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“What do I see when I look at me” on Marika Metsovuoren taiteellinen opinndytetyo, joka esitettiin Kuopiossa
Itak-nayttamolla toukokuussa 2023. Tyo syntyi halusta luoda merkityksellinen ja vaikuttava teos, joka ottaa
kantaa tanssin kentalla vallitseviin ulkondakdvaatimuksiin. Samalla taiteellinen teos oli puheenvuoro omasta
kasvutarinasta ja tarjosi samaistumispinnan kaikille oman kehosuhteen kanssa kamppaileville. Teoksen tavoite
ja merkityksellisyys nousi juuri tarpeesta tuoda esille pahaa oloa ja vaikeita tunteita, joita omaan minuuteen,
kehoon ja kasvuun nuoruudessa liitdmme, ja ymmarryksen lisadminen nakymattdmista odotuksista, ihanteista
ja sanoittamattomista tunteista oli iso osa teoksen sanomaa.

Taiteellisen tyon ohella tdma opinndytetyd syventyy myos psykologisen tutkimustiedon kautta koreografiassa
kasiteltyihin aiheisiin ja tanssijan identiteettiin seka sen ulkonakdkeskeisyyteen. Tydn ydinkysymys on se, mi-
ten tanssin kaltainen taitolaji vaikuttaa kehonkuvaan ja ammatilliseen identiteettiin ja millaisena taitava keho
nahdaan. Vaikuttaako keho ylipaataan siihen, miten taitoa voidaan arvioida tai ymmartaa? Ty6 on rajattu ka-
sittelemdan aihetta erityisesti nuoruuteen liittyvasta kehittymisnakdékulmasta, mutta etenkin taiteellinen osio
sisdlsi laajasti kasitettavida samaistumispintoja, joiden tarkoitus oli lisata kaikenlaisissa elamanvaiheissa olevien
kykya reflektoida omaa minuutta ja kehosuhdetta.

Ty6 toi my6s tarinallisen lahtékohtansa kautta syvallisen ja yksil6llisen nakékulman aiheeseen, ja oli siksi kos-
kettava kokonaisuus ja tekijdlleen tarkea oppimisprosessi, joka sisalsi paljon ammatillista kasvua. Vaikka ty6
ei ole tutkimus eika sen johtopdatoksia ja paatelmia voi suoraan yleistaa, se on tarkea puheenvuoro kaikille

tanssin kentélla toimiville ja oman ja toisten kehojen kanssa tydskenteleville. Samalla se tarjoaa nakdkulmia,
oivalluksia ja seka henkilokohtaista etta yleistd pohdintaa aiheesta ja siihen kytkeytyvista teemoista.
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Abstract

“What do I see when I look at me” is an artistic thesis by Marika Metsovuori, a performance at ITAK stage in
Kuopio in May 2023. The work initiated from the willingness and need to create a significant and im- pressive
artistic piece that speaks about the pressure that is put on the body and appearance in the dance field. It
was also a statement that the artist made of her own story which offered a surface for belonging and
identification for everyone struggling with their own body image. The goal and significance of the work arose
from the need to bring out difficult feelings connected to one’s own being, identity, body and growth espe-
cially in adolescence. In addition, the choreographer wanted to increase the awareness and understanding of
all the invisible expectations, ideals and unspoken feelings.

Along with the artistic work, this thesis emerges into psychological research that were brought up in the sub-
jects of the choreography, identity as a dancer and the pressure that goes into the way a dancer looks. The
main question was how a skill-based sport like dance affects the body image and professional identity of a
dancer and how a skillful body is seen. Does the body affect the way a skill can be evaluated and under-
stood? The work is directed especially to youth as that is when the biggest development of a dance skill usu-
ally happens, but the artistic part also included themes that can be widely identified throughout different
stages of life. The meaning of identification was to increase the ability and courage to reflect on one’s own
relationship with the self and the body.

The work also brought a narrative-based starting point to review and reflect on the subject as an individual,
unique and profound surface point, and was for that reason also an important learning process that included a
great deal of personal and professional growth and development. Regardless of the fact that this is not a re-
search and one cannot generalise the findings and conclusions made in this thesis, it was an important state-
ment for everyone working in the dance field or with work including bodily dimension. Simultaneously it offers
insights and perspectives when it comes to both personal and general discussion considering the subjects of
body image and learning a skill.
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1 JOHDANTO

Kehollisuus on erottamaton osa tanssia, ja se vaikuttaa merkittavalla tavalla identiteettiin, jonka
tanssija omaksuu. Esteettisena lajina keholle annetaankin tanssissa suuri arvo ja usein kehon ajatel-
laan olevan objekti, joka ei anna vaan kokemuksellista tietoa, vaan toimii myds heijastuksena kai-
kelle sille, mita me ihmisina olemme ja edustamme (Radell, Keneman, Mandradjieff ym. 2017).
Koska tanssin kaltaisessa lajissa kehollisuus on myds merkittavassa roolissa taidon oppimisen naké-
kulmasta, se linkittyy myds vahvasti minakuvaan ja kasityksiin, joita omaan kehoomme liitamme,
silla se yhdistaa niin vahvasti kehon, ajatukset ja tunteet toisiinsa (Gronlund & Wigert 60, 2004).
Kehon ja mielen yhteytta on tutkittu seka tieteessa etta tanssissa jo pitkaan, ja uskon, etta yksi syy
kehoon heijastuville ongelmille on se, ettd kehoon liittyy niin paljon uskomuksia, odotuksia ja pai-
neita, etta se ndhdaan usein lahinna ongelmana ja kaikenlaista korjaamista vaativana asiana. Keho
on kuitenkin iso osa identiteettia ja jos sita ei arvosta tai hyvdksy, koko ihmisyys sekd tapamme tul-

kita, elda ja ymmartda, karsii merkittavalla tavalla.

