauden ikdiseksi asti apinoiden ja nisdkkaiden aanivaylaa. (Laukkanen & Leino 1999,
61.)

Kurkunpaa on henkitorven ylapadssa oleva rakenne, joka muodostuu rustoista.
Tarkeimmat rakenneosat ovat rengasrusto, kilpirusto ja kannurustot seka danihuulet ja
danirako, eli glottis. Adnirako koostuu huuliraosta ja rustoraosta. Adnihuulten pituus on
miehilla noin 1,6 cm ja paksuus puheen savelkorkeusalueella dénnettdessa noin 7-8
millimetrid. Naisilla danihuulten pituus on 1 cm ja paksuus 5-6 millimetria. (Laukkanen
& Leino 1999, 33.)

IImavirta kulkee keuhkoista tullessaan daaniraon kautta, eli danihuulten valista. Kilpirus-

to on suurin rusto, jonka tehtdvéna on suojella danihuulia. Adnihuulet ovat kiinnittynei-



na etuosastaan kilpirustoon, ja takaosastaan ne liittyvat kannurustoihin. Kannurustojen
avulla aanirako aukeaa ja sulkeutuu ja niilla saadellaan aaniraon asentoja ja toiminta-
muotoja (kuten syvédhengitys, sointi, kuiskaus, sulku). Adnihuulet véréhtelevét kun tuo-
tetaan soinnillisia danteitd esimerkiksi vokaaleita. Adnihuulikudokset ovat elastiset ja
niiden yla- ja alapinnat liikkuvat eri tahtiin varahtelyn aikana, jolloin aaniraon muoto
vaihtelee. (Laukkanen & Leino 1999, 31-33.)

Tapahtumaketju, jossa itse aani syntyy, on seuraavanlainen: Kun aannetaan esimerkik-
si vokaalia "a”, danihuulet viedaan aktiivisesti toisiaan lahelle ja samanaikaisesti keuh-
koista paastetaan ilmavirta ulos. Ilmanpaine saa aanihuulet varahtelemaan. Ilma pa-
kottaa ne erilleen, jolloin kapeassa virtauspaikassa sivusuuntainen paine miltei haviaa,
ja paine vetda danihuulet yhteen. Adnihuulissa syntynyt &ani heijastuu nielusta ja ne-
nan ja suun onteloista, jolloin syntyy kajetta eli resonanssia. Kielen, huulten ja kitalaen

avulla muodostetaan lopulta dénteet ja artikulaatio.

Yhtd tapahtumaketjua, jossa danihuulet painautuvat yhteen ja paukahtavat erilleen,
kutsutaan danihuuljperiodiksi. 1Imiéta, joka aanihuulten sulkeutumisvaiheessa tapah-
tuu, kutsutaan Bernoullin efektiksi. Tata kiinni—auki -liiketta tapahtuu aanihuulissa jat-
kuvasti yha uudestaan ja uudestaan siihen asti, kunnes ilmavirta lopetetaan tai aani-
huulet vieddan kauemmaksi toisistaan tai suljetaan tiukasti. Mita lyhyemmat aanihuulet
ovat, sitd useampi efekti ehtii tapahtua ja sita korkeampi aani on. Lapsilla on korkea
aani, koska aanihuulet ovat lyhyet ja pienet. Matalilla miesaanilla vastaavasti on pitkat
ja paksut danihuulet, jotka eivat ehdi varahdella niin montaa kertaa, jolloin dénen taa-

juus on matala.

Aanihuulilla sdadellaan sointia (kuiskaus, narina, soinnillisuus, henkays) ja savelkorke-
utta. Mitd korkeampi aani, sité venyneemmat aanihuulet ovat. Vastaavasti matalissa
danissa danihuulet ovat miltei lytyssd. Adnihuulten vérdhtely on kompleksista vérihte-
lya, eli varahtelya tapahtuu eri nopeuksilla, jolloin syntyy adnen perustaajuus. Esimer-
kiksi naisen aanen keskimaarainen varahtelytaajuus on 160-350 Hz ja miehelld 80—-180
Hz. Adnessi on myds ylasévelid, jotka heikkenevat mitd korkeampi taajuus on, eli mits
korkeampi aani ihmiselld on. (Rissanen 19.11.2007, luento.)
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On vaarin sanoa kurkkukipua potevalle henkildlle, etta taman tulisi kuiskata, silla se on
pahinta mita voi tehda. Kuiskauksessa aanihuulet ovat lahelld toisiaan ja hankaavat
toisiaan vasten, jolloin rasitus danelle on vield suurempi. Adnihuulille taloudellisinta olisi
aloittaa danentuotto aina niin sanotulla peAmedlla alukkeella, kuten hyrdillessa, jolloin

danihuulet pysyvat pehmeina ja limakalvo varahtelee hyvin. (Sihvo 2007, 37.)

Kun aanentuotto aloitetaan, on sisaanhengityksella erityinen vaikutus siihen, milla ta-
valla aani syttyy. Hyvan sisaanhengityksen lopussa aanihuulet lahenevat toisiaan ja
ilmavirta saattaa aanihuulet varahdysliikkeeseen. Jos uloshengityslihakset ehtivat akti-
voitua, ilmanpaineen saatelymahdollisuudet vahenevat, jolloin danihuulet térmadvat
toisiinsa jannittyneina ja kovina. Talldin aani alkaa vastaavasti kovalla alukkeella.
Adnihuulet pakotetaan sulkeutumaan ennen &annon alkamista ja kun ensimméinen
varahtely tapahtuu, danirako paukahtaa auki, jonka voi kuulla poksahduksena @annén
alussa. (Sihvo 2007, 37; ks. myds Laukkanen & Leino 1999, 35-38.)
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Seuraavissa kuvioissa esitelladn danentuottoa sadtavia kurkunpaan sisaisia lihaksia

1.-2. @anihuulilihas (sisempi ja ulompi osa)
. aanihuulilisdke, kannuruston etukarki
. kannurusto

. hielu

3

4

5

6. kilpirusto
7. danijanne
8. anirako

9. rengasrusto

10. takainen rengasrusto-kannurustolihas

Kuvio 1. Adnihuulet (Laukkanen & Leino 1999, 39)

1. kannurusto-kurkunkansilihas

2. danihuulilihas

3. kannurustolihakset (suora ja ristikkaiset)
4. ulompi rengasrusto-kannurustolihas

5. takainen rengasrusto-kannurustolihas

Kuvio 2. Kurkunpaa (Laukkanen & Leino 1999, 39)



12

2.2 Hengitys

Aani on kehon tuottamaa, joten vaikea erottaa niitd toisistaan. Adnenkayttd on
lihastyota. Jannittyneet lihakset aiheuttavat jannittyneen ja epdkestdvan aanen.
Kestavat lihakset taas antavat danelle tuen. Koko keho on mukana ihmisen hen-
gityksessa ja hengitys on yksi oleellinen danenkayton perusta. Oikealla hengitys-
tekniikalla voi danenkayttdéaan laajentaa. (Nainen, teatteri-ilmaisun ohjaaja, nayt-
telija, 28 v.)

Adnen- ja puheentuotolle kaikista olennaisinta on hengitys ja sen tarjoama ilmapaine,
jota ilman aanta ei voi syntya. Hengitys tuottaa myds aanelle tuen, mika on ensisijai-
sen tarkeda kokonaisvaltaisessa aanenkdytossd, koska dani ottaa tukea kehosta.
(Laukkanen & Leino, 1999, 26.)

Hengityselimistd on kokonaisuus, joka koostuu nena- ja suuonteloista, nielusta ja
keuhkoista. Keuhkoissa tapahtuu kaasujenvaihto, jolla tarkoitetaan sisaan- ja uloshen-
gitystapahtumia. Sisadnhengitys on aina aktiivinen ja tarvitsee lihasty6ta. Tarkeimmat
lihakset sisdanhengityksessa ovat pallea, ulommat kylkiluuvalilihakset seka rintalihak-
set. Sisaanhengityksessa pallea supistuessaan litistyy ja madaltuu, rintakeha laajenee
pystysuunnassa alaspdin ja keuhkojen tilavuus kasvaa uloimpien kylkiluuvalilihasten
vetdessa kylkiluita yléspain. Kylkiluut levittdavat rintakehaa ja kasvattavat ndin keuhko-
jen tilavuutta. Toiminnassa ovat mukana myds rintalihakset. Vastaavasti uloshengityk-
sessa kylkiluuvalilihakset vetavat kylkiluita alaspdin toisiaan kohden ja ndin pienentavat
rintakehdn ja keuhkojen tilavuutta. Samanaikaisesti vatsalihakset pienentavat vatsaon-
telon tilavuutta supistuessaan, jolloin vatsan elimet pyrkivdat nousemaan yldspain ja
samalla tyontavat palleaa ylospdin, joka taas saa aikaan rintakehdn ja keuhkojen tila-
vuuden pienentymisen. Lepotilassa uloshengitys on aina passiivinen, mutta esimerkiksi
liikuntasuorituksen aikana hengityslihakset toimivat tehokkaammin ja uloshengitysvaihe

on aktiivinen, uloshengityslihasten saatelema. (Laukkanen & Leino 1999, 22-26.)

Vaikka hengitystapahtuma on fysiologisesta ndkokulmasta katsottuna vain kaasujen
vaihtoa, jossa uloshengityksessa kuona-aineet ja hiilidioksidi poistuvat ja tekevat tilaa
sisaanhengityksen tuomalle happipitoiselle ilmalle, pidan hengitystd luonnollisesti ja
pakottomasti toimivan aanen perustana (Sihvo 2007, 31). Kokonaisvaltaisella ja luon-
nollisesti kulkevalla hengitykselld on kokemukseni mukaan suuri vaikutus myds mielen-

tilaan ja kontaktiin oman kehon kanssa. Hengitys laajentaa kehoa ja ikdan kuin antaa
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tilaa danelle soida. Hengityksen laatu maaraa myds sen, miten danihuulet kohtaavat ja
alkavat varahdella (Sihvo 2007, 37).

Hengittdminen aktivoi lihaksistoa ja danen kayttd aktivoi sekd hengitysta etta lihaksis-
toa. Vapaana kulkeva hengitys edellyttaa vapautta lihaksistossa (Saraste 2006, 155.),
jolloin hengitys virtaa esteettomasti sisaan ja ulos ja elimistd on joustava ja myotdilee
aanen tarpeita. Jos tuki ja hengitys ovat pakonomaista tai liilan kontrolloitua, keho ei
pysty tukemaan aanta ja aani saattaa rasittua helposti tai jaada hyvin vaimeaksi ja
rajoittuneeksi. Ylimaadrdinen tyd vain estda kehon vapaata toimintaa. Vapaa hengitys
edellyttaa vapautta lihaksistossa (Saraste 2006, 152—-153).

Laulaminen ja laulamiseen liittyvat erilaiset harjoitteet ovat hyva tapa kehittdd hengi-
tyksen ja ilmavirran sdatelya seka tukielimistda. Laulussa kaytetdan kehoa ja koko aa-
nielimistda monipuolisesti, silld laulu aktivoi hengittémisen myo6ta koko kehon. Laulu on
kuin venytettyd puhumista, koska sita pidetdaan ylla pitkaan, jolloin vaaditaan hyvaa
ilmavirransaatelya. (Ks. my6s Saraste 2006, 124; Sihvo 2006, 63.)

Koen hyvaksi adnentuoton lahtékohdaksi puolalaisen teatteriohjaajan, teatterilaborato-
rion ja kdyhan teatterin kehittdjan ja fyysisen teatterin edelldkavijan Jerzy Grotowskin
(1933-1999) ajatukset hengityksen orgaanisuudesta. Grotowski puhuu hengityksesta
ja adnesta melkein kuin samana asiana. Grotowski opettaa, ettei aantda, omaa aani-
koneistoa tai hengitysta tulisi kontrolloida ja miettia liikaa, vaan olisi luotettava omaan
luontoon ja antaa hengityksen tapahtua itsestadn. (Grotowski 2006, 134.)

Seuraavassa lainauksessa Grotowski puhuu nayttelijan danenkdytdsta. Olen merkinnyt
sulkeet nayttelija-sanojen kohdalle, silld sen voisi mielestani korvata sanalla ihminen ja

nain laajentaa koskemaan kaikkia.

[Nayttelijan] on osattava kasitella danta kuljettavaa ilmaa. [Nayttelijan] on osat-
tava suhteuttaa ilma elimistonsa tiettyihin kohtiin, jotta tietyilld resonanssialueilla
syntyisi varahtelya ja aani vahvistuisi. — — [(ndyttelijd], joka on tutkinut syste-
maattisesti elimistonsa mahdollisuuksia, havaitsee, etta resonaattorien maara on
periaatteessa rajoittamaton. — — niin kauan kuin [nayttelijélld] on tunne ruumiis-
taan, han ei kykene suorittamaan kokonaista tekoa. Ruumiin on vapauduttava
tdysin vastuksesta; kaytannossa sen tulisi tietyssa mielessé lakata olemasta.
(Grotowski 2006, 43—44.)
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Australialaisen nayttelija Frederick Matthias Alexanderin vuosina 1888-1898 kehitta-
massa Alexander-tekniikassa pyritédn kohti vapaata kehoa ja toiminnan orgaanisuutta
(Saraste 2006, 25). Tassa pedagogisessa metodissa keskidssa ovat oman ajattelun ja
toiminnan valinen suhde ja kehon luontaisen tasapainon |6ytaminen. Padamaarana on
muuttaa totuttuja ajattelumalleja, vapauttaa niita niin, ettd oman kehon ja mielen or-
ganismit toimisivat mahdollisimman luonnollisesti. Vapaassa kehossa myds hengityksen
on mahdollista kulkea luonnollisesti, jolloin dédnenkaytosta tulee paineetonta.

Lapsena ihminen liikkkuu luonnollisesti hyvin helpolla ja kevyella tavalla ja tekee erilaisia
toimintoja ilman suuria jannitystiloja. Lapsi osaa kannatella ja kdyttaa itseadan koko-
naisvaltaisesti ja taloudellisesti. Lapsi ei hairitse kehonsa eri osien valista tasapainoa.
Jostain syysta tama toimimisen vaivattomuus ja luonnollinen helppous katoaa van-

hemmiten.