Tassa opinndytetydssa kasittelen kehonkuvan vaikutusta tanssijana kehittymiseen, ja tyoni pohjau-
tuu koreografioimaani taiteelliseen teokseen “What do I see when I look at me”, joka esitettiin Kuo-
piossa Itak-ndyttamolla toukokuussa 2023 ja jossa tanssin my0s itse. Lisaksi teoksessani tanssivat
Alisa Rintamaki, Edwina Hurme, Ulpu Moisio, Katri Arokivi, Maiju Naskali sekd Ruusu Pistool. Valot
teokseen suunnitteli Anssi PGyhdnen. Tassa tydssa keskityn teoksen analysoimiseen aineiston poh-
jalta ja avaan syvallisemmin tydni teemoja ja lahtdkohtia. Rajaan tydssa kehosuhteen ongelmien
kasittelemisen 1&hinna taidon oppimisen nakdkulmaan ja tanssijan identiteettiin kasvamiseen, vaikka
keholliset ideaalit ja laihuuden tavoittelu on myds laajempi sosiokulttuurinen ongelma ja mielen ja
kehon yhteydet ovat aina yksil6llisia ja myds vahvasti sidoksissa persoonallisuuteen ja muihin ela-
mankokemuksiin ja -tilanteisiin (Scoffier-Mériaux 2015). En siis koe, etta aihe itsessaan koskettaisi
ainoastaan tanssijoita, vaan pyrin seka kirjoitus- ettd luomistydssa nimenomaan tarjoamaan laajalle
kohderyhmalle samaistuttavan taiteellisen elamyksen seka alustan syvemmalle, henkilokohtaiselle

itsereflektiolle.

Taiteellinen tuotos oli minulle henkilokohtaisesti tarked, mutta myds teemaltaan hyvin ajankohtainen
ja heijasteli samalla monien kokemuksia tanssin ja yhteiskunnallistenkin ideaalien vaikutuksesta ke-
honkuvaan. Aiheesta on jo jonkin verran tutkimustietoa, mutta kuten Sutela teoksessaan sanoittaa,
taiteellisessa prosessissa kehollisuus antaa eri tavalla tilaa kokemuksille, joita emme kykene subjek-
tiivisesti sanallistamaan (2022, 68). Tdssa kirjallisessa osiossa kasittelen niitd teemoja, joille tanssin,
liikkeen ja komposition kautta teoksessani annoin konkreettisen muodon, ja joita my6s tyéryhmani
kanssa kasittelimme ja reflektoimme seka keskustellen etta liikkeellisten teemojen ja kehonkielellisen
ilmaisun kautta. Teos oli kestoltaan 40 minuuttia ja koostui kahdeksasta eri kohtauksesta, joiden
kautta ilmensin teemaa sekd komposition, koreografian etta sanallisen, itse kirjoittamani runon

kautta. Se Ioytyy liitteend lopusta.
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Tyollani haen vastauksia kysymyksiin: Miten kehonkuva vaikuttaa tanssijan kehittymiseen ja identi-
teettiin seka siihen suhteeseen, jonka tanssija itsensa kanssa muodostaa? Mita taidon oppiminen
tanssijalta kehollisesti edellyttaa ja millaiset psykologiset tekijat voivat hidastaa tai estda tanssin ke-
hollisiin vaatimuksiin kasvamista? Tyoni on seka kokemuksellinen koreografinen prosessi tydéryhman
kanssa, mutta myos taiteellinen kannanotto ja taidetta ja tutkimusty6ta yhdistava pohdinta, joka
perustuu pitkalle itse havaitsemaani tarpeeseen tuoda tanssin kentalle tietoisuutta kehosuhteen
laaja-alaisuudesta ja mielen ongelmien vaikutuksesta fyysiseen kyvykkyyteen ja taidon oppimiseen.
Kasittelen tata tyota paljon myds omien kokemuksieni ja konkreettisten havaintojeni kautta, silld se

lisda aiheen ymmarrettavyytta ja syventda myos minulle itselleni prosessin lahtdkohtia.

Aiheen valinta oli minulle helppo, mutta sen toteuttaminen vaati minulta paljon rohkeutta. Olen poh-
tinut tanssivan kehon psykologiaa jo pitkdaan, havainnoinut ja ihaillut monenlaisia liikkujia — yrittédnyt
kasittad, mika tekee tanssijasta taitavan ja mitka tekijat psykologisella tasolla mahdollistavat keholli-
sessa virtuositeetissa kasvamisen intensiivisen harjoittelun ohella. Keho on aina kiehtonut minua ta-
valla, jota on ollut vaikea sanallistaa. Kehosta on tanssijaksi kasvettuani tullut tarkea osa identiteet-
tiani ja huomaan sen edelleen vaikuttavan valtavasti siihen, kuinka pateva ja pystyva koen olevani
liikkujana, ja kuinka validoin kokemuksiani tanssijana. Tanssissa painotetaan harvoin keskeneraisyy-
den kauneutta, vaan tavoitteet asetetaan aina vain korkeammalle ja korkeammalle. Jossain kohtaa
lapsuuttani mieleni oppi uskomaan ajatukseen, ettd jos olen taydellinen, kaikki muuttuu hyvaksi ja
helpoksi. Tanssi ei ole ainoa tekija, joka vaikutti siihen, ettd aloin tavoittelemaan kehollista taydelli-
syyttd, mutta se yllapiti vahvasti uskomustani siita, etta ulkonako liittyi jotenkin fyysiseen taitavuu-
teen. Se johti vaikeaan syomishairidkierteeseen ja vaikutti merkittdvasti siihen, miten paljon tanssi-
jana kasvoin. En myo6skaan aina saanut kovin kannustavaa palautetta omista tanssitaidoistani ja
ajattelin, ettd voin jotenkin kompensoida taitoa silld, ettd vahintdan ndytan tanssijalta. Sellaiselta

tanssijalta, joita ihaillaan sosiaalisessa mediassa ja isoilla lavoilla.