Arkiseen toimintaan liittyy paljon ylimaaraista ponnistelua ja lihasvoiman kayttdd, joka
aiheuttaa erilaisia jannitystiloja kehoon. Jannitystilat heijastuvat my6s adneen. Kurkku
menee jannittyneeseen tilaan jo pelkadsta ajatuksesta, ettd oman aanen pitdisi kantaa
huoneen toiselle puolelle. (Saraste 2006, 18.) Kehon ja mielen jannitystd vahentamalla

pyritéan lissdmaan itsetuntemusta ja saavuttamaan kokonaisvaltainen hyvinvointi.

Seuraavissa kuvioissa esitelldan ihmisen tarkeimpia hengityslihaksia.

1. Pallea

Kuvio 3. Pallea (Laukkanen & Leino 1999, 25).
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. lapaluu

. ulommat kylkiluuvalilihakset
. sisemmat kylkiluuvalilihakset
. ulompi vino vatsalihas

. ja 7. kylkiluita

. sisempi vino vatsalihas

O 00 O U1 W W N

. suora vatsalihas

Kuvio 4. Hengityslihaksia (Laukkanen & Leino 1999, 25).

Edella avaamani ihmiskehon rakenne ja toimintamekanismi ovat kuulemamme ihmeelli-
sen ihmisdanen taustalla. Emme nde tata, mutta kuulemme aanen, joka lahtee len-

toon, koskettaa, kauhistuttaa, ihastuttaa ja ihmetyttaa.

Taisto Reimaluoto ja eras teatteri-ilmaisun ohjaaja kuvailevat dantd osana ihmisen ko-

konaisuutta nain:

Asni on osa psykofyysistd ketjua, joka muodostuu psyykkisten, fyysisten ja niiden
valiin jaavien elementtien liittyessd saumattomasti toisiinsa. Adni on linkki kielen
ja ruumiin valissa. — — Se on osa sitd, kuin ylimdarainen iho, jokin minka sisalla
olet olemassa. Se tuottaa koko ajan. Kun aani alkaa kulkea, niin se tuottaa asioi-
ta ja antaa unohduksen reaaliajasta, vapauttaa reaaliaikaisen kokemuksen, hai-
vyttda reaalisen maailman hiukan loitommalle.

(Tuisku 2011, 93.)

Kokonaisuutena aani on osa fysiikkaa, se on osa fyysista todellisuutta kuuloaisti-
muksena ja viestintdkanavana, osa lihaksistoa, resonaatioita, varahtelyd, joka
tuntuu koko kehossa erillisena niin ettd aani voi olla kokonainen maailma (liiket-
td, volyymia, varia, rytmid) vaikka henkil6/keho olisi taysin paikallaan. (Nainen,
teatteri-ilmaisun ohjaaja, 35 v.)

3 Ainen kokeminen ja kuuleminen

3.1 Nakokulmia danenhuoltoon

Asnenhuoltoa voi ldhestyd monista eri nidkokulmista. Adnenhuolto voidaan ymmaértaa

esimerkiksi pitkdaikaisena, elamanmittaisena keskittymisend omaan aaneen, sen piir-
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teisiin ja muutoksiin, paivittdisena aanen harjoittamisena yksittdisin aaniharjoittein tai
aanenavauksena silloin talldin yksin tai ryhmadssa esimerkiksi ennen esitysta. Se voi
tarkoittaa jokaiselle eri asioita riippuen kiinnostuksesta ja arvostuksesta omaan daaneen

ja sen tarpeisiin.

Minulle aanenhuolto on jatkuva prosessi, jossa aanen ajatteleminen kulkee mukana, oli
sitten normaali arkipadiva, tai esitys tulossa. Pyrin olemaan rasittamatta aantani turhaan
esimerkiksi karjumalla vakivaltaisesti, hymistelen, paristelen ja lauleskelen itsekseni,
kuuntelen kehoni ja daneni olotilaa ja arvostan sitd. Ajattelen dantani tietoisesti yhta
lailla kuin kehoani, yritan hoitaa sitd, pitaa huolta ja kehittaa.

Konkreettisin @dnenhuollon muoto on danenavaus, joka kokemukseni mukaan jakaa
paljon mielipiteita. Joillekin se on tarkea virittdytymisen ja keskittymisen valine ja toisil-

le turhautuneisuutta aiheuttava pakkosuorite esimerkiksi ennen esitysta.

Haastattelemani ohjaaja Sirpa Riuttala puhuu d@dnenavauksesta aanen harjoitteluna.
Harjoittelu tarkoittaa Riuttalalle jatkuvaa harjoittelua ja tydn tekemistéd oman &anen
kanssa. Han puhuu oman @anen kokemuksesta, miten aanen saa tuotettua ja miltd se
tuntuu. Omasta danesta tulee tuntuma, joka katoaa helposti, ellei siihen ole jatkuvaa
kontaktia, aivan kuten taito tehda piruettia katoaa, ellei sitd harjoittele. Adni on poh-
jimmiltaan lihasty6ta ja lihasmuisti voi pettda, ellei jatkuvaa harjoittelua ole. Riuttalan

mukaan suunta oppimisessa on silloin taaksepain.

Jos ajatellaan adnenhuoltoa konkreettisina yksittdisind harjoitteina, on adnenharjoitta-
minen lihastyon lisaksi mielestédni myos korvan harjoittamista. Korvan kehittyminen ja
harjoittaminen liittyy kykyyn kuulla oma a&ani, kykyyn kuunnella sitéd ja tunnistaa sen
piirteita eri aikoina. Harjoittelun tuloksena korvan ja oman adnentuottolihaksiston yhte-
ys tulee tiiviimmaksi ja ihminen oppii tuottamaan danelldan sen, minka korvalla kuulee.
(Ks. myos Saraste 2006, 126.) Mutta ennen kaikkea tarkeimpana korvan kehittdmises-
sa on mielestani kyky oppia kuulemaan ja kuuntelemaan oman danensa tarpeita, soin-

tia ja sdvyja seka kyky erotella sen piirteitd, jotta sitd voi kehittda ja pitaa huolta.

Seuraavat lainaukset ovat otteita Kellariteatterin nuorten aanityépajojen jalkeen anta-
mani kyselyn vastauksista, joista ilmenee kasityksia ja suhtautumista @danenhuoltoon
seka mielikuvia ja kokemuksia danenavauksesta (ks. Liite 2, kysymykset 2. ja 4.).
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Ainenavauksia ennen esityksid, jotta saa luottamuksen ja tuntuman omaan &&-
neen. — — danenkdytté on muuttunut varmemmaksi. (Nainen, 18 v.)

Adnen kayttamistd. Ainenavausharjoitteita ja &inen kanssa pelleilyd. Adnen
haastamista, revittelyd. Vics-salvaa, Carmolis-tippoja ja —tabletteja. Hoyryhengi-
tysta. Kaulaliinoja. — — Ilman adnenavausta aani ei pysy eloisana ja sen rikkomi-
nen tai sarkyminen on edessa ennemmin tai myéhemmin. Biologisesti aanihuulet
ovat lihas siind missa muutkin. Ilman verryttelya paikat menevat rikki. (Mies, 19

v.)

Pyrin kayttdmaan aanténi paljon esimerkiksi puhellen ja laulellen. Valtan sellaista
adnenkadyttda, joka vie adnen (esim. hallitsematon huutaminen teatterissa, kei-
koilla jne.).” "Mitd enemman aanenkayttéoén kiinnittda huomiota, sita tarkeam-
maltd danenhuolto tuntuu. (Mies, 25 v.)

Kellariteatterin nuorten vastauksista voi havaita sen, ettd vastaajat ovat hyvin tietoisia
siitd, miten aanta tulisi huoltaa, ja myds kokevat sen tarkedksi. Tietoa ja kokemusta
l6ytyy siitd, mikd auttaa dant3 ja miké vastaavasti tekee sille pahaa. Adnenhuolto ym-
marretaan enimmakseen adnenavauksina ja ne puolestaan liittyvat useimmiten esiin-
tymistilanteisiin. Monet sanovat kiinnittdvansa huomiota daneensa vasta sitten kun se
ei ole kunnossa. Muutoin se saattaa jaada tdysin unohduksiin tai siihen ei kiinniteta

mitaan erityistd huomiota.

Koin mielenkiintoiseksi nakdkulmaksi erdaan nuoren vastauksen, jossa han pohti aénen-
huollon tarkoittavan aanen kayttamista, adnen kanssa pelleilyd ja sen haastamista.
Kiinnitin myds erityistd huomiota vastauksiin, joissa vastaajat pohtivat adanenavausta
laajemmin. Sahkdpostikyselyyn vastanneiden teatterintekijoiden vastauksissa korostui
ymmarrys siitd, ettd danenavauksen kautta saadaan luottamusta ja tuntumaa omaan
aaneen ja sita kautta aanenkdyttd muuttuu vahitellen varmemmaksi. Mité enemman
aanelle antaa aikaa, arvoa ja huomiota, sita tarkedmmaltd se tuntuu. Tama on mieles-

tani juuri sita elamanmittaista adnenhuoltoa, josta tdman kappaleen alussa puhuin.

Kun huolehdit danestasi ymmarrat, etta ihminen on osiensa summa.

— — Asnenavaus on minulle ymmaérrys kehon ja dinen yhteydestd. Adnenavaus
on kumarrus kehon hauraudelle. Aidnenavaus on kunnioitusta omille rajoille. — —
Keho on kuin sellon runko ja &ani on kuin kielet. Rungon ollessa kiero kielet eivat
voi pysya vireessa. (Mies, teatteri-ilmaisun ohjaaja, 24 v.)

Adnestd huolehtiminen on osa hyvinvoinnista huolehtimista. Adneni on elinvoi-
maisuuden mittari. — — Adnenavaus on kehon ja mielen lammittdmista. — — opet-
tajana kaytan metodia, jossa dani erityisesti kehollistetaan, eli kaytetddn koko
kehoa ddnnetunnon saavuttamiseksi. Keho on aanen resonaatioalue. (Nainen,
puhe- ja draamataiteen opettaja, hahmoterapeutti, 37 v.)
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3.1.1 Asnenavaus yhteiseni virittijéna

Edelliset esimerkit liittyivdt enemmén yksildn &anenhuoltoon. Adnenhuolto ja &a-
nenavaus voidaan nahda myds laajemmin ryhman yhteisen virittdytymisen kannalta

tarkedana tekijana.

Ohjaaja Sirpa Riuttala kyseenalaisti mielenkiintoisella tavalla sen, mika aani ylipaataan
on, miten se avataan ja mita adnenavaus on. Riuttala sanoo aanenavauksen liittyvan
enemmankin kehon [ampddn ja korvan avaamiseen. Siihen, miten tdrkedaa on tehda
yhteinen adnenavaus, avata tila ja virittaytya yhteiselle tietoisuudelle ja yhteiselle kuu-
lemiselle. Nain on mahdollista kuunnella sekd omaa daanta etta toisten aanta ja antaa

toisten aanien vaikuttaa koko omaan kehoon.

Yleensa tyopaikalla @anenavaus on yhteinen sosiaalinen hetki, jolla on myds
suurta merkitysta yhdessa olemisen ja tekemisen kanssa. (Nainen, teatteri-
ilmaisun ohjaaja, ndyttelija, 28 v.)

Ainen vaikutuksista kehoon puhuu danipedagogi Hilkka-Liisa Vuori. Aénta koetaan kor-
van kautta, mutta kuuleminen tapahtuu myés omalla keholla. Yhteisella aanivirittayty-
miselld myds virittdydytaan kuuntelemaan eri kehon osilla. Adnen kuuleminen eri kehon
osilla on mahdollista, koska koko kehomme on herkka @anelle. Kaikilla kehomme soluil-
la on varahtelyominaisuuksia, ja ndin ne pystyvat vastaanottamaan aanta. Vuori vertaa
ihmisen kehoa soittimeen, joka soi kokonaisuudessaan kuin instrumentti, mutta jokai-
nen kehon osa on mygs itsessaan soitin. Kehon eri osissa sijaitsevat aani ja sen into-
naatio ja resonanssi. Keho reagoi tiedostamattammekin aaniin, esimerkiksi nukkues-
samme. (Vuori 1999, 135, 139.)

Asnenavaus on tédrkedd ryhman keskittymiselle, yhteiselle tekemiselle ja myés
jokaiselle yksilolle. Se on kehon ja mielen lammittdmistéd — — se on soittimen,
oman kehon instrumentin virittdmistd. (Nainen, puhe- ja draamataiteen opettaja,
hahmoterapeutti, 37 v.)

Vuoren ajatukset saivat minut pohtimaan @dnenavausta viela syvemmin yhteisen kes-
kittymisen, kuulemisen ja yhteisen olotilan saavuttamisen kannalta. Samalla kun daanta
huolletaan, avautuu mahdollisuus kokea oma aani osana yhteista aanta ja kuulla yhtei-
nen sointi niin kuuloaistin kautta kuin omassa kehossa resonoiden. Oma aani mukau-

tuu kohti yhteista danta, harmoniaa ja sointia. Keskipisteessa ei ole enaa vain oma aani
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ja se, milta se kuulostaa, vaan yhteisen danellisen ja kehollisen mielentilan saavuttami-
nen. Mielentilan saavuttamisessa esimerkiksi erilaisilla aanenvoimakkuuksilla on merkit-
tava rooli, koska ne koskettavat kehoa eri tavoin ja vaikuttavat seka yksilon etta ryh-
man olotilaan. Kovat danet aktivoivat kehoa ja hiljaiset danet rentouttavat ja rauhoitta-
vat (ks. myds Vuori 1999, 132).

Yhteinen aanenkadytté ryhmdssa voi olla hyvin vapauttavaa ja samalla erinomainen tu-
tustumiskeino omaan daneen esimerkiksi henkildille, joilla on epdavarmuutta omasta

daanestaan tai jotka jannittavat tilanteita, joissa joutuvat kdyttamaan aantaan yksin.

Vuori lainaa Reiznikoffia ja kirjoittaa aanen voimakkuuserojen vaikutuksista seuraavalla

havainnollistuksella:

Silloin kun aani on hiljainen, tunnelma ja ihmisten adnestd saama tunne ovat
herkkia ja hienoja. Hiljaisen d@nen voima ja vaikutus on voimakkaampi kuin voi-
makkaan aanen. Voimakas aani on aggressiivinen. Jos aani on liian voimakas,
ihmisen herkin havaitseminen on suljettu kuin simpukka tai kukka. Tama havait-
seminen, aistiminen on herkkd haavoittumaan. Pehme&3, hiljaista dantd kuunnel-
lessa ihmisen herkké aistiminen, danen havainto voi aueta. (Vuori 1995, 132.)

3.2 Oman aanen kuuleminen

Saikahdan aantani edelleenkin aina kun kuulen sita jostain nauhalta. Siihen ei
vaan totu, ettd oma aani jarkyttaa kun sen kuulee muualla kuin padnsa sisalla.
"Perus” puhedanelleni en mitdan mahda, siksi suhtaudunkin siihen armolliseksi.
(Mies, teatteri-ilmaisun ohjaaja, 26 v.)

Ihmisten kanssa aanesta keskustellessani olen toistuvasti kuullut saman ihmetyksen
siitd, miksi oma aani tuntuu ja kuulostaa niin erilaiselta, kun sen kuulee nauhoitettuna,

ja miksi mielikuva omasta adnestd menee joskus ristiin muiden mielikuvien kanssa.

Kun tuotamme danen omassa kehossamme, se resonoi ja osa jaa resonoimaan sisal-
ldmme, osa lahtee ulkopuolelle ja palaa takaisin ruumiin ulkopuolisena danend, jonka
korva vastaanottaa ja sisdistad. Samanaikaisesti siis seka kuulemme adanemme akusti-
sesti etta tunnemme sen luissamme. Tastd syysta oman @anen kuulee eri tavalla kuin
muut sen kuulevat. Kokemus on se, ettd @ani on samanaikaisesti seka sisa- etta ulko-

puolella. (Syrja 2007, 162-163.) Kun kuulemme omaa dantdmme nauhoitettuna, ko-
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kemus aanesta tulee vain ulkopuolelta, ja oman adnen tuottamiseen liittyva resonaatio

ja kuuleminen kehossa jaa kokonaan pois.

Aani syntyy monen lihaksen yhteistydna, joihin ei ole suoraa tiedostettavissa olevaa
sensoris-motorista yhteyttda, jolloin kuuloaistimuksen merkitys kasvaa (Laukkanen &
Leino 1999, 17). Siksi kuuloaistimus ja siita syntyvat mielikuvat omasta danesta ovat
merkittavia niin danen muuttamisessa ja ohjaamisessa kuin suhtautumisessa omaan
aaneensa.

Kun kuulin ensi kerran nauhoitettua omaa dantani olin jarkyttynyt, miten erilai-
selta se kuulosti kun olin kuvitellut. Nyt se on jo tuttu ja pystyn jopa arvioimaan
sitd ammattimaisesti. Suurelta osin olen siihen tyytyvdinen, ldhinna puheadaneen.
(Mies, teatteriopettaja, ohjaaja, 51 v.)

3.2.1 Mielikuvat omasta aanesta

Koska oman aanen kuuleminen ja kokeminen on aina subjektiivinen kokemus, minua
kiinnosti tietdd, miten ihmiset suhtautuvat omaan aaneensa ja milla tavoin ja millaisilla
sanoilla he kuvailevat sitd. Laatimassani kyselyssa pyysin ensimmadisena kuvailemaan

omaa aanta ja mita siita ajattelee.

Karkeasti jaettuna vastaukset jakaantuivat kahteen osaan: Osa vastauksista oli konk-
reettista kuvailua, jossa vastaajat kertoivat omasta danialastaan, aanen varista ja sen
soinnista. Toiset sisalsivat enemman pohdintaa suhtautumisesta omaan aaneen. Mita
enemman oli laulukoulutusta, sité enemman keskityttiin danen kuvailuun lauluun liitty-
vien teknisten termien avulla. Mitéd vdhemman vastaaja tiesi laulusta tai mistaan aa-
nenkaytdn tekniikasta, sitd enemman vastaus keskittyi omaan kokemukseen aanestd,
sen kuulemisesta tai kuuntelemisesta. Naistéd vastauksista koen tdrkedksi nostaa

omaan aaneen ja sen kokemiseen liittyvat mielikuvat.

Mielikuvat auttavat ddnen kehittamisessa tai vastaavasti voivat aiheuttavat suuria luk-
koja ja jannittyneisyyttd aanenkdayttéon. Mielikuvat syntyvat omien aanenkayttokoke-
musten pohjalta seka toisten palautteen pohjalta. Vastauksista nousi tunne ristiriidasta,
miten joskus kasitys ja mielikuva omasta danesta voi olla taysin erilainen kuin toisten

mielikuvat. Tasta esimerkkina eradan 24-vuotiaan teatteri-ilmaisun ohjaajan vastaus:

Haluaisin tietdad kuulostaako daneni hyvalta. Haluaisin tietda kohtaavatko omani
ja muiden mielikuvat &dnestani. (Mies, teatteri-ilmaisun ohjaaja, nayttelija, 24 v.)
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Mielikuvat vaihtelivat myds paljon suhteessa omaan puhe- tai lauludaneen. Useille vas-
taajille nama olivat kuin kaksi eri minaa, ja henkilét nakivat itsensa erilaisena puhutta-
essa puhe- ja laulud@nesta. Monet kokivat jommankumman vahvemmaksi osa-alueeksi

kuin toisen: "Se [dani] ei ole kovin erikoinen mutta osaan laulaa” (Tyttd, 15 v.).

Tamantyyppiset vastaukset saivat minut pohtimaan maaritelmaa hyvalle laulamiselle ja
sitd, mihin ihmiset ylipaataan vertaavat omaa aantaan, kun puhutaan hyvasta aanesta
tai kyvysta laulaa. Jos hyva laulu maaritellaan yleisesti jollain tietylla tapaa ja ihminen
kokee olevansa taman maaritelman ulkopuolella, on mahdollista, etta syntyy perusteet-
tomia rajoitteita omaan danenkayttodn. Mielikuva ettei osaa laulaa lukitsee entisestaan

aanenkayttda ja estda samalla oman aanen I6ytamista ja kehittymista.

Hilkka-Liisa Vuori pohtii laulamisesta nadin:

Laulu ei kuulu vain musiikin ammattilaisille, vaan se kuuluu kaikille. Pieni lapsi
omistaa viela kaiken; hanelld on herkkd kuulo ja luontainen tietamys aénesta. —
laulussa ei ole niinkdan kyse siita, mita uutta voidaan opettaa ihmisille. Kyse on
siitd, ettd pyritaan vahvistamaan ihmisen luontaista kuulemista ja kokemusta aa-
nesta — sen pienen lapsen kokemusta, joka meissa kaikissa elaa. (Vuori 1995, 5.)

Myds Paivi Saraste jakaa ajatuksen, etta jokaisella on oikeus saada kayttaa aantaan.
Laulamisen ei tulisi olla arkielamalle vieras asia, johon tarvitsisi valmistautua jotenkin

erityiselld henkiselld valmistautumisella ja uskalluksen keradmisella.

Muodostuneet olettamukset ja lukot voivat olla todella vahvasti ihmisten mielikuvissa
pitkadn tai pysyvasti. Mitd vahemman dantaan kayttaa ja jos ei ole kokemusta kannus-
tuksesta omalla aanella heittelemiseen ja leikkimiseen, sité suurempi kynnys on myds
avata suu. Koska aani paljastaa ihmisesta ja olotilasta paljon, tunneilmaisuvoimaa pei-
tetdan tiedostamattakin puhumalla monotonisesti ja jaykasti. Omaa aanta suojellaan ja

samalla myds omaa persoonaa. (Ks. myos Saraste, 2006, 124.)

Uskallan vaittaa, ettéd kokemus ja mielikuva omasta laulukyvyttdmyydesta liittyvat
enemmankin tunteisiin, epaonnistumisen pelkoon ja epavarmuuteen ja vaaranlaisiin
mielikuviin ja uskomuksiin omasta aanesta ja aanenkdytosta. Aiemmat ikavat koke-

mukset, ja esimerkiksi huonosti annetut palautteet tai ikavat kommentit, assosioituvat



22

helposti uusiin tilanteisiin, jolloin uudestakin laulutilanteesta tulee ikava (ks. myo6s
Numminen 2005, 248).

Tassa vastauksessa on yksi esimerkki siitd, miten toisten mielikuvat voivat maarittaa

omaa aantamme.

Eras ystdvani kerran totesi karaokesession jalkeen, ettei han ole ikina kuullut, et-
ta joku, jolla olisi niin hyva aani kuin minulla, ei osaa laulaa yhtdan. Toinen ysta-
vani sanoi minulle kerran, ettd koska minulla on tallainen &ani, mind voin puhua
paljon enemman paskaa kuin muut, koska minun daneni on niin matalaa ja va-
kuuttavaa, ettd ihmiset uskoo kaiken mitd sanon. (Nainen, esitystaiteilija ja —
tutkija 39 v.)

3.3 Kantajansa kuuloinen aani

Mulle oli uusi ajatus, etta jokaisella on oma adnensa. Talléinhan on mahdotonta
sanoa, ettd jollakulla on hyva tai huono &ani ikdan kuin yleisesti. Adnen hyvyytts
ja huonoutta voi siis kulloinkin arvioida vain suhteessa ihmiseen itseensa. Ei esi-
merkiksi tule kysya, onko @aneni hyva tai huono, vaan onko se paremmassa vai
huonommassa kunnossa kuin viikko tai vuosi sitten. Lisaksi oivalluksiin kuului se,
ettd dani synnytetdan koko kroppaa kayttden eika vain danihuulten ja keuhkojen
avulla. (Mies, 25 v)

Marketta Sihvo kuvailee hyvaa aanta sellaiseksi, joka syntyy helposti ja kuin itsestaan,
jota kuuntelee mielellddn ja joka kestaa niissa tehtdvissa, joissa sita tarvitaan. Jos on
motivoitunut ndkemaan vaivaa oman aanensa hyvaksi, oikeanlainen danetuotto tekee
aanen kauniiksi. (Sihvo 2006, 60.)

Mielestani hyvan aanen maarittely liittyy oman aanen ja kehon tuntemiseen. Hyva aani
tulee terveesta kehosta, kehonsa tuntemisesta, hyvasta olosta omassa kehossa, omien
rajojensa ja puutteidensa tunnistamisesta ja vahvuuksiensa iloitsemisesta. Kun uskal-
taa tutkia omaa dantansa ja antaa sen varahdella koko kehossa sellaisena kuin se eri
paivind, eri mielen- ja kehontiloissa on, tulee danesta luonnollinen, omistajansa kuuloi-

nen. Kun dani on osa persoonaa, kun se ilmentaa kantajaansa, se on hyva aani.

Tiedan, ettd adnessani on joitakin puutteita, mutta ne ovat jo muodostuneet
osaksi persoonaani, omaa kaden jalkeani. Vajavaisuudet danessa on adnen per-
soonallisuuden kannalta tarkeitd. Taytyyhdn minun tunnistaa daneni omakseni!
(Mies, teatteriopettaja, 30 v.)

Persoona kuuluu ja soi terveessa danessa. — — Adni soi hyvin kun kaikki on hyvin.
Sanotaan, ettd silmat on sielun peili, mutta ajattelen, etta AANI on vield enem-
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man. Se ilmaisee ihmisen yksildllisyyden tarkemmin kuin sormenjalki. Erona on
se, ettd sormenjalkikuvio pysyy samana, mutta ihmisen dani elda ja muuttuu ih-
misen mukana — kehittyy tai rappeutuu, riippuen siitd, kuinka sitd kohdellaan.
(Aulikki Eerola, laulaja)

Hyva aani on henkilon oma aani ja tulee koko systeemista. (Mies, tanssija, 32 v.)

Jotta voi sanoa jonkun aanen olevan hyva, liittyy se mielestani aanen luonnollisuuteen.
Luonnollisen aanen kasite on avautunut minulle uudella tavalla tutkimusmatkani aikana
ja antanut tarkemman nakoékulman ihmisdaneen ja avannut tietynlaisen lahestymista-
van siihen. Koen oman aaneni olevan luonnollinen, koska tunnen sen tulevan koko ke-

hostani vapaana. Se on osa minua ja tarkea valine ajatusteni ja tunteideni ilmaisuun.

Luonnollisesta aanesta puhuttaessa ei mielesténi aanta voida kasittéa vain puhe- tai
lauludanend, vaan se on jotain paljon laajempaa. Se liittyy daanen kokemiseen ja tun-
teeseen omasta aanesta ja sen mahdollisuuksista.

Monissa vastauksissa toistui ilmaisu ihmisen luonnollisesta omasta danesta. Useat ku-
vailivat oman aanen tuntuvan tuntemattomalta ja etdiseltd. Jotkut vastaajista sanoivat
kayttavansa erilaisia aanentuottotekniikoita ja esimerkiksi laulaessaan jaljittelevansa
muiden aania. Kyseiset vastaajat halusivat saada kokemuksen "todellisesta omasta
daanestaan” luonnollisena, kuin raakana ja puhtaana.

Vastaavasti luonnollisen adnen kokemukseen liittyi tuntemus siitd, ettd kun on sinut
itsensa kanssa, kotona omassa kehossaan, toimii aanikin luonnollisella tavalla, se soi
pakottamatta, jannittdmatta ja vaivattomasti. On tunne siitd, ettd dani mika kuuluu,

tuntuu omalta, minun aaneltani.

Hyva aani on terve, kantajansa kantaa sita ylpeydelld — — huono aani ei sovi kan-
tajalleen. (Nainen, teatteri-ilmaisun ohjaaja, nayttelija, 28 v.)

Jokaisella on oma aanensa ja hyva aani on silloin, jos oma luonnollinen soundi on
I6ytynyt. (Mies, teatteri-ilmaisun ohjaaja, muusikko, 30 v.)

Skottilainen aanenkaytdn opettaja Kristin Linklater on kehittanyt danenkdyton opetus-
metodin, jonka harjoitteiden paamaarana ei ole minkaan tietyn danenkdayton tekniikan
opettaminen, vaan oman instrumenttimme vapauttaminen sille kuuluvaan ilmaisuvoi-
maansa; oman luonnollisen ddnen léytaminen, kehittdminen, voimistaminen ja sen

vapautunut kaytto.
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Linklaterin mukaan jokainen omaa laaja-alaisen ja ilmaisuvoimaisen aanen, oli kyseessa
miké tahansa tunnetila tai ajatus, mité henkilé kokee. Adnen tulisi olla yhteydessé tun-
teisiimme ja sisaisiin impulsseihin, jolloin se paljastaa niita spontaanisti eika vain kuvai-
le. Tata laaja-alaisuutta ja oman luonnollisen aanen tehokkuutta kuitenkin rajoittavat
elinymparistomme rajoitukset, omat puolustusmekanismimme ja ajattelussa ilmenevat
seka fyysiset etta psyykkiset estomme. Nama estot lukitsevat kehoa ja koska kehon
jarjestelma tuottaa aanen soinnin, tulisi kehon olla vapaana vastaanottamaan aivoista
lahtevat herkat impulssit, jotka ovat luomassa ja synnyttdmassa aanta. (Linklater 2006,
7-11.)