Tyo6ssani reflektoin sita, millainen on taidon ja kehonkuvan suhde, ja miten se nakyy tanssimaail-
massa. Tyoni koostuu omien kokemusteni ja ajatusteni lisaksi taiteellisessa teoksessa aineiston poh-
jalta kasittelemistani teemoista ja ajatuksista kehosuhteeseen ja kehonkuvan ongelmiin liittyen. Viit-
taan ty6ssani myds omiin aikaisempiin aiheesta kirjoittamiini teksteihin. Ajattelen tdman tyon kautta
lisdavani ymmarrysta sensitiivista tanssikasvatusta tukevasta ja tanssijan identiteettia pelkasta ke-
hollisuudesta poistavasta pedagogiikasta ja samalla toteutan tarvettani luoda taidetta, joka on roh-

keaa, ajankohtaista ja koskettavaa, ja jonka kautta vaikeat asiat saavat kasiteltdvan muodon.

Rajasin teokseni teeman kasittelemaan Iahinna nuoruutta, silld nuorena tarve olla ihailtu, arvostettu
ja rakastettu on valtavan suuri, ja taitoa vaativa laji saa nuoren helposti maarittelemaan itsedan on-
nistumisen kokemusten kautta, jotka sitten taas ovat vaaristyneessa suhteessa yhteydessa liiallisiin
vaatimuksiin ja kontrollintarpeeseen (Heider, Spruyt & Houwer 2015). Minulle kehosta tuli yksi niista
kohteista, jota pystyin itse kontrolloimaan siina toivossa, ettd minusta pidettaisiin enemman ja etta
mind menestyisin eldmassd. Objekti, jonka ajattelin valittdmasti kertovan arvostani. En koskaan op-
pinut rakastamaan itseani, enka tieda tulenko koskaan oppimaan, mutta haluan, etta tama tyo he-

rattaa ajattelemaan, miten me voimme pedagogeina vaikuttaa nuorten tanssijoiden hyvinvointiin ja
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kehonkuvaan sita vahvistavalla tavalla ja niin, ettd kenenkaan ei tarvitse uskotella itselleen, etta
identiteetti tanssijana tai kehollinen taitavuus olisi milladn tavalla riippuvaista siitéd millaisen kehon

kautta maailmaa tulkitsee. Ty6lléni on siis myds ratkaisukeskeinen pedagoginen tarkoitus.

Tarpeeni kasitella aihetta vahvistui vaihtojaksoni aikana. Oslossa opiskellessani tapasin paljon tekni-
sesti todella taitavia tanssijoita, joiden kehollinen taito sai minut vaistamattd pohtimaan, miksei mi-
nusta koskaan tullut yhta hyva. Olen myds saanut elamani aikana kuulla paljon sitd, etta mina en
ole yhta taitava kuin muut. Vertaan itseani muutenkin jatkuvasti muihin ja yritén 16ytda syy-seuraus-
suhteita sille, miksi olemme sellaisia kuin olemme. Minulla onkin valtava tarve ymmartaa, kehittya ja
oppia toisilta. Tanssijat Oslossa olivat erilaisia persoonia ja omasivat monenlaisia vahvuuksia ja ke-
hoja. Juttelin monille heista pidempiakin aikoja ja koska minulla on tapana analysoida syvallisesti
kohtaamiani ihmisid, ainoa yhteys, joka selitti sitd, ettd juuri heidat oli valittu niin kovatasoiseen
kouluun, oli vahva mydnteinen suhtautuminen itseen ja usko oman kehon pystyvyyteen. Liikkeelli-
sesti pitkdlle kehittyneet tanssijat olivat muodostaneet positiivisen kehonkuvan ja osasivat nahda
oman kehonsa osaavana, vahvana ja ainutlaatuisena kokonaisuutena, jonka arvoa yhteiskunnan
normit eivat maarittaneet. On varmasti monia tanssijoita, jotka ovat valtavan taitavia ja karsivat silti
kehonkuvan ongelmista, mutta koen, etta pitkalle kehittynyt motoriikka, voima ja virtuositeetti vaati-
vat ainakin jossain kohtaa kehityskaarta sen, ettd omiin taitoihin kykenee uskomaan ja etta omalle

keholle antaa tilaa kehittyd ja kasvaa lapsen kehosta aikuiseksi.

Havaintoani tuki harjoitus, jonka Norjan kansallisbaletissa pitkdan uran tehnyt opettaja meille teetti
(ks. Kuva 1). Harjoituksessa meidan tuli kavella hitaasti kohti peilia ja tuijottaa itsedamme silmiin.
Muille oppilaille tehtdva oli helppo, mutta mina pidattelin itkua kohdatessani oman katseeni ja ro-
mahdin lopulta aivan tdysin, nojauduin peilid vasten ja itkin. Olin jo juoksemassa pois salista hapeis-
sani omasta reaktiostani, mutta opettaja otti minua kadesta kiinni eikd antanut minun Idhtea. Hanen
otteensa oli vahva ja han katsoi minua silmiin ja lupasi, ettd pystyisin kohtaamaan itseni, jos vain
jdisin ja jatkaisin tanssia. Se oli ensimmainen kerta, kun tanssin autenttisen ja todellisen kehokoke-
mukseni kanssa, itseni kohdaten ja sellaisella haavoittuvuudella, jota en ole koskaan aikaisemmin

elamassani uskaltanut kokea.