Alun perin nayttelijaksi opiskellut Linklater on saanut metodiinsa vaikutteita opiskeluai-
kaisilta opettajiltaan ja muun muassa Alexander-tekniikasta, josta Linklater sanoo saa-
neensa selkeytta danen psykofyysisesta luonteesta. Merkittdva opettaja Linklaterille oli
Iris Warren, joka opetti 1930-luvun loppupuolella nayttelijdiden danenkayttéa lahtokoh-
taisesti tunnetiloista kasin. Adnenk&yton harjoitteissa siirryttiin ulkoisen kehon ja ruu-
miin keskittymisesta sisaisiin, psykologisiin impulsseihin. Warrenin lahtékohtana oli
purkaa fyysisia ja henkisia jannitystiloja, jotka johtuivat lukkiutuneista tunteista. Ei kes-
kitytty kysymykseen, miltd aani kuulostaa, vaan milta henkilésta tuntuu. Warren pai-
notti sita, etta tarkeaa on kuulla henkild, ei vain tdman tuottama aani. Olisi opittava

vapauttamaan itsensa aanen kautta: (Linklater 2006, 2.)

All such obstacles are psychofysical in nature, and once they are removed the
voice is able to communicate the full range of human emotion and all the nuanc-
es of thought. The voice 's limits lie only in the limits of desire, talent, imagina-
tion, or life experience. (Linklater 2006, 8.)

Jotta danellinen vapautuminen voi tapahtua, on erittdin tarkeda herattaa tietoisuus ja
pyrkid rentouttamaan itsensa. Tietoisuudella kehosta ei siis tassa tarkoiteta jannittynyt-
td ja toimintaa lukkiuttavaa kehon ja mielen tietoisuutta, vaan heraamista ajatteluun,
jossa oman itsensa kuuleminen ja kuunteleminen on lahtékohtana. Mielen ja kehon
tulisi oppia kommunikoimaan ja tekemdan yhteisty6ta keskenaan, kuulemaan toistensa
impulsseja. Oma aani tulisi osata sijoittaa tdhan yhteyteen, itsen ja kehon valiin. Tallai-

sen kuulemisen ja aistimisen kehittdminen on valineena kohti luonnollista aanta.
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Kristin Linklaterin ajatus siita, ettd dani kommunikoi sisdistd maailmaa ulospdin, menee
yhteen Ivan Vyskocilin Acting with the Inner Partner -metodin kanssa, johon tutustuin
aikana ollessani Prahassa vaihto-oppilaana. Taman psykofyysisen metodin tarkoitukse-
na on parantaa itsetuntemusta juuri tdssa hetkessa, tietoisuutta omista ajatuksista,
tunteista ja muutoksista sekd mielessa ettd kehossa. Kokonaisvaltaisen kuuntelun tu-
loksena itsendisyys, spontaanius, luovuus, joustavuus ja lasndolo kehittyvat.

Harjoituksissa henkild asettuu tilassa muiden eteen ja aloittaa tutkimusmatkan itseen-
sa. Prosessissa tarkoituksena on reagoida omiin sisdisiin kehon ja ajatusten impulssei-
hin, puhua niitéa adaneen kuin dialogissa itsensa kanssa ja yhdistaa téhan kehollinen
toiminta. (Eerola 2010; Tydpaivékirja; Divadlo Home 2012.) Suomennettuna metodista

on kaytetty termia sisdisen dialogin toiminta (Sisdisen dialogin toiminta 2012).

Koen metodin olevan oivallinen keino oman luonnollisen danen I6ytamisessa. Oleellista
on se, miten aani on vayla mielen ja kehon liikkeiden ulosartikuloimiseen. Harjoitteessa
padsee ikaan kuin itsensa ulkopuolelle, mutta samaan aikaan syvalle omaan itseensa.
Kuten Linklaterin harjoitteissa, oma aani on reitti, mahdollisuus, tutkia mielen ja kehon
likkeitda. Tarkeaa on tasapaino ja kommunikaatio oman mielen, kehon ja ndiden tiedos-

tamisen valilla.

Kun huomaa hetken, jolloin keho antaa jonkin impulssin, tulisi siihen tarttua ja lisaksi
ilmaista se aanelld. Tarkeaa on hyvaksya omat kehon ja danen impulssit ja huomata
miten keho on hetkessd, tutkia sen eri energiatasoja ja yhdistaa siihen aani, joka ei
valttamattd ole puhetta. Harjoituksissa opettajat palasivat yha uudelleen ja uudelleen
siihen, kuinka toiminnassa aanen ja kehon pitdisi olla samalla energiatasolla. Jos kokee
halua liikkua voimakkaasti tai vastaavasti hyvin pienesti, tulisi danen tulla samanlaisella
intensiteetilld. Taustalla on yleensa suuri maara ajatuksia jos kokee halua tehda isoa
liiketta. Tallaisessa tilanteessa ajatusten julkituominen helpottaa oloa. Opettajaamme
Alexander Komlosia lainatakseni, aani on ainut tapa paastdksemme itsemme ulkopuo-
lelle. Omalle tutkimusmatkalle voi lahtea myds aanesta kasin ja tutkia miten eri danet
vaikuttavat ajatuksiin ja kehoon. (Eerola 2010, Tydpaivakirja.)

Koin metodin mielekkaaksi hyvin vaiheittain. Haastavimmalta tuntui saada oma aani ja

keho samalle tasolle. Huomasin, etta jos olin fyysisesti paljon liikkeessa, keho otti val-
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lan ja fokus lahti pois danesta. Loysin tyOpaivakirjastani opettajan antaman palautteen,
joka konkretisoi tata kokemusta: "Speed up voice and put the body down a bit so that
they ‘re in the same level.” Taman kanssa tasapainoilin jatkuvasti. Kokonaiseksi ihmi-
seksi tunsin itseni niina hetking, jolloin tunsin olevani kehollisesti ja danellisesti tasa-
painossa, kun sain seka fyysisen toiminnan ettd aanenvoimakkuuden ja intensiteetin

samalle tasolle.

Linklater puhuu myds samasta tasapainosta: "Perfect communication demands from
the actor a balanced quartet of emotion, intellect, body and voice” (Linklater 2006, 9).

3.4 Aianenhuolto osana itsensa tuntemista

Fysiologian vaikutus kuuluu @anessa, samoin on koko ajan olemassa aanen ja
tietoisuuden suhde. On tietoisuuden, fysiologian ja kehon suhde, joka vaikuttaa
aaneen. Jos kuulemme tarkasti pieniakin danen vivahteita, voimme ihmisen aa-
nestd kertoa, missa tietoisuuden tilassa hdn on. Adni on ihmisen tietoisuuden ti-
lan ja tunteiden peili. (Vuori 1995, 132.)

Olen puhunut @anenhuollosta erilaisista nakdkulmista, aanenkayttéa rajoittavista mieli-
kuvista ja tavoiteltavasta oman luonnollisen danen kokemuksesta. Naiden tietojen poh-
jalta aloin pohtia aanenhuollon merkitysta ja mita se voisi tarkoittaa laajemmin ihmisen
hyvinvoinnille. Voisiko danenhuollolla olla kokonaisvaltaisempi vaikutus?

Kappaleessa 3.1.1 avasin Hilkka-Liisa Vuoren ajatuksia aanen varahtelyominaisuuksista
ja kehon eri osien herkkyydesta aanelle ja sen resonanssille. Vuori puhuu siitd, miten
erilaiset aanenvoimakkuudet vaikuttavat kehoomme, mutta my6s esimerkiksi erilaiset
tavut koskettavat kehoa eri tavoilla ja resonoivat tietyissé kehon osissa. Vuori viittaa
aanen luonnollista kayttdéa, harmonista laulua ja daniterapiaa opettavaan tutkijaan Ie-
gor Reznikoffiin, puhuessaan kehon ja tietoisuuden valisestd yhteydesta. Monet ihmis-
ten ongelmat johtuvat Reznikoffin mukaan huonosta tai puutteellisesta kehon osien
tuntemuksesta, jolloin aanellad ja sen varahtelyominaisuuksilla on valtavan suuri merki-
tys tietoisuuden saavuttamisessa. Adnen avulla voi 16ytda harmonian sek3 tietoisuuteen
ettd kehoon. Jos ihmiselld on huono kehotietoisuus jossain osassa kehoaan, hanelld on

my6s samoissa paikoissa huono resonanssin havainto. (Vuori 1995, 134-135, 139.)
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Nayttelijantyon lehtori ja puhetekniikan opettaja Tiina Syrja kirjoittaa vaitskirjassaan,
miten tarkeitd kieli ja aani ovat osana ruumiinkuvaa. Lapaistessadn kehon, danella ja
sen resonaatiolla on mahdollisuus avata sulkeutunutta ruumiinkuvaa ja kehotietoisuutta
(Syrja 2007, 160). Azni huomioi kehon sisétilan:

Aani ja sen herattdmét kehon siséiset resonanssituntemukset puolestaan herkis-
tavat kehotietoisuutta, auttavat kolmiulotteistamaan kehonkuvaa ja I8ytéamaan
sellaista puhetapaa, joka kuvaa kehon “sisanak6éa” (Syrja 2007, 158-159).

Vuori laajentaa nakemyksensda aanen vaikutuksista kasittdmaan kehon resonaation
vaikutukset osana itsensa tuntemista. Saman ajatuksen jakaa kyselyyn vastannut 29-

vuotias teatteri-ilmaisunohjaaja.

Kun oma d&aneni varahtelee kehossani, vaikka se varahtelisi heikostikin, se on
kuitenkin mina ja osa minua. (Vuori 1995, 139).

Keho on aanen kaikukoppa, joskus tuntuu, etta juuri oikea itsetekemd aani re-
sonoi niin hyvin, ettd se vois parantaa kipuja ja sarkyja. Resonoiva aani puhdis-
taa sisdltd ulos. Oma keho tekee omasta danestd oman. (Mies, teatteri-ilmaisun
ohjaaja, 29 v.)

Vuoren ja Syrjan tutkimuksiin nojautuen uskallan vaittaa, ettd sellainen adnenhuolto,
jossa aanta harjoitetaan yhdessa kehon kanssa, jossa samanaikaisesti havaitaan danen
resonanssin aiheuttamia tuntemuksia kehossa ja kehon muutosten vaikutusta aaneen,
on apuna niin oman aani- kuin kehotuntemuksen kehittymisessa ja siten myds itsensa
tuntemisessa. Koen, etta kun ddnemme vardhtelee omassa kehossamme se ikdan kuin
piirtaa itsellemme ja tajuntaamme oman kehomme &ariviivat seka antaa mahdollisuu-
den tutkia kehomme sisitilaa. Adnen vérdhtelyn kautta opimme tuntemaan omaa ke-
hoamme paremmin. Adni on seka reitti itseemme ettd sisdisen kokemusmaailmamme
ulosartikuloimiseen. Nain adnesta huolehtiminen tarkoittaa samanaikaisesti myds koko-

naisvaltaista huolenpitoa itsesta.

Tassa muutamia lainauksia kyselyn vastauksista, joissa teatterintekijat pohtivat aanen-

sa suhdetta kehoon ja itsetuntemukseen.

Keho voi olla minkdlainen tahansa, kunhan sen kantaa luonnollisesti ja hapeile-
mattd. Silloin danikin on yleensa hyva. Itse en tata ihan viela osaa. Huomaan ha-
peilevani vartaloani joskus ja se kiristdd myds danta. Hapeillessaan tulee posee-
rattua luonnottomasti tai huudettua, eli kompensoitua muka huonoa ulkondké-
aan. Aani sarkyy. — — Voisi ottaa rennommin tdmén kehonsa kanssa niin &anikin
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pysyisi luonnollisena. — — IThminen on psykofyysinen kokonaisuus. — — Taytyy tie-
dostaa omat psyykkiset heikkoutensa ja kuunnella niitda. Oppia elamaan niiden
kanssa. Jutella itsensa kanssa ja yrittad tajuta mistd minussa on kysymys. Fysiik-
ka ja ddnenkdyttd tulevat sitten perassa, jos niista on kiinnostunut. (Mies, teatte-
ri-ilmaisun ohjaaja, muusikko, 30 v.)

Keho ja @ani ovat sama asia. — — Mita itsevarmemmaksi tulin itseni kanssa, sita
enemman olin sinut daneni kanssa. (Nainen, nayttelija, 23 v.)

A3ni on tirked osa identiteettidni, se kertoo minulle mita sisilléni tapahtuu — —
jos minulla on stressi, minulla menee konkreettisesti aanikin, hukkaan itseni.
Nainen, teatteri-ilmaisun ohjaaja, 35 v.)

Asneni on minani. (Mies, draamapedagogi, likenneopettaja, 53 v.)

Kun @antaan ja kehoaan oppii kuuntelemaan, tiedostamaan kehon ja aanen olotilan,
niiden yhteyden toisiinsa, vahvuudet ja kehityspisteet, siten myos itsetuntemus kasvaa

ja mahdollisuus oppimiselle ja uuden oivaltamiselle avautuu.

Kyselyn viimeisessa kysymyksessa halusin selvittdd onko vastaajilla mahdollisesti aa-
neen liittyviad oivalluksia tai oppimistoiveita. Vastauksissa monet ilmaisivat halunsa saa-
da kayttaa aantaan monipuolisemmin. Oppimistoiveet ja oivallukset liittyivat seka uusi-
en laulu- ja aanenkayttdtekniikoiden oppimiseen ettd oman dadnen kuuntelemiseen,
arvostamiseen, tutkimiseen, tarpeiden tunnistamiseen seka tietoiseksi tulemiseen sen

mahdollisuuksista vuorovaikutuksessa kehon kanssa.

Tassa muutamia poimintoja Kellariteatterin nuorten vastauksista, joita sain Kellariteat-
terin aanityopajan jalkeen seka sahkodpostikyselyyn vastanneiden teatterintekijdiden

havainnoista.

Olen pitanyt aantani jonkinlaisena itsestdanselvyytenda, ymmartamatta sen toi-
mintaa tai vaatimuksia tarkemmin. Adneni on ollut vahva ja luotettava tyokalu,
joka on taipunut moneksi ja tarvittaessa herattényt paljonkin huomiota. Muuta-
man viime vuoden puolella se on kuitenkin pettanyt — tai mina olen pettanyt sen.
— — joudun usein jannittdmaan sen selviytymistd. — — Haluaisin oppia kuuntele-
maan aaneni tarpeita paremmin, sen sijaan, etta vain asetan sille vaatimuksia.
(Mies, teatteri-ilmaisun ohjaaja, nayttelija 31 v.)

Aant3 ei saa pakottaa. Sen on tultava kuin itsestddn soljuen — kuin puhaltaisi
kynttildn sammuksiin. Opin myds arvostamaan enemman oman aaneni ainutlaa-
tuisuutta. (Mies, 19 v.)

Eniten sitd, etta ei pakoile itselle vaikeita danid kehon reaktioihin. (Nainen, 18 v.)
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Aani on mahtava tydvéline, jota kannattaa kehittda kaikin puolin. Opin hengitté-
misesta uutta ja muistin taas kuinka tarkeda on aanen ja koko kehon yhteistyd.
(Nainen, 22 v.)

Oikean hengitystekniikan tarkeyden ja mielikuvilla danen hallitsemisen olen vasti-
kaa oppinut. (Nainen, 22 v.)

Kehon lisiksi 4antd on my®ds tila jossa ddntdan kayttda. Adnelld voi tayttda isoja-
kin tiloja, se on ihme ja oivallus. Varsinkin se, kun joskus saa tunteen siitd, etta
voi hengittdd ja puhua vapaasti isossakin tilassa, ja kun kuulee oman aanensa.
Yksi oivallus lienee se, etta puhuminen on myds kuulemista. (Nainen, puhe- ja
draamataiteen opettaja, hahmoterapeutti, 37 v.)

4 Erottamattomat aani ja keho

4.1 Aéanitydpajojen harjoitteita ja opettamiseni ldhtékohtia

Syksylla pitamissani danitydpajoissa Kansallisteatterin teatterikasvatusryhmdssa ja osa-
na Kellariteatterin uusien jasenten produktion harjoituskautta, en halunnut keskittya
erityisesti lauluun tai puheeseen, vaan enemmankin jokaisen omaan aanenkdyttdoon;
omaan aaneen tutustumiseen, erilaisiin tapoihin hyddyntad aantaan, aanelld leikkimi-

seen, oman kehon ja danen lammittamiseen seka naiden yhteistyohon.

Aloitin ensimmaisen tydpajakerran kysymalla jokaiselta omasta danenkdyton ja laula-
misen taustastaan. Pyysin kuvailemaan parilla sanalla ajatuksia omasta aanesta ja ker-
tomaan aaneen liittyvia kokemuksia. Talla pohjatiedolla oli hyva lahtea vetamaan pajo-

ja ja tutkimaan ryhman yhteista aanta.

Aloitimme kehoa lammittavilla harjoitteilla. Kehon Iamp6 on mielestani olennainen lah-
tékohta, koska lampimdssa kehossa myos mieli aukeaa vastaanottavaisemmaksi, kes-
kittyminen herkistyy ja tunne omasta kehosta seka lasnaolosta on paljon kokonaisval-
taisempaa. Kehon lammittamiselld myds hengityselimistd aktivoituu, mika puolestaan
on aanenkdyton kannalta erittdin tarkeda. Teetin paljon erilaisia leikkejd, joissa aanta
ja kehoa kéytetddn samaan aikaan. Téllaisia leikkeja olivat muun muassa Adnihippa ja
Aénipallo (ks. Liite 4.). N&issa harjoitteissa &ani on koko ajan mukana, mutta kuitenkin
suhteellisen huomaamatta. Harjoitteiden tarkoituksena on aktivoida jokaisen aanta
niin, ettd se olisi osa kehon toimintaa ja tulisi mahdollisimman vapaasti, liikaa mietti-

matta, heitellen, leikkien ja tutkien.
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Tarkastelimme oman kehon asentoa ja hyvaa ryhtia seka lantion, selén, niskan ja har-
tioiden vapaata kannattelua. Kerroin harjoitteiden lomassa myo6s faktatietoa aanen-
muodostuksesta, aanihuulista, hyvasta lauluasennosta, aanen varahtelysta kehon eri
osissa, seka hengittdmisen tarkeydestd. Kaytin pohjana muun muassa Alexander-
tekniikan oppeja; polvet hieman koukussa, lantio alhaalla, jalat maadoitettuna lattiaan,
hartiat vapaina luonnollisesti alhaalla ja niska vapaana kelluvana kehon jatkeena aloi-

timme aaniharjoitteiden tekemisen.

Lammittavien harjoitteiden lisdksi ohjasin hengitysharjoituksia seka erilaisia aaniharjoit-
teita liittyen resonanssialueisiin ja artikulaatioon. Teimme rauhallisia &anta hierovia ja
herdttdvid aanteitd, kuten muminoita, parinditd, eri resonanssialueiden (mm. pag, rin-
ta) tutkimista, liukuja erilaisilla vokaaliyhdistelmilld vaihtelevilta korkeuksilta seka arti-
kulaatioharjoitteita eri konsonanttiyhdistelmilla. Venyttelimme eri kehon osia, ja hengi-
timme samaan aikaan aktiivisesti, tarkoituksena herattda hengityselimistda. Kellariteat-
terin nuoret kokivat paljon kdyttdmani mielikuvat erityisen mielekkaiksi ja konkreetti-
siksi. Mielikuvien avulla, esimerkiksi osana venyttelyja, pyysin jokaista ajattelemaan
oman hengityksen kulkevan kylkiin, vatsaan, paahan, varpaisiin, eri puolille kehoa ja

samalla kuvittelemaan oman kehon laajentumista joka suuntaan kuin joustava palje.

Erityisen mielenkiintoisina harjoitteina pidin Adnipeilid, Aénipiirid, Kuoronjohtaja maalaa
— leikkia, seka Adnimaisemien tekemistd. Myés molempien ryhmien nuoret pitivat néis-
ta kovasti. Ndissa harjoitteissa paatavoitteena on yhteisen keskittymisen ja virittayty-
misen loytdminen danen kuuntelemisen kautta. Harjoitteissa oma aani elad kuuntele-
vassa vuorovaikutuksessa yhteisen adnen kanssa ja sitd mukautetaan toisten aaniin.
Ne haastavat keskittymadn yhteiseen kuulemiseen ja aanentuottamiseen seka sointiin
sen sijaan, etta kukin keskittyisi kuuntelemaan miltéd oma aani kuulostaa. Harjoitteessa
kaytetdan aanta myods todella vaihtelevasti ja monipuolisesti eri danenkorkeuksilta ja
erilaisilla voimakkuuksilla ja danen vareillda. Harjoitteessa on helppo heittaytya leikitte-
lemaan omalla danelladn. Mitda enemman tata harjoitetta tehtiin, sité enemman nuoret
myo6s uskalsivat kdyttad aantdan. Tata adnten leikkia ja yhteissointia oli todella mahta-

vaa kuunnella.
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Alla on muutama lainaus omasta tydpaivakirjastani, josta kdy ilmi asioita, joihin kiinni-
tin huomiota seuratessani harjoituksia ja antaessani palautetta. Lainaukset ovat ohjeita
tai kommentteja, joita annoin tydpajoissa ja mydhemmin myods Kellariteatterin FI/V-
LANDIA - produktion harjoituskaudella seka lapimenoissa alkutalven 2011 aikana.

Nauttikaa omasta danesta.

— — hengitys vapaammaksi, nauti hengityksestd, kuin palje, laaja keho, ajatelkaa
resonanssia, laaja paa, paa levida, rinta resonoi, ajatelkaa suunta enemman
ulospain — — hyvat hengitykset, anna soida, keho rennoksi, saa liilkkua vapaam-
min ajatuksen tasolla — — hienot puheaanet! — — ajatus, ettei purista kurkulla — -
ajatelkaa maadoittavanne kehonne, mita korkeammalta laulaa, ajatus enemman
alaspain, kohti maata, jalkapohjat juurtuvat maahan.

— —ihana resonoiva hymina! Pitdkaa toi!

— — kehon kaikukoppa, luut resonoivat, nyt ei ollut puskemista, orgaaninen aani
— — aanella oli lilan suuri voimakkuus, sita vahan alas, mutta ei aanen energiaa,
voima on eri asia kuin huuto

— — kuunnelkaa toisianne! yhdessa hengittamista ja kuuntelua.

(Eerola 2011, Tyopaivakirja.)

4.1.1 Havaintoja aanen ja kehon kontaktista

Kansallisteatterin teatterikasvatusryhmalle ja Kellariteatterin nuorille laatimieni kyselyi-
den vastauksista nousi eroja suhtautumisesta omaan dadneen. Jo parin vuoden ikdero
vaikuttaa suuresti siihen, miten omaa danta kuvaillaan ja miten siihen suhtaudutaan.
Kansallisteatterin nuorten vastauksissa toistuu omaa aanta kuvailtaessa sanat "outo”,
"erikoinen” ja "tyhma”, ja oman aanen kuuleminen herattdd myos arsytystd, koska sen
ei koeta kuulostavan siltd, miltd itse luulee adnensa kuulostavan. Kellariteatterin nuor-
ten suhtautuminen omaan aaneen on huomattavasti mydnteisempad. Omaa aanta osa-
taan kuvailla, kuunnella ja analysoida monipuolisemmin. Heilta I6ytyy enemman ym-

marrysta omista vahvuuksistaan ja oppimisen haasteistaan.

Ymmarsin vasta jalkeenpain, etta varsinkin Kansallisteatterin nuorille olisi pitanyt laittaa
jokaisen kysymyksen peraan kehotus perustella vastaukset, jotta niista olisi tullut mo-
nipuolisempia. Kansallisteatterin vastauksista tuli suppeat, mutta niiden pohjalta ja
tydpajan aikana tekemistani havainnoista kdsin nousivat isoiksi aiheiksi aani ja sen
henkildkohtaisuus, kehotuntemus ja naiden yhteys; epavarmuus ja se, miten se ilme-

nee aanessa ja kehossa.
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Nuoruusvuosina tapahtuu valtavasti itsesta riippumattomia, periman maaraamia muu-
toksia, joita ei pysty itse sadtelemaan. Kehon koko ja rakenne muuttuu, motoriset ky-
vyt ja aivojen toiminta kehittyvat seka hormonitoiminta kehossa muuttuu. Muutosten ja
kehityksen perassa on valilla vaikeaa pysya. Kehon ja sen toimintaan liittyvien muutos-
ten vuoksi nuori joutuu muodostamaan uuden kehonkaavan, sisdisen mallin omasta
ulkomuodostaan. Esimerkiksi nopeat pituuden tai painon muutokset saattavat aiheut-
taa epavarmuutta ja kompurointia liikkeisiin, kun aluksi on vaikeaa hallita ruumiinjase-
niaan. (Eronen ym. 2003, 113-114.)

Myds daanessa tapahtuu muutoksia, joista kuuluvin on d@nenmurros, jossa aanihuulten
pituus ja massa kasvaa. On yksildllista kuinka nakyva tai kuuluva da@nenmurros on,
mutta pahimmillaan se aiheuttaa todella kiusallista oloa. Koska aani on laht6isin kehos-
ta ja ne ovat tiiviissa, erottamattomassa kontaktissa, niin ajattelen, etta jos kumpaa-
kaan ei tunne, voi hammennys ja epdvarmuus olla suuri ja aiheuttaa epavarmuutta
kayttdytymiseen ja itsensa ilmaisemiseen ja siten itsetuntemuksen ja itsetunnon kehit-

tymiseen.

Vaikka tydpaja Kansallisteatterin nuorten kanssa ei ollut kovin pitkdkestoinen, huoma-
sin suuren epavarmuuden omaa aantd ja adanenkdyttéa kohtaan, mika oli koko ajan
lasna kaikissa harjoitteissa. Seka kehon liikkeita ettd danta pidateltiin eika niilld uskal-
lettu leikkia. Liikkuminen, eldytyminen ja elehtiminen olivat heille epavarmoja alueita.
Liike oli hyvin pienta ja varovaista ja samoin daanenkaytté. Mitd enemman olimme teh-
neet fyysisid, kehollisia ja lammittavia harjoituksia, sité voimakkaammin nuoret uskalsi-
vat kdyttad myos aantaan.

Kansallisteatterin nuoret pitivat leikeistd, jossa omaa aanta kaytettiin huomaamatta
jonkun toiminnan ohessa. Oli mielenkiintoista huomata ero eri paivien valilld. Toisena
tyOpajapdivana nuoret uskalsivat kayttaa aantaan jo paljon voimakkaammin ja moni-
puolisemmin, leikkia aanenkorkeuksilla ja vaihtelevuudella. Teetin paljon samoja har-
joitteita, jotta ne tulisivat tutuiksi ja siten myds rohkeus heittaytya voisi lisdantyd. As-
nen ja kehon kontrolli oli tydpajan edetessa koko ajan pienempaa.

Kansiksen nuoret selvasti uskalsivat jalkimmaisellda kerralla kdyttda enemman
aanta ja liikkettd. Tehtiin viimeisend aanipallo, jolla aloitettiin torstaina. Torstai oli
vaisu, aani katkeili, ei ollut paljon liikettd. Perjantai oli rohkeampaa, pallot moni-
puolisempia, adnet vaihtelevampia, danentaso voimakkaampi.” (Eerola 2011,
Tydpaivakirja.)
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Jerzy Grotowski puhuu ruumiin fyysisesta rasittamisesta ja sita kautta vapautumisesta
liiallisesta kehon ja aanimekanismin ajattelusta. Grotowskin mielesta kehon toiminnan
ja aanenkayton tulisi olla kontaktissa toisiinsa. Mitd enemman kumpaakin kehittaa ja
kayttad yhdessd, sitd enemman niitéd osaa hyddyntad vapaasti ja pakottamatta. Gro-
towskin mukaan fyysisen toiminnan aikana ihminen ei kontrolloi tai tarkkaile lilkaa hen-
gitystaan, aantaan tai lauluaan. Liikkeen lomassa hengitys tapahtuu luonnollisesti.
(Grotowski 2006, 132-141.) Tama konkretisoitui Kansallisteatterin nuorten tydpajassa.
Kynnys tehda isoja fyysisia liikkeitd oli alussa suuri, samoin daanenkaytté vahankin voi-
makkaammalla volyymilld, mutta mitd enemman teimme fyysisia harjoitteita pohjalle ja
mitd enemman harjoitteissa yhdistyi seka kehon liike ettd &ani, nuoret vapautuivat,
uskaltautuivat kdyttdmaan aantaan voimakkaammin ja tuottivat monipuolista aanima-
teriaalia. Toiminnan keskelld he unohtivat itsensd, eivat kiinnittaneet liiaksi huomiota

aaneensa tai kehoonsa, jolloin dani vapautui ja heittaytymisen mahdollisuus helpottui.