Siina hetkessa ymmarsin, etta mina itse tai oma kehoni ei ole koskaan ollut minulle riittdvan rakas ja
tarked, ja etta kaikki ne tunteet, joita olin sisalleni varastoinut, vaikuttivat merkittavalla tavalla sii-
hen, millainen olin tanssijana, taiteilijana ja ihmisend, ja myos siihen, millaiseksi opettajaksi voisin
kasvaa. Tunnin jdlkeen kerroin toisille oman tarinani siitd, miksi en ollut koskaan oppinut nakemaan
kauneutta itsessani. Se aiheutti aluksi syvan hiljaisuuden, johon moni vastasi vain halaamalla, mutta
illalla sain useamman viestin siitd, miten he ihailivat rohkeuttani olla niin haavoittuvainen. Toivon
taman tydn ja etenkin taiteellisen teoksen kuvastavan sita haavoittuvuutta ja herkkyytta, jonka it-
sensd kohtaaminen voi parhaimmillaan antaa ja jota my®és taiteellisen tyodni kautta toin konkreetti-

seen muotoon.

Uskon vahvasti mielen ja kehon yhteyteen, ja psykologiaa jonkin verran lukeneena ymmarran, ettd
mielen ongelmat vaikuttavat myds kykyyn olla kehollisesti lasna ja kokonainen. Ymparéiva maailma

my0s jatkuvasti vaikuttaa kehoon ja samaan aikaan keho antaa reaktioita suhteessa ymparistoon ja
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sen odotuksiin (Duesund 2011). On myds hyvin yksilllistd, millaisia tekijéitd vaaditaan ja mitka teki-
jat rakentavat myonteista kehosuhdetta, silla psykologiset tarpeemme ovat niin erilaisia ja vaihtele-
vat myos eri eldamanvaiheissa (Poulter & Gareth 2011). Kehon ja mielen suhde on nain siis myds
alati muokkautuva prosessi, jonka kuunteleminen vaatii herkkyytta ja kykya reflektioon — taitoja,

joita tanssitunneilla tai koulussa ei suoraan opeteta eika niiden merkityksesta puhuta.

Negatiiviset tunnekokemukset, joita itseemme liitdmme, aiheuttavat myds ylimaaraisia suorituspai-
neita ja kontrollin hakemista jostain muualta kuin kasilla olevasta hetkestd, mika suuntaa voimava-
roja pois tanssijana kehittymisestd, silla luovuus vaatii toimiakseen myonteisia tunteita (Uusitalo
2015, 78) Tanssissa kehonkuvan ongelmat ovat kuitenkin yleisia ja usein ne johtavat vaaristynee-
seen kasitykseen itsestd ja sita kautta hairiintyneeseen syomiskayttaytymiseen. On ehka sanomatta-
kin selvad, ettd tanssin kaltainen fyysinen laji vaatii riittdvan energiansaannin, jotta kehittymista voi
tapahtua, ja etta kehoon liittyva hdpea vaikuttaa kykyyn olla luova ja lasndoleva, ja sitd kautta mah-

dollisuuksiin yltaa yksildlliseen potentiaaliin (Pickard 2012).

On lukuisia tekijoita, jotka tanssin kentalld tukevat ja yllapitdvat negatiivista kehonkuvaa ja kriittista
suhtautumista itseen, mutta on tutkittu véhan, miten merkittava vaikutus silla on tanssijana kehitty-
miseen ja uusien taitojen sisdistdmiseen. Koska laihuutta my6s ihaillaan tanssin maailmassa edel-
leen, ei valttdmatta edes haluta myontad, etta se esteettisesti ideaalein keho ei olekaan valttamatta
kaikkein pystyvin ja taitavin keho. Oman tarinani liséksi uskon siis, ettd aiheeni koskettaa monia
muitakin, ja etta siita ei puhuta riittavasti juuri sen henkilokohtaisuuden vuoksi. Keho on jokaiselle
oma ja henkilékohtainen. Ainoa asia, joka meista nakyy ulospdin, ja etenkin tanssijoille se saattaa
liittya niin vahvasti omaan identiteettiin, etta se jollain lailla jatetaan tietoisen kasittelyalueen ulko-
puolelle. Moni ei ehka my6skaan ole oppinut sanallistamaan omaan kehoon liittyvia ajatuksia ja us-
komuksia. Taide on kuitenkin siitd moniulotteinen laji, etta se auttaa parhaimmillaan kasittelemaan
tunteita ja elettya elamaa (Sutela 2022, 69). Toivonkin, etta tekemani taustatyd ja havainnot voisi-
vat tukea my6s jonkun toisen matkaa oman kehonsa ymmartdmisessa ja hyvaksymisessa ja auttaa

nakemaan mahdollisuuksia juuri omien vahvuuksien ja elettyjen kokemusten ja tuntemusten kautta.

Kaikenlaiset kehonkuvan ongelmat ovat yhteiskunnassamme ja etenkin tanssin kentalla valtavan
yleisia ja my0s yleistyvat jatkuvasti (Sherrie & Wendy 2016). Aloin itse karsia kehonkuvan ongel-
mista jo kahdeksanvuotiaana. Tanssi tuli elamdani vasta sen jdlkeen, kun mina sairastuin, mutta
koen, etta jatkuva oman itsensé@ pakeneminen, kontrollintarve ja vahva hdpean kokemus, jotka va-
rittivdt omaa nuoruuttani, ovat vaikuttaneet valtavasti siihen, miten paljon olen tanssijana voinut
kehittya ja kasvaa ja mihin oma huomioni on oppijana ja liikkeen ymmartajana suuntautunut. Keho
ei ole koskaan ollut minulle rakas enka ole osannut rakentaa sen ympérille sellaista itseisarvoa, joka
olisi mahdollistanut kehosuhteen paranemisen ja itsen hyvaksymisen. Koen siksi darimmaisen tarke-
aksi, etta meilld tanssinopettajilla on sellaista pedagogista viisautta, joka kasittaa mielen ja kehon
kokonaisuutena ja kannustaa kehollisten vahvuuksien huomaamiseen ja huomioimiseen, ja tavoit-
teeni oli my6s taman taiteellisen tuotoksen kautta herattaa katsojat ajattelemaan seka omaa ke-
hosuhdettaan etta sitd, miten he ovat ehka vaikuttaneet toisten kdsitykseen omasta itsesta. Jokaisen
kasvutarinassa on kuitenkin niita rikkindisia kohtia, jotka tiedostamatta vaikuttavat omaan toimin-

taan ja siihen, millaisten arvojen kautta maailmaa ja ihmistd osaa kohdata.
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Reflektoin tassa aihetta lIahinna taiteellisen teokseni kautta, mutta koko prosessin tausta oli vahvasti
omassa kasvutarinassani ja siind, mita olen itse tanssin kentalld toimiessani havainnut. Padtelmat,

joista tassa kirjoitan, linkittyvat siis vahvasti subjektiivisiin nakemyksiini, joita tutkimustiedon kautta
perustelen, eivatka ne siten ole absoluuttisia totuuksia, joita voisi suoraan yleistdaa. Tama ei kuiten-
kaan vaikuta tyon merkityksellisyyteen, vaan ennemmin laajentaa mahdollisuuksia lahestya aihetta

myo6hemmin esimerkiksi tutkimuksena tai pedagogisena kehittdmistydna.

En suoraan kasittele taiteellisessa osuudessa syomishairiétd, mutta tyon kautta halusin ilmaista, mita
mielen sisalla liikkuu silloin, kun paha olo ylittaa kyvyn kasitelld itsen ja ymparistdn odotuksia ja ide-
aaleja rakentavalla tavalla, ja miten se voi heijastua myos kehoon. Samalla sisallytin teokseen ulot-
tuvuuden virtuositeetista ja kehon pystyvyydesta, ja liitin ndin kehonkuvan taidon kehittymisen tee-
maan. Tulkinnan ja tarinallisuuden kautta lisdsin tanssiteokseni samaistuttavuutta ja pyrin luomaan
sellaista kuulumisen tunnetta, joka syntyy lahinna tiedostavan ymmartamisen ulkopuolella (Styrke
73, 2015).

Teos rakentui niistd asioista, joita kehonkuvan ongelmien taustalla on, seka ajatuksista, joita keholli-
seen tydskentelyyn voi liittya silloin, kun se on nuorelle haavoittavaa tai kun oma keho muuttuu.
Keho on kuitenkin iso osa jokaisen tanssijan tarinaa, ja uskallan vaittaa, etta silla, miten me oman
kehomme kohtaamme ja miten me sita kannamme, on iso vaikutus siihen, milla tavalla voimme kas-
vaa, kehittya ja ymmartaa estetiikkaan pohjautuvaa liikekielta. Koska kehosuhde on lapi elaman
vahvasti muokkautuva ja my0s sita suuntaava asia, tanssin kaltaisessa moniulotteisessa taiteessa

sen vaikutusta taidon kehittamiseen on mielesténi lahes mahdotonta olla ottamatta huomioon.

Kuva 1. Itsensa kohtaamisen vaikeus ja kehoon liitetyt ideaalit ovat iso yhteiskunnallinen ongelma,
johon taiteen kautta voi edes vahdn vaikuttaa. Oslossa tehty peiliharjoitus konkretisoi minulle omaan

itseeni ja kehooni liittdmiani kasityksia. (Moisio 2023)
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TANSSIJAN KEHONKUVA

Kehonkuvan madrittelya

Kehonkuva muodostuu kaikista niistd tunteista, joita me kehoomme ajatusten tuotoksina liitdmme.
Naista tunteista muodostuu mielikuva siita, mitd me olemuksellamme edustamme (Walter & Yanko
2018). Meskanen (2019) kuvailee kehonkuvaa kehon mielellisena oivaltamisena ja kognitiivisena
mallina, jonka mukaan suodatamme ymparistdsta saamaamme tietoa, jota sitten jarjestelemme si-
saisten malliemme avulla niin, ettd saamamme aisti-informaatio sopii omaan maailmankuvaamme.
Tata kautta opimme tekemaan johtopaatoksia siitd, millaisia olemme ja aktivoimme samalla ke-
hoomme liittyvia tunteita, ajatuksia ja toimintamalleja, jotka edelleen suuntaavat ja muodostavat
valintojamme ja tapaamme toimia. (Meskanen 2019, 22-25.) Oletan, etta tanssin kaltaisessa lajissa
kehonkuva eli kehoon linkittyvat ajatuksemme vaikuttavat merkittavasti tanssijana kehittymiseen, ja
my0s tassa tydssa esittelemani tutkimuspohjainen aineisto puoltaa pohdintaani kehosuhteen linkitty-

misesta taidon oppimiseen.