Jotta omaa kehoaan ja aantaan oppisi tuntemaan, tutkimaan ja leikittelemaan niiden
kanssa vapaasti, koen erityisen tarkeiksi sellaiset harjoitteet, joissa yhdistyvat kehon
liike ja @ani. Erityisesti nuorena, kun kehossa tapahtuu muutoksia, on kokonaisvaltaisil-
la harjoitteilla merkittdva vaikutus myds kokonaisvaltaisen itsetuntemuksen kannalta.
Seka tietoisuus kehon ja dénen yhteistydsta kehittyy ettd itsensd hahmottaminen. A&-
nelld ja sen resonaatio-ominaisuuksilla on mahdollisuus koskettaa eri kehon osia ja
tietoisuuden tasoja seka avata sulkeutunutta ruumiinkuvaa ja kehotietoisuutta (ks. kpl
3.4; Vuori 1995, 134; Syrja 2007, 160). Kayttamalla aantaan ja kehoaan pysyy pa-

remmin mukana muutoksissa.

Tassa muutamia poimintoja vastauksista, joissa Kansallisteatterin nuoret pohtivat ty6-

pajassa oppimaansa:

Ettd aanta voi kdyttaa eri tavoin ja joskus on hyva asettaa oma dani darirajoille.
(Tyttd. 15 v.)

No et on tarkeet miten kroppa on mukana laulus. (Poika, 14 v.)

Eri tapoja kayttaa sita rohkeasti! (Tytto, 16 v.)
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4.2 Ainimatkalla ndyttelija Taisto Reimaluodon kanssa

Tutkimusmatkallani kohtasin Taisto Reimaluodon (synt. 1961), joka on tehnyt moni-
puolista uraa niin teatteri- kuin elokuvanayttelijana ja lausujana. Halusin tietdd hanen
matkastaan oman adnensa kanssa ja sovimme haastattelun 16.11.2011. Reimaluodon
kokemukset ja tapa nahda aanen ja kehon yhteys seka tukevat omaa ndkemystani
daanentuotosta ettd ovat haastaneet ja syventaneet ajatteluani omasta aanenkaytostani
esiintyjana. Tassa kappaleessa haluan jakaa Reimaluodon ajatukset ja kokemukset
danellisesta ja kehollisesta matkasta ndyttelijan nakokulmasta.

Reimaluoto puhuu opetuksen fyysisyydesta 1980-luvun Teatterikorkeakoulussa. Kehol-
lisen ponnistelun lahtdkohtana oli saavuttaa tila, jossa oma tietoisuus laajenee pois
omasta itsestd, omasta persoonasta kohti assosiaatioita ja vaistonvaraisuutta. Kun ke-
ho on lammin, saavuttaa "kuohkean” tilan, jossa ajatukset kulkevat. Fyysisen ponniste-
lun tuloksena ja sen aikana ei daneen kiinnita liikaa huomiota, vaan myds se tulee vais-
tonvaraisesti, luonnollisesti ja pakottamatta. Adni ei ole hallittua, vaan se tulee tunneti-
loista, jostain syvalta. Reimaluoto sanoo adnen olevan ennemmin irrationaalinen, luon-
tokappaleen aiheuttama orgaaninen mielentila, ikdan kuin kehon ja ajatuksen jatkumo,
joka on vahvasti kiinni kehon liikkeessa. Reimaluoto muistelee, kuinka mielentilalliset,
fyysiset ja aanelliset matkat olivat hyvin merkityksellisia ja se, miten ihminen eri vireys-
tiloissa kykeni siirtymaan hurjille mielikuvitusmatkoille, jossa ajatuksia tuli ja meni ja ne

artikuloitiin ulos aanella.

Tekstilla tai sanoilla ei niinkdan etsitéd psykologisia merkityksia, vaan aanelle haetaan
voimaa, herkkyyttd, haurautta, pelkoja, fyysisia ja henkisia tiloja, joista sanat vyoryvat
sivutuotteena. Tekstin omaksumisprosessissa Reimaluoto kokee, ettd kun jonkin tekstin
on opetellut niin hyvin, etta siita tulee tuntuma kehoon, siihen ei tarvitse enda kajota.
On vain luotettava siihen, ettd sanat tulevat ja muokkautuvat toisenlaisiksi. Kun teksti
on hallussa, pitdaa sen vain antaa virrata lapi, jolloin sanat kulkevat kehon ja mielen
lavitse ja syntyy assosiaatio, etta sanat syntyvat silla hetkelld. Reimaluoto kayttaa tasta
olosta tassa yhteydessa ilmaisua "hypnoottinen pitka retki”. Jotta tama olisi mahdollis-
ta, Reimaluoto painottaa, etta teksti tulee saada mieleen, sitten paastaa siita irti ja
antaa vyodryttad, jolloin sanoista ja aanesta tulee kehon jatke. Samasta asiasta Reima-
luoto puhuu suhteessa lauluun. Yhta lailla melodia ja savelet ovat kehon jatkumoa ja
sanat, laulut ja aanet tulevat missa tilanteessa tahansa kun ne on todella sisdistetty.
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Asnenmuodostusta Reimaluoto ei ole juurikaan miettinyt tai analysoinut erillisené osa-
alueena, vaan siind on kyse myos siita, ettd asiat muodostuvat, jadavat mieleen ja tule-
vat vaistonvaraisesti ulos. Reimaluodon sanoin: “Oli mika tahansa elamantilanne, vaik-

ka potkastais y0lla ylos, ne tulevat.”

Tekstin opettelussa ja puhumisessa Reimaluoto kdyttda sanaa artikulaatio tarkoittaen
eraanlaista “ymmarrettavyyden maaretta”. (Yleensa artikulaatiosta puhuttaessa tarkoi-
tetaan aantdvaihetta, jossa adnteet, eli vokaalit ja konsonantit, tuotetaan artikulaatio-
elimien, eli kielen, huulten ja kitapurjeen avulla (Laukkanen & Leino 2001, 62).) Reima-
luoto tarkoittaa ymmarrettdvyyden maadreella sitd, ettd on tarkeda tulla ymmarretyksi.
Ulkopuolisten on ymmarrettava mista on kyse. Opiskeluaikoina fyysisia harjoitteita teh-
dessa mentiin Reimaluodon mukaan valilla niin voimakkaisiin tiloihin, ettd puhe menetti

merkityksensd. Aanta tuli, mutta silla ei ollut endd selkedd merkitysta.

Myds Grotowski puhuu siita kuinka katsojan tulisi paasta osalliseksi nayttelijan matkaa,
ymmartad nayttelijan ilmaisullisia elementteja, siis eleitd ja adanenpainoja, jolloin ne
koskettavat ymmarrettyind katsojan psyykessa olevia mielikuvia. Grotowski kayttaa
esimerkkind reflekseja, jotka kulkevat eri ruumiinosien lapi. Olisi pyrittava I0ytamaan
sellainen keino, jonka avulla piilossa olevat vaiheet voitaisiin artikuloida merkein, joihin
katsoja padsee osallisiksi. Nayttelija lahtee ikadn kuin matkalle, joka artikuloituu aani-
ja elemerkkeina. (Grotowski 2006, 47.) Merkkien tulisi siten olla tarkkoja ja jarjestayty-
neita ja nayttelijan toteuttaa ne "kokonaisena itsenadn”. Grotowskin fyysiset ja aanelli-
set harjoitteet vievat kohti tallaista kokonaisvaltaista kehollista ja henkisesti tietoista
tilaa, jolloin vapautuminen, uhrautuminen, antautuminen ja heittaytyminen mahdollis-

tuvat.

Reimaluodon kokemuksen mukaan kehon lamp0, vaistonvaraisuus ja sen my6ta tuleva
lasndolo vaikuttavat mieleen ja ajatukseen niin, etta syntyy tila, jossa kaikki ei ole luk-
koon lydtya. Intuitiivisuus poistaa tietoisuuden itsensa hallinnasta ja mahdollistaa "vy6-
rymisen, tilanteiden, hetkien, hatkdahdysten ja hammastyksen varan”. Tama vaikuttaa
aaneen niin, etta kun paastaa itsestaan irti, paastaa myos aanestaan irti, jolloin se tu-
lee orgaanisesti. Nain myds aani resonoi, “pulpahtelee koko kehossa, varpaissa ja kyy-
narpaissa”. Reimaluoto kiteyttaa oivallisella tavalla kokemuksen danen ja kehon toimi-
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vasta yhteydesta: "Kun kehoyhteys toimii, tulee kokemus siita, ettd tdaman luontokap-

paleen onteloista pitaa tulla juuri tallainen aani.”

Vastaavasti jos keho ei ole mukana, tuntuu kuin aani kavisi ensin ulkopuolella, liikkuisi
hallitsemattomasti tilassa ja vasta jalkeenpdin tulee tunne, ettéd d@ani lahtee omasta
kehosta. Reimaluodolle vieraantumisen tunne omasta kehostaan liittyy jonkin vieraan
puhe- tai danenkayttotyylin omaksumiseen. Ulkokohtaisesta, vieraasta aanenkayttotyy-
listé seuraa epavarmuus koko kehoon ja siten itsevarmuus tekemiseen ja olemiseen
horjuu. Omasta toiminnasta tulee liian tietoiseksi, jolloin alkaa ajatella myds muita ja
mitd muut mahdollisesti ajattelevat. Tassa kohtaa seuraa jahmettyminen ja lamaantu-
minen, jolloin seka aani ettd keho pakkautuvat. Omasta kehostaan pomppaa ulkopuo-
lelle, ikadn kuin nakisi itsensa ulkopuolisen silmin ja omat kadetkin tuntuvat vierailta.

Reimaluoto kuvailee tilannetta nain:

Kun kokee itsensa ulkopuolisen silmin, se on hammentava hetki, se saa lamaan-
tumaan. Adnen ja fysiikan yhteys, se on mielentilallinen kokemus enemmén kuin
mikadn muu. Esityksessa hoksaa joskus tutun asian, jonka seurauksena pomp-
paa ulkopuolelle tilanteesta jossa on, tulee ulkopuolinen olo, hdmmentynyt olo.
Se lukitsee. Kehon ja mielen ja danen yhteys katkeaa ja sitten menee ruvelle ko-
ko homma. A&ni tuntuu vieraalta, oma kési tuntuu vieraalta. Sitten kun on sellai-
sessa olemisen tilassa ettd asiat ovat pdallekkain, perdkkdin, vierekkain, niin sil-
loin vaisto korjaa oikeeseen suuntaan, siihen tilanteeseen mika on. Tilanteeseen
suhteuttaa vaistonvaraisesti oman tekemisensa. Keho menee tiettyyn tilaan tie-
tyssa tilanteessa ja vaikuttaa ndin adneen. Pitaa olla vahva kontakti jotta kaiken
voi sitten unohtaa. Joskus napsahtaa kohdalle.

Kun omaksuu erilaisia rooleja tai muodostaa hahmoja, aani muuntuu ulkoisen fyysisen
olemuksen mukana. Reimaluodon kokemuksen mukaan ddneensa saa uuden ulottu-
vuuden kun omaa fysiikkaansa muuttaa. Aina ei valttamatta ole aivan selvilla siita, mi-
kda hahmo on, mutta siihen saa aanella jotain uutta. Tietyntyyppinen aanenkayttd saat-

taa muovata myos tietynlaisen hahmon.

Reimaluoto kokee ulkokohtaisen @anen ottamisen omasta kehosta vieraantumisena,
mutta toisaalta apuna ja mahdollisuutena roolitydskentelyssa. Toinen nakékulma nou-
see esiin Tiina Syrjan vaitdstydssa, jossa han on tutkinut Tampereen nayttelijantydnlai-
toksen opiskelijoiden kokemuksia vieraalla kielelld nayttelemisesta ja sen vaikutuksista
kehoon ja kehotietoisuuteen. Nayttelijat kokivat erityisen muutoksen kehotietoisuudes-
saan kun aani tai kieli oli vieras. Syrjan mukaan tietynlaisella danenkaytolld on ominai-

suuksia, jotka muuttavat tietoisuutta kehon ja danen yhteydesta. Syrja perustelee ke-
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hotietoisuuden muutosta silla, ettd koska kielen rytmillinen ja danteellinen merkitystaso
korostuivat vierasta kieltd puhuessa, opiskelijat havaitsivat kehoaan puheentuottami-
seen liittyvien liikkeiden ja aanen resonanssituntemusten avulla sisdkautta. (Syrja
2007, 254; ks. myos kpl 3.4.)

Puhuimme Reimaluodon kanssa ilmidstd, johon olen kiinnittanyt huomiota monta ker-
taa. Olen ihmetellyt sitd, miten on tanssijoita, keilld on vahvat ja hengittéavat vapaat
kehot, mutta heidan adnensa on taysin ristiriidassa kehon kanssa. Vahvassa ja lampi-
massa kehossa aani voi olla hyvinkin pieni ja hauras. Reimaluoto puhui téssa yhteydes-
sa "kehon sisdisesta koreografiasta”. Talla han tarkoitti sitd, ettd ei ole olemassa niin-
kaan oman aanen kuuntelemista, vaan enemmankin koreografiaa, jossa danelle pitaa
hakea ja l16ytad oma sisdinen koreografia. On opittava aanihuulten koreografia, silla
4ani ja laulu ovat &anielinten koreografiaa. Adni on fyysinen asia. Tanssijat harjoittavat
usein vain fyysista kehon koreografiaa, mutta koska he eivat tiedosta sisdistda aanen
koreografiaa, aani jaa pieneksi, vaikka keho olisi kuinka laajentunut tahansa. TallGin

sisdainen koreografia ei ole kunnossa. Eras vastaajista jakaa saman kokemuksen:

Joskus ihmisen keho voi toimia tosi hyvin ja dani olla sitten taas ihan jumissa.
Té&té on paljon tanssijoilla, en oikein tiedd mistd se johtuu. Se voi olla hengitys-
tekniikka-asia; siis etta tanssijan ryhti ja kehon ylésveto on rakennettu @dnen ja
hengityksen kustannuksella. Kun aani istuu hyvin kropassa, liikkuu kehokin hyvin
keskustajohtoisesti, keho on notkea ja liikkeelle esteetén. Pitdisi ajatella naita ko-
konaisuutena. Tanssi- ja laulutekniikkaa harjoitellaan kuitenkin yleensa aina erik-
seen, ja sitten kun pitdisi lavalla tanssia ja laulaa yhta aikaa, niin tulee ongelmia.
Kehon ja danen tietoisuuden pitdisi kuitenkin mahtua yhta aikaa esiintyjan paa-
han. (Nainen, tanssitaiteilija-koomikko, 43 v.)