Meilld on monenlaisia sisdistettyja malleja seka itsestamme, ymparistosta etta tapahtumista, ja ne
vaikuttavat meissa monilla eri tasoilla. Koska kehonkuva on pitkalle organisoitunut ja ajan saatossa
sisdistetty kasitys, siihen liittyy myds monenlaisia tiedostamattomia uskomuksia ja arvoja seka tul-
kintoja siita, millaisia me olemme suhteessa maailmaan ja mita meilta edellytetaan (Pollatou ym.
2010). Tanssikasvatus ei aina ota huomioon, ettd geneettisilla tekijoilla, meille ominaisilla luonteen-
piirteilld ja henkilokohtaisilla eldamankokemuksillamme on vaikutusta seka siihen, millaisen kasityksen
kehostamme muodostamme, etta siihen, miten ymparistd suhtautumistamme meihin itseemme
muokkaa (Walter & Yanko 2018). Téma vaikuttaa myds siihen, millaisella tavalla keho nahdaan ja

millainen arvo sille seka subjektiivisella etta yleiselld tasolla annetaan.

Meskanen (2019, 18-22) erittelee subjektiivisen eli mielensisdisen ja kokemusperdisen kehon seka
objektiivisen, ulkopuolelta tarkasteltavan kehon. Han muistuttaa my®s, miten suuri vaikutus elaman
aikana koetuilla tapahtumilla on siihen, miten me kehomme koemme ja etta nama tapahtumat sisal-
tavat usein seka emotionaalisen, fyysisen, sosiaalisen etta psykologisen ulottuvuuden, joka on suu-
rimmaksi osaksi alitajuinen. Kehonkuva ei siis ole yksiselitteinen suhtautuminen ulkokuoreemme,
vaan moniulotteinen merkitysrakenne, joka muokkautuu Iapi elaman ja heijastelee kaikkia niita aja-
tuksia, tunteita ja havaintoja, joista mielemme jatkuvasti rakentaa eheda kokonaisuutta ja tietyn-
laista loogista tarinaa siitda, mitd me tahan maailmaan tuomme. Kun prosessoimme tietoa kehonku-
vaa tukevalla tavalla, herkistymme myds ymparistéstd tulevaan myoénteiseen informaatioon ja lii-
tamme sen osaksi senhetkista kasitystamme itsestamme, kun taas negatiivisen kehonkuvan muo-
dostanut poimii myds ymparistdsta ihanteet ja vaatimukset, jotka tukevat oman itsen vaaranlai-
suutta (Meskanen 2019, 25).

Kehonkuvaan liittyy vahvasti kehollinen itsetunto, joka on kasityksemme siitd, mihin oma kehomme
pystyy ja miten arvokas se on — miten sopiva ja kelpaava se on ja mita se tarvitsee (Meskanen
2019, 135). Mindkuva puolestaan kasittda ihmisen tavan nahda itsensa ulkopuolelta kasin ja liittyy

havaittuun todelliseen minaan, ihanneminaan ja siihen, millaisena me ajattelemme toisten meidat
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nakevan. Minakuva muovautuu jatkuvasti vuorovaikutuksessa ja rakentuu myds kohtaamiemme vaa-
timusten kautta eika se voi olla ehed, jos kehonkuvan kanssa on ongelmia (Meskanen 2019, 135).

Tanssin kannalta on merkittavaa rakentaa riittdvan vahva ja realistinen kasitys itsestd, silla se vai-

kuttaa laajalti niin oppimiseen, omien taitojen ndkemiseen ja arvostamiseen, etta keholliseen hyvak-
symiseen. Pylvandinen (2018) korostaa my®ds sita, etta kehonkuva on kokemuksellinen ja sita kautta
yksildllinen, ja etta se heijastaa my0os sitd merkitystd, jonka me ndemme omalla kehollamme olevan.
Tama tukee myo6s omia havaintojani siitd, miten tanssi on liitoksissa kehonkuvaan ja taidon oppimi-
seen. Esimerkiksi sama liike voidaan kehollisesti kokea hyvin eri tavalla, vaikka sen estetiikka ei juu-

rikaan eroaisi toisistaan (ks. Kuva 2)

Pylvéandinen (2018) jakaa kehosta muodostetun kuvan kolmeen elementtiin, kolmeen keholliseen
itseen, joista ensimmadinen on tiedostamaton ja mielensisdinen kuva, joka kasittaa kaikki havainnot,
ajatukset ja arvot, joita kulttuuri ja toiset ihmiset meihin liittaa. Toinen aktiivinen toimija, joka kyke-
nee reflektoimaan, kritisoimaan ja analysoimaan omaa toimintaa ja on tietoisessa vuorovaikutuk-
sessa ympdrdivan maailman kanssa. Hdnen mukaansa ensimmadinen osa siis herattaa tunteita, joita
toinen osa tietoisesti kykenee prosessoimaan. Kolmas ulottuvuus puolestaan on kehollinen muisti,
joka varastoituu kehoon ja vaikuttaa siten kehonkuvaan (Pylvénadinen 2018). Tanssissa nden etenkin
ensimmaiselld ja kolmannella elementilld olevan suuren vaikutuksen kolmannen elementin toteutu-
miseen ja siihen, miten kehollinen muisti voi kehittya ja kasvaa tavoitteiden ja vaatimusten muuttu-

essa ja tanssijan identiteetin 16ytdmisessa.

Kehonkuva on vahvasti yksil6llinen ja siten my6s adarimmadisen tunnesidonnainen. Tunteet vaikutta-
vat aina toimintaamme, ajatuksiimme ja siihen, mihin suuntaamme voimavarojamme ja miten paljon
meilld niita on. Tunteet myds nakyvat kehossamme ja ilmaisemme niita usein kehollisesti kulttuu-
rista riippumatta samankaltaisin tavoin (Sutela 2022, 72). Tunteet ovat ajatustemme tuotteita, ja
siksi aina sidottuja siihen hetkeen, jossa olemme ja niihin kokemuksiin ja ympéaristoon, jossa toi-
mimme (Meskanen 2019, 216). Teoksessa olen harjoitellut ja harjoittanut monella tasolla tunneta-
son tydskentelyad, ja sitéd avaan seuraavassa osiossa enemman. Teoksen kautta halusin ilmaista sitg,
milta ajatukset ja tunteet ndyttavat tanssina ja miten kehonkuva on liitoksissa siihen, miten toi-

mimme, ajattelemme ja ennen kaikkea mita opimme itsestamme uskomaan.

Savukosken (2008) mukaan tunnetason vaikeudet ovat aina myds ainakin osittain vadristyneen ke-
hosuhteen taustalla. Syémishairidihin liittyy tarve hallita omia tunteita ja myds oman kokemukseni
mukaan kehonkuvan ongelmat ovat vahvasti yhteydessa tunteiden sadtelytaitoihin (Savukoski 2008,
210). Meskanen (2019, 22) esittdakin, etta yrityksemme hallita tunteita johtaa aina ongelmiin, silla
kontrolloitaessa ne usein voimistuvat tai muuttuvat toisiksi. Koreografisessa tuotoksessa pyrin ilmai-
semaan erityisesti sita, miten voimakkaita itseen liitetyt negatiiviset tunteet ja kokemukset voivat
olla, mutta miten ehealla ja esteettiselld tavalla liike silti jatkuu, ja yritin luoda illuusion siitd, etta

katsoja on taydellista kehoa tavoittelevien tanssijoiden tunnemaailman sisalla (ks. Kuva 3).

En halua jattda mainitsematta sitd, ettd kehonkuva on my6s mydnteinen ja tarpeellinen asia taidon
oppimisessa. Tama selittyy kehonkuvan tiiviilla yhteydella kehonkaavaan. Gallagherin mukaan ke-

honkaava madaritelladn sensomotoriseksi jarjestelmaksi, joka sisdltaa paljon alitajuisia prosesseja,
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joilla on dynaaminen rooli asennon ja lilkkeen sadtelyssa, se toimii muun muassa kehollisena muis-
tina seka mahdollistaa visuaalisen tiedon jasentdmisen motoriseksi tiedoksi ja taidoksi. Kehonkaavan
vuoksi pystymme myos keskittymaan siihen, milta lilke tuntuu ja mika on olennaista myonteisen ke-
honkuvan rakentamisessa tietoisten kehollisten kokemusten kautta. (Mullis, 2008.) Kehonkaava ja
kehonkuva eivat toimi erilldan, vaan yhteydessa toisiinsa, ja tanssin kaltainen vaativa motorinen laji
edellyttadkin kehon havaintokokemuksen kayttéa kehonkaavan muokkaamiseen niin, etta liikkeen
estetiikka sailyy (Katan 2016, 80). Fyysisen taidon oppiminen ja kehon motoriset muutokset vaikut-
tavat keholliseen havaintokokemukseen, ja kehon kyvykkyydella ja taidon osa-alueilla, kuten tasa-
painolla, liikkuvuudella ja voimalla on todettu olevan yhteys kehotyytyvaisyyteen (Mullis 2008).
Tanssi voi siis kehollisuutensa kautta myds rakentaa kehonkuvaa ja edistda taidon oppimista, jos
kehollisia tunnekokemuksia opitaan ymmartamaan ja suuntaamaan. Kaikella on kuitenkin aina kaksi

puolta ja kaikki, mika voi olla suuri vahvuus voi kadntya myos meita vastaan.

Kuva 2. Jokaisen kehokokemus on samoissakin liikkeissa aina erilainen. Tassa yhteinen onnistumisen
hetki lavalla. (Jaakkola 2023)

Kuva 3. Tanssijat ilmaisivat pahaa oloa ja mielensisdista tunnemaailmaa vaikuttavalla tavalla. (Jaak-
kola 2023)
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Kehonkuvan yhteys tanssiin

Tanssi on taiteen muoto, jossa keho toimii materiaalina luomiselle ja kokemukselle (Walter & Yanko
2018). Téma luo tanssille erityisen roolin kehonkuvan rakentamisessa etenkin nuoruudessa, jossa

tanssijana kehittyminen yleisimmin tapahtuu. Tanssissa on olennaista olla tietoinen omasta kehosta
ja kyeta reflektoimaan omia kehollisia prosesseja. Tanssi onkin kuin keskustelua, jossa mielen ja ke-
hon yhteytta ei voi erottaa (Stenman 1986, 3). Kaikki mista unelmoimme ja mita visualisoimme, on
my0s kehollista, jolloin kaikki kehittyminen ja kasvu sisdltda myos kehollisen ulottuvuuden. Tanssi

on myos esimerkki taiteesta, jossa kehon ja mielen yhteydella on korostunut rooli, vaikka kehollinen
ja mielellinen kokemus ovatkin jatkuvassa vuorovaikutuksessa ja muokkaavat toinen toisiaan anta-

malla erilaisia tulkintoja ja merkityksia kaikelle eldmassamme kokemalle (Meskanen 2019, 197).

Kehotietoisuus eli subjektiivinen ymmarrys omista havainnoista ja fysiologisista toiminnoista, on
Meskasen (2019, 202) mukaan my®ds tilannesidonnaisesti muuttuva tarkkaavaisuuden tila, jonka
kautta muodostamme suhteemme ympérdivaan maailmaan. Se syntyy monenlaisista havainnoista ja
fysiologisista toiminnoista, jotka mielessa jasentyvat tietoisuudeksi omasta kehosta. Han ehdottaa
myos, etta kokemusmaailmamme kapeutuminen johtuu osittain siita, ettd emme anna kehomme
osallistua kokemuksiimme, vaan eldmme lahinna ajatuksistamme kasin (2019, 196). Ohad Naharin,
Israelilainen Gaga-tekniikan perustanut tanssija ja koreografi, mainitsee kehonkuvaa maéaritellessa
tarkeaksi, etta mieli ei saa muokata kehoa, eika keho kontrolloida ajatuksia, ja ajattelee, etta tietoi-
nen kehonkuva helposti ylittda tunnepohjaisen liikkeen aistimisen, jolloin liika tietoisuus tanssin vaa-

timista kehollisista muodoista estda fyysisen dynamiikan organisoitumista (Katan 2016, 80).