4.2.1 Aanen kehollinen kuuleminen

Taisto Reimaluoto puhuu siitd, miten hanen kokemuksensa omaan aaneen on muuttu-
nut. Nuorempana hanen suhteensa omaan aaneensa oli kaksijakoinen ja esimerkiksi
oman aanen kuuleminen tuntui hankalalta. Oivalluksen hetki Reimaluodolle on ollut
ymmarrys siita, ettd aantd voi kuunnella kehollaan. Sita ei tarvitse kuulla konkreettises-
ti, vaan sen voi kuulla sisallaan resonoivana ja stimuloivan fyysista olotilaa. Vuori lainaa
teoksessaan aanta ja kuulemista tutkinutta ranskalaista Alfred A. Tomatista, jonka mu-
kaan korvan ensisijainen tehtava on stimuloida kehon solut sahkgisesti ja ndin virittaa

koko keho vastaanottamaan ja kuulemaan varahtelya (Vuori 1995, 135, 139).
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Reimaluoto kertoo esimerkkind lapsuuden oivaltavan kuorokokemuksen, jossa han tun-
si ihmisten aanien muodostaman yhteisen resonaatiotilan. Reimaluoto kuvaa kokemus-
ta ndin: "Kokemus siita, ettd ihmisen aani voi kulkea minun kehoni lapi. Fyysinen ko-
kemus kun aani kulkee kehon Iapi kun monta kymmenta ihmista laulaa yhdessa. Koko-

naisvaltainen kokemus, voimakas, suvereeni. Sai aikaan paljon itseluottamusta.”

Syrjan mukaan aani voi aiheuttaa kokemuksellisesti eradnlaisen ajallisen ja paikallisen
tihentyman, jonka ihminen havaitsee voimakkaana "téssa ja nyt” — tyyppisena lasna-
olokokemuksena (Syrja 2007, 163). Jaan taman voimakkaan ja voimaannuttavan ko-
kemuksen monien omien kuoro- ja lauluesiintymisten pohjalta. Ihmisaanet voivat tun-
tua kehossa miltei maagisilta, kun ne yhdistyvdat omaan dadneen. On kokemus seka
omasta adnestd ettd muiden ymparilld olevien danista. Omat aaniaallot sekoittuvat
muiden aaniaaltoihin, ja koko keho resonoi. Syntyy yhteinen resonaation tila, eika
omaan aanen, sen tuottamiseen tai tarkkailemiseen kiinnita erillistd huomiota. Itsen ja

toisten valinen raja halvenee.

Ollessani vaihto-oppilaana paadyin kerran Prahan Kansallisteatterin luennolle, jota piti
amerikkalainen arkkitehti, teatteriohjaaja, lavastaja ja taiteen moniosaaja Robert Wil-
son. Wilson on tehnyt eldmansa aikana produktiota hyvin omalaatuisesta lahtékohdasta
kdsin. Teosten henkilot perustuvat suurimmaksi osaksi Wilsonin tapaamiin ihmisiin,
joilla on eldmdssaan jokin erityislaatuisuus. Talta luennolta jai mieleeni erityisesti Wil-
sonin adoptoima afroamerikkalainen kuuromykka poika Raymond Andrews. Wilson ker-
toi hetken siitd, kuinka han oli saanut kontaktin Raymondiin pitkdn ajan jalkeen, jolloin
han oli yrittanyt I6ytad kommunikaatiotapaa kuuromykan Raymondin kanssa. Raymond
ei reagoinut normaaliin puheeseen milldan tavalla, ja hanelld oli aivan omanlainen ta-
pansa aannella ja liikkua. Sanoja han ei tuottanut lainkaan. Wilson kertoi heidan olleen
yhdessa isossa hallissa, jossa he seisoivat selin toisiinsa hallin eri paadyissa. Robert oli
yrittényt kutsua Raymondia téaman nimelld, mutta han ei ollut reagoinut mitenkaan.
Jonkin ajan kuluttua Robert paatti kokeilla muodostaa samansuuntaista dantelya, mon-
gerrusta, jota Raymond tuotti kommunikoidessaan: matalaa, takaista, epaselvaa kurk-
kuaanta. Robert mongersi matalammalla aanelld ja muodosti talla tavoin Raymondin
nimen. Taman Raymond tunsi ja kaantyi kohti Robertia. Oleellista tédssa on se, ettd han
tunsi aanen kehossaan, sen varahtelyn ja reagoi siihen kehollaan omanlaisella liikekie-
lelldan. Tavallinen ihmisen “normaali” puhe kulkee sellaisilla taajuuksilla, ettei Raymond
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kyennyt reagoimaan siihen, vaan hanelld oli aivan omanlainen tapa hahmottaa aanta,
nahda ja jarjestéd maailma oman kehonsa kautta, taysin eri tavalla kuin ihmiset yleen-
sa. Han kuunteli kehollaan ja reagoi adniaaltoihin. Otto-Bernsteinin (2006, 72) teokses-
sa Wilson sanoo, etta tarkeintd lavalla olisi kuuntelu ja kokemus kehollisuudesta, ei
jotakin mita pitdisi pukea sanoiksi: “Katso miten koira vaanii lintua. Sen koko keho
kuuntelee. Se ei kuuntele vain korvillaan. Sen hanta kuuntelee, sen jalat kuuntelevat,
sen selkdaranka kuuntelee, koska se tahtoo linnun. Vain kuuntelemalla tulem-

me tietoisiksi aanesta.”

Tassa eraan teatteri-ilmaisun ohjaajan kokemus kun toisen ihmisen aani koskettaa.

Hyva aani on minulle voimakas. Haluan tuntea dénen selkarangassa. Hyva aani
tarisyttad lattiaa allani ja vangitsee minut kuiskatessaan. (Mies, teatteri-ilmaisun
ohjaaja, nayttelija, 24 v.)

Sita pitéda heti jostakusta ihmisesté ja tajuaa, etta ensivaikutelma johtuu miellyt-
tavasta adnesta. Tai pdinvastoin. — — henkild puhui hyvin erikoisesti — — hanen
aanensa meni suoraan lapi ruumiini, se oli hyvin vastemielista ja ajattelin, etta
alan kirkumaan, jos hén puhuu vield kauemmin. (Nainen, esitystaiteilija ja -
tutkija, 39 v.)

Edellinen lainaus on esimerkki siitd, miten kuulemme toisten aania korvan lisaksi koko-
naisvaltaisesti kehollamme. Koska kehomme reagoivat erilaisiin daniaaltoihin eri tavoin,
on talla suuri merkitys mielikuvien muodostumisessa toisesta ihmisesta. Tietynlainen
aani voi aiheuttaa epamiellyttavaa tunnetta kehossa ja siten myds synnyttaa negatiivi-

sen vaikutelman henkildsta. Tastd kokemuksesta puhuvat tanssitaiteilija ja laulaja:

Huono &ani on jumissa kropassa — — dani ei kuulu hyvin ja sen kuuntelemisesta
tulee hankala olo. (Nainen, tanssitaiteilija-koomikko, 43 v.)

Huono dani on epamiellyttavaa kuultavaa. — — Se aiheuttaa minussa usein fyysi-
sid tuntemuksia — — Ihminen ottaa tietamattdan mallia AUDIOKINESTEETTISEN
AISTIN KAUTTA. Eli jos kuulee kaheaa puhetta — — oma aani kaheytyy. Jos laula-
jalla on vaikeuksia laulaa — kuulija vaistomaisesti reagoi omalla kurkullaan. Tama
on yksilollistd. Toiset meistd ovat herkempia kuin toiset. — — Kuuntelutottumukset
vaikuttavat suoraan kuulon ja esimerkkioppimisen kautta adnenkaytén tapoihin.
(Aulikki Eerola, laulaja)
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4.3 Kehon kunto — @anen kunto

“Adni on I&htdisin kehosta. Niité ei voi erottaa toisistaan. Silli keho soittaa déntd ja
aani kehoa — ne ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa.” (Mies, 19 v.)

Viime kevaana oli aika, jolloin en jostain syysta laulanut paljon enka kayttanyt aantani
niin aktiivisesti kuin yleensa. Olin pitkaan hiljaa. Olin keskittynyt urheiluun ja tanssiin.
Taman ajanjakson loppupuolella olin &itini luona laulutunnilla, ja han tokaisi: "Olet
tainnut laulaa paljon, koska aanesi on voimistunut hurjasti!” Ihmettelin kommenttia ja
sanoin, etten ollut laulanut vaan lahinna liikkunut. Keskustelumme aikana tajusin sen,
ettd juoksemisen ja tanssimisen myéta hengitystekniikkani oli muuttunut aktiivisem-
maksi ja laajemmaksi, mutta samalla kuitenkin luonnollisemmaksi ja orgaanisemmaksi,
koska laulaessani en kiinnittanyt siihen yhta paljon huomiota kuin ennemmin. Minun oli
helpompi hengittda ja tunsin ilmavirran kulkevan laajana koko kehossa. Tunsin kehoni
soittimeksi, yhdeksi kokonaisuudeksi aanen kanssa.

Vuosien varrella tydskennellessani olen huomannut, ettd mitéd enemman lasna olen
kehossani ja tietoinen sen olotilasta, sitd paremmin pysyy aanikin mukana. Kun keho
on lammin, tunnen myos aistieni olevan auki ja herkemmat. Talldin my6s aaneni tun-
tuu resonoivan herkemmin koko kehossa. Fyysisen harjoittelun, esimerkiksi lempilajini
lenkkeilyn, jalkeen tunnen, ettei danta tarvitse erikseen lammittaa, vaan tietoisuus ja

kontakti siihen syntyvat yhteydessa kehon ja aistien lampenemisen kanssa.

Olen oppinut myds kuuntelemaan aanestani kehoni olotilaa. Vasyneena aani madaltuu
ja narisee helpommin ja tuntuu vaivalloiselta puhua pitkid aikoja. Jos mieli on maassa
ja keho tuntuu raskaalta, on miltei mahdotonta laulaa, koska se tuntuu liian rajulta.
Adni tuntuu irralliselta omasta kehosta. Vastaavasti iloisessa ja onnellisessa olotilassa
aani soi ja tuntuu vaivattomalta. Kokemus puhuu sen puolesta, ettd keho ja @ani ovat
yhtd ja toisistaan erottamattomia. Myds fysiologisesta ndkdkulmasta katsottuna voi-
daan aanen ja kehon sanoa olevan vuorovaikutuksessa, koska aani syntyy kehossa

hengityksen, ilmavirran ja adnentuottoelimistdn avulla. Ei toista ilman toista.

Kellariteatterin nuoret pohtivat kehon ja danen suhdetta seuraavasti:
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Aani synnytetdan keholla. Taten kehon vallitseva tila — rentous, jannitys, heikko-
us, energisyys jne. — vaikuttaa suoraan daneen. Tavallaan adnen “kunto” on siis
kehon (ja samoin mielen, silla ruumis ja mieli ovat yhtd) kunnon mittari. (Mies,
25v.)

Asnen ja kehon yhteisty6lla voi saada hienoja kokonaisuuksia tai vaihtoehtoisesti
mielenkiintoisia ristiriitoja. (Nainen, 22 v.)

Aini resonoi kehossa ja se myds tuottaa danen. On hirvedn mielenkiintoista mis-
sa ja miten saa danen resonoimaan ja miten mielikuvat voivat auttaa danen re-
sonointipaikan I0ytamisessd. Mielestdni dani ja keho ovat erittdin tiiviisti sidoksis-
sa toisiinsa. Keho on danen "“tuotantopaikka” ja @ani on lopputulos... (Nainen, 20
v.)

5 Ainimatkani oivalluksia

5.1 Kenelle d&nenhuolto kuuluu?

“Tervehdys, yritin vastata, ettd teatterinjohtaja ei liene oikea ihminen kyselyysi, vaan
JOKu joka aantaan teatterissa myos tyokalunaan kdyttaa, eli naytteljja.” (Mies, teatte-

rinjohtaja)

Edelld on vastaus, jonka sain erdalta teatterinjohtajalta lahetettyani sahkdpostikyselyn.
Tama on mielenkiintoinen esimerkki siitd, mita danenhuollosta ajatellaan tai keille sen
ajatellaan kuuluvan. Adnelld on kokonaisvaltainen vaikutus ihmiseen. Se tekee ihmises-
ta kokonaisen, piirtda aariviivat ja vie lahemmas omaa kehoa. Tietoisuuden herattami-
nen oman aanen ja kehon vuorovaikutuksen kuunteluun mahdollistaa kokonaisvaltai-
semman itsensa hahmottamisen ja itsensa tuntemaan oppimisen. Tasta nakokulmasta
katsottuna aénenhuolto kuuluu aivan kaikille, ei vain jollekin tietylle ammattikunnalle.

Saman nakdkulman jakaa myos eras Kellariteatterin nuorista:

Asni on mielesténi erottamaton osa persoonaa, ja tdssd mielessa siitd huolehti-
minen kuuluu kaikille yhtd lailla kuin vaikkapa fyysisen kunnon yllapitéminen.
Harva ndin kuitenkaan toimii: uskoakseni Idhinnd puhetydldiset kiinnittavat jatku-
vasti huomiota daneensa. (Mies, 25 v.)

Merkittaviksi 16ydoiksi, jotka ovat vaikuttaneet ajatteluuni ja ymmarrykseeni aanen-

huollosta laajempana kokonaisuutena, koen erityisesti Hilkka-Liisa Vuoren ja Kristin
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Linklaterin tutkimukset siitd, miten daniaalloilla ja dénen varahtelylla lahettavien ja vas-
taanottavien kehojen valilla voi olla suuria vaikutuksia niin oman
aanen tuntemiseen kuin kehotuntemukseen. Adnen kisite laajenee tdmén tiedon va-

lossa suuremmaksi ilmidksi kuin puhe- tai lauludaneksi.

Ruumiin varahtelyn kautta ihmiséanen on mahdollista koskettaa toista ruumista eri
tavoin. Aani lahtee kehosta ja kohtaa toisen kehon, joka reagoi daneen kaikilla osilla.
Vuoren mukaan syvalta tietoisuudesta tuleva aani kulkee syvalle myds toisen ihmisen
tietoisuuteen (Vuori 1995, 131). Kuten esimerkiksi sellon matalalla pehmeadlla aanella
on rauhoittava vaikutus, koska sen vadrahtelytaajuus on ldhimpdnd ihmisaantd, on
oman ja toisen aanelld merkittdva yhteys tietoisuuteen. Tama tarkoittaa sita, ettd aa-
nelld on valtava informaationvalitysvoima, vaikkei sanoja olisikaan, kuten kappaleessa

4.2.1 kertomani esimerkki kuuromykasta pojasta osoittaa.

5.2 Tutkimusmatkastani

Matkan varrella on ollut valilld vaikea erottaa aiheita toisistaan erillisiksi kappaleiksi,
kuten esimerkiksi adneen liittyvaa kokemuksia ja mielikuvia seka kehon ja aanen vuo-
rovaikutusta. Aiheet ja kokemukset kulkevat koko ajan kerroksina paallekkain kuin ver-

kottuneina toisiinsa, eika niista tulisikaan puhua erillisind osa-alueina.

Tutkimusmatkani alkoi kiinnostuksesta ihmisaanen, sen arvostamisesta ja halusta tie-
taa, miten muut ajattelevat omasta ddnestdan ja aanenhuollon tarpeellisuudesta.
Huomaan matkani lopussa, etta ajatteluni danesta tutkimuksen alkuvaiheessa oli lopul-
ta hyvin konkreettinen. Ajattelin danta enemman puhe- tai lauluddnena ja aanenhuol-
lon kasitin suurimmaksi osaksi daaniharjoitteiden kautta. Nyt nden ihmisaanen laajem-
min kokonaisvaltaisena ilmiénd, jolla on monipuolisia voimavaroja ja mahdollisuuksia.
Hyvan danen maaritelma on syventynyt kasittamaan koko ihmisen hyvinvoinnin: miten

hyva aani tulee hyvinvoivasta kehosta ja sen kuuntelemisesta oman aanen avulla.

Olen saanut uudenlaisen syvemman lahtokohdan sekd omaan tydskentelyyn aaneni
kanssa arjessa ja esiintyjana etta aanenkaytdn opettamiseen. Haluan 16ytaa ja kehittaa
harjoitteita, joissa pyritdan mahdollisimman vapaaseen vuorovaikutukseen kehon ja
aanen valilla ja jotka kannustavat oman danen kanssa leikittelyyn ja tutkimiseen seka
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oman luonnollisen danen Idytamiseen. Haluan tutkia liséd aanen varahtelyominaisuuk-
sia ja niiden tuomia mahdollisuuksia osana oman kehon tuntemista ja oman luonnolli-
sen aanen loytamista. Teatteri-ilmaisun ohjaajana haluan vieda eteenpadin sisaistamaa-
ni ajattelutapaa ja nakdkulmia danestd ja pitda sen mukana yhtend osaamisalueenani
ja erikoistumisenani kaikissa taiteellisissa produktioissa ja opetustilanteissa.

Tarvitsen viela lisaa tydkaluja, mutta niitéd on hyva alkaa kerata taman tutkimusmatkan

varrella oppimieni ja oivaltamieni asioiden pohjalta.

“Aéni on tarked osa minuutta ja identiteettid, joten siitd huolehtiminen kuuluu kaikille.”
(Mies, 21 v.)

"Silmdat ovat sielun kuvastin,
aanessda sielu soi.”
(Sihvo 2006, 10)
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Sahkopostikysely ohjaajille, teatteri-ilmaisun ohjaajille, nayttelijoille

ja tanssijoille (lahetetty aikavalilla lokakuu—joulukuu 2011)
1. NIMI

PAIKKAKUNTA

IKA

AMMATTI

2. KUVAILE AANTASI. MITA AJATTELET AANESTASI?

3. OLETKO SAANUT AANIKOULUTUSTA (PUHE, LAULU)? JOS OLET, MINKALAISTA,
MISSA JA KUINKA PALJON?

4, KEILLE AANESTA HUOLEHTIMINEN MIELESTASI KUULUU? (vain puhetyéldiset, vaiko
ihan kaikille)

5. MITA AANESTA HUOLEHTIMINEN MERKITSEE SINULLE?

6. PIDATKO AANESTASI HUOLTA? JOS KYLLA, NIIN MITEN?

7. MIKA MIELIKUVA SINULLA ON AANENAVAUKSESTA?
AVAATKO AANTASI? JOS KYLLA, NIIN MISSA TILANTEISSA JA MITEN?

8. KUVAILE MILLAINEN ON SINUN MIELESTASI HYVA/HUONO AANI?

9. KUVAILE MITEN KEHO JA AANI LIITTYVAT MIELESTASI TOISIINSA?

(Esimerkiksi miten naet ne yhtena kokonaisuutena ja erillisinad osa-alueina?)

10. ONKO SINULLA AANENKAYTTOON LIITTYVIA OIVALLUKSIA?

11. MITA HALUAISIT OPPIA AANESTASI?
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Kysely Kellariteatterin nuorille aanityopajojen jalkeen
Nimi/Sukupuoli:
Ika:

Koulutus/ammatti/opiskelupaikka:

KUN VASTAAT KYSYMYKSIIN, AJATTELE AANTA KOKONAISVALTAISENA, EI VAIN LAU-
LUAANTA. PERUSTELE VASTAUKSESI. ©

1. Kuvaile aantasi? Mita ajattelet omasta aanestasi?

2. Mita aanesta huolehtiminen tarkoittaa sinulle?

3. Kuuluuko mielestasi aanesta huolehtiminen vain puhetydélaisille?

4. Onko aanenhuolto ja danenavaus mielestasi tarkeaa?

5. Kuvaile miten keho ja aani liittyvat mielestasi toisiinsa? (Esimerkiksi miten

naet ne yhtena kokonaisuutena ja erillisind osa-alueina?)
6. Onko sinulla yleisesti aaneen liittyvia oivalluksia? Jos on, niin minkalaisia? Jos opit,
niin mitd opit aani- ja laulutyépajan aikana aanestasi/aanenkaytostd/aanenavauksesta

tms.?

7. Mita haluaisit oppia danestasi?
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Kysely kansallisteatterin teatterikasvatusryhman nuorille
Ika:
Olen

tyttd

poika
1. Mika on suhteesi omaan daneesi? Mita ajattelet omasta daanestasi?
2. Onko aanenhuolto ja danenavaus mielestdsi tarkeaa?

3. Mika on mielikuvasi danenavauksesta?

4. Mitd opit aani- ja lauluty6pajan aikana aanestdsi/aanenkadytdstd/adnenavauksesta

tms.?

5. Vapaa sana/kysymyksia?
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Ainityopajojen harjoitteita Kansallisteatterin teatterikasvatusryhmil-

le ja Kellariteatterin ryhmalle syksylla 2011

Aanihippa

Yksi valitaan hipaksi. Hippa valitsee aina jonkun tietyn tavan liikkua ja dannella ja muut
toistavat samaa kun pyrkivat juoksemaan pakoon. Kun hippa saa jonkun kiinni, hdnes-
ta tulee uusi hippa ja tama valitsee oman uuden etenemisliikkeen ja aanen.

(Oma versio Simo Routarinteen leikin pohjalta (Routarinne 2004, 159).)
Aanipallo

Ryhma seisoo ringissa ja tarkoituksena on heittaa kuvitteellista palloa daaniefektin kera.
Heittdja saa keksia ja paattda aina pallon koon, painon, liikkeen ja adnen. Pallon vas-
taanottava henkil6 toistaa danen ja liikkeen, pitaa sitd hetken ylld ja muokkaa siita sit-
ten haluamansa ndkdisen ja kuuloisen pallon ja lahettda se taas eteenpdin. Tarkoitus
on, ettei aani tai liike katkeaisi. Mika tahansa, ensimmainen suusta tuleva, aani kelpaa.
(Routarinne 2004, 161.)

Aanipeili

Jakaudutaan pareihin. Tarkoitus on seurata parin liiketta kuin peili. Etukdteen ei kui-
tenkaan paatetd kumpi johtaa liiketta. Jonkin ajan paasta liikkeen lisdksi otetaan aani,
joka voi olla mika tahansa. Tarkoitus on seurata parin danta niin, ettéd aanet mukautui-
sivat toisiinsa ja olisivat samalla tasolla. Tarkeaa on, etta liikkeen- ja aanenvaihtelut
ovat rauhallisia, jotta henkil6t pystyvat kuuntelemaan ja seuraamaan toisiaan.
Huomasin harjoitetta vetdessani, ettd esimerkiksi danenvoimakkuuden vaihtelut meni-
vat pareilla yhteen ja danet mukautuivat toisiinsa. Tilaan syntyi yksittdisten parien aa-
nien lisaksi ryhman yhteinen @animaisema. Tunnelmat vaihtuivat samassa tahdissa.
(Ks. myds Routarinne 2004, 166—168.)



Liite 4
2(4)

Kuoronjohtaja maalaa

Kaikki asettuvat kuoromuodostelmaan kasvot kohti yhtd “kuoronjohtajaa”, joka alkaa
omalla kehollaan, kuin tanssien, tehda erilaisia liikkeita eri tasoilta. Ryhman on tarkoi-
tus seurata kuoronjohtajaa ja tehda hanen liikkeidensa mukaista danta mahdollisim-
man yhtendisesti toisiaan kuunnellen. (Metropolia Ammattikorkeakoulun musiikinopet-

taja Paavo Hakulisen opettama harjoite.)

Aianimaisemat

Asetutaan lattialla selinmakuulle siten, ettd jokaisen paat osoittavat keskelle. Jokaisen
tulee olla kosketuskontaktissa vieressa olevan kanssa. Leikin vetdja antaa erilaisia sa-
noja ja ryhman on tarkoitus tuottaa mielikuviensa mukaan yhdessa erilaisia aania toisi-
aan kuunnellen sanan tai tunnelman mukaan. Ryhma ei saa sopia mitdan aania val-
miiksi, vaan tarkoituksena on elda yhdessa ja loytaa yhteinen danimaailma.

Tydpajoissa kayttdmiani sanoja olivat esimerkiksi keittid, hautausmaa, syysaamu, hil-

jainen sade, ihmettely, ikdva ja auringonnousu. (Eerola 2011, Tydpaivakirja.)

Aanipiiri

Ryhma seisoo suuressa piirissa silmat kiinni, kasvot keskustaan padin. Yksi ryhmaldisista
jaa ulkopuolelle ohjaajaksi ja koskettaa jonkin piirissa olijan olkapaata, jolloin tdman on
vuoro tuottaa jokin aani. Muut toistavat @anen mahdollisimman tarkasti yhta aikaa.
Yhteista aanta pidetdaan niin kauan ylla kunnes ohjaaja koskettaa seuraavaa henkil6a,
joka tuottaa haluamansa aanen.

Seuraava kierros tehdaan silmat auki ja daneen lisatdan myds liike. Kun ohjaaja kos-
kettaa jotakin ryhman jasentd, han tekee danen ja siihen sopivan liikkeen, joita muut
toistavat. Vuoro vaihtuu edelleen kosketuksesta.

Aani voi myds muuttua lauluksi tai siihen voi liittyd tunnetiloja. Tarkoituksena on fyysis-

taa ja aanellistaa kuultu aani, tunne ja liike. (Koistinen 2003, 166.)
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Ihmevekotin

Pienryhman tehtdvana on suunnitella ja rakentaa itsestaan ihmevekotin, joka voi olla
minkalainen tahansa (esimerkiksi hassu kone tai mielikuvituksellinen eldin). Vekottimel-
la tulee olla aani ja sen tulee voida liikkua jollakin tavalla. Jokaisella ryhman jasenella
voi olla oma tapansa @annelld, tai vastaavasti ryhmalld voi olla yhteinen aani. Vekotin
voi koostua monen eri osan liikkeesta tai se voi liikkua yhtendisesti esimerkiksi pydrien.
Tarkeintd on ryhman yhdessa luoma likkkuva ja aanteleva luomus.

Ihmevekottimet esitelldan toiminnassa muille ja muut yrittdvat arvata, millaisesta ve-

kottimesta on kysymys. (Koistinen 2003, 169.)

Ihminen soittimena

Jakaudutaan pareihin, joista toinen on A, toinen B. A maarittda ensin B:n eri kehon
osille jonkin da@nen. Kun A koskettaa jotakin B:n kehon osaa, jolle on maaratty tietty
aani, B tuottaa aanen. A ikdan kuin soittaa B:n kehoa. A voi vaikuttaa kosketuksellaan
siihen, missa rytmissa aani tulee. Vaihdetaan osia.

Kun parit ovat saaneet “soittaa” toisiaan jonkin aikaa, esitelldadn soittimet muulle ryh-

malle. (Eerola 2011, Ty6paivakirja.)

Hengittava ilmapallo

Yksil6harjoitus.

Seistaan silmat kiinni. Hengitetaan keuhkot tayteen ilmaa ja kuvitellaan, etta ilma tayt-
taa koko kehon. Samalla voi levittaa kasiaan nousta varpaille ja kuvitella olevansa kuin
lentoon lahteva ilmapallo. Kun tulee tunne, etta keho on tdynna ilmaa, pidatetaan hen-
gitysta hetken.

Seuraavaksi kuvitellaan, etta joku tulee ja pistda nuppineulalla ilmapallomme kylkeen ja
ilmat lahtevat vahitellen valumaan ulos. Samalla keho menee vahitellen kasaan ja va-
luu kohti lattiaa, kunnes ollaan selinmakuulla. Lattialla voi hengitelld rauhassa hetken

pitkia sisaan- ja uloshengityksid. Hetken paasta ilmapallo alkaa taas vahitellen tayttya
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ilmasta ja nousta kohti kattoa. Nain paadytaan alkuasentoon. Tata toistetaan muuta-

maan kertaan joko yhteisesti tai omassa tahdissa. (Eerola 2011, Tydpaivakirja.)

Yhteys keskustaan

Yksil6harjoitus.

Istutaan tuolilla yldvartalo suorana ja jalat tukevasti maassa. Hengitetdan rauhallisesti
nendn kautta sisaan ja suun kautta ulos. Kun olo on rauhallinen, soitetaan omaa kehoa
m-, n-, tai ng-aanteilla, joita voi kokeilla eri korkeuksilta. Savelkorkeutta ei tule miettia
likaa, vaan aanta paastetdan vapaana ulos. Valilld voi puhaltaa ilmat pois ja lysahtaa
tuolille. Sisaanhengityksella kerdtaan jalleen hyva istuma-asento takaisin ja toistetaan
hyminat. (Koistinen 2003, 177.)