Tanssin muotokeskeisyyden ajatellaankin usein vaikuttavan negatiivisesti kehonkuvaan ja on tutki-
muksia, jotka todistavat sitd, miten mieli vaurioituu, kun keholliset vaatimukset ylittavat kapasiteetin
kasitella ulkoa tulevia paineita siitd, miltd oman kehon liikkeen tulisi nayttaa (ks. Kuva 5). Teospro-
sessissa minulle oli teeman kannalta tarkeaa tyoskennella niin, ettd jokainen sai kehollisuutensa
kautta olla ainutlaatuinen yksilo silloinkin, kun teimme samoja liikeyhdistelmia. Koen, etta yksil6lli-
syyden hyddyntaminen toi teokseen myos vahvan virtuositeetin, kun kaikki paasivat hyddyntamadn
vahvuuksiaan ja kun vaihtelin teoksessa komposition ja yhdessa harjoitellun koreografisen materiaa-
lin painotusta (ks. Kuva 4). Nain halusin my0s tietoisesti tuoda prosessiin erilaisia kehollisia tilan-

teita.

Tanssilla on todettu lisddntyneen kehoyhteyden ja kehotietoisuuden kautta olevan osittain my&s
myonteinen vaikutus suhtautumisessa itseen ja omaan kehoon, etenkin tutkimuksessa, jossa edisty-
neitd nykytanssijoita on verrattu tanssia aloitteleviin tai balettia pidempaan harrastaneisiin (Swami &
Harris 2012). Silloin kun vaatimukset ja odotukset eivat saa yksiloa kokemaan hdpeda omasta itses-
taan tai kehostaan, on oppiminenkin todenndkdisesti tehokasta ja myonteissavytteista kehonkuvaa
palvelevaa (Duarte ym. 2015). Tallainen positiivinen haavoittuvuus ja rohkeus lisaavat my6s omasta
mielestani paljon itsetuntemusta ja itsearvostusta, jota tanssin kaltainen luova ala parhaimmillaan

yksiléssa lisaa ja joka voi olla my6s kehosuhdetta syvasti parantava tekija.
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Kuva 4. Teoksessa hyddynsin paljon tanssijoiden yksil6llisid vahvuuksia (Jaakkola 2023)

Tanssi on kuitenkin kehonkuvan ongelmille otollinen alusta, silla kehonkuvahairiét ovat yleisia eten-
kin urheilulajeissa, joissa tavoitellaan ulkoisesti taydellistéd kehoa, jossa lihakset erottuvat selvasti ja
rasvaprosentti on mahdollisimman pieni (Meskanen 2019, 126). Etenkin baletissa kehoideaali koros-
taa visuaalisesti kaunista kehoa, jossa on lasna ihanteiden mukainen linjakkuus, ylilikkuvuus ja hoik-
kuus, vaikka ndma kaikki altistavat kehoa myo6s esimerkiksi loukkaantumisille (Pickard 2012). Baletti-
tanssijat ovat myo6s psyykkisesti itseadan kohtaan vaativampia ja he kokevat omasta kehostaan

enemman ahdistavia tunteita ja vertaavat itsedan enemman toisiinsa (Kalyva ym. 2021).

Psyykkisella tasolla traumaattiset kokemukset, jotka ovat tanssimaailmassa ilmeisen yleisia, saavat
lisdksi kehon ja mielen irrallisiksi toisistaan, jolloin tunteet kytkeytyvét pois kokemuksesta ja saatta-
vat myds varastoituvat kehoon ja luoda monenlaisia jannitystiloja (Meskanen 2019, 106). Teoksessa
pyrin tuomaan esille erilaisten mielen traumaattisten kokemusten vaikutusta tanssijan kehonkuvaan
erityisesti sellaisen liikekielen kautta, jossa omaa kehoa peitelldan tai jossa kadet ovat esimerkiksi
korvilla niin, ettei vaikeita ajatuksia ja kipeitéd kommentteja kuulisi. Konkretian kautta my6s omia
tunnekokemuksia on ehka helpompi tiedostaa ja niiden vaikutuksia saattaa tiedostamattakin samais-
tumisen kautta ymmartaa. Tanssitaide mahdollistaakin hyvin pedagogisen sensitiivisyyden siind, mi-

ten vaikeita aiheita voi kasitella yksil6llisesti ja toisiin sanattomasti samaistuen (Sutela 2022, 64).

Kehonkuvan ongelmia on tanssijoilla selitetty paljon myds luonteenpiirteisiin ja persoonallisuuteen
linkittyvan lahestymistavan kautta. Tanssijat ovat suuressa riskissa kehonkuvan ongelmille ja sy6-
mishairiokayttdaytymiselle, koska tanssiin sekd hakeutuu ihmisig, jotka ovat valmiiksi luonteeltaan
itsea kohtaan vaativia, mutta tanssi my0s ihailee ja ylldpitdaa samoja piirteita ja perinteitéd (Duesund
2011, 40). Tanssijat asettavat itselleen helposti vaatimuksia sen suhteen, miten he odottavat suoriu-
tuvansa ja milta he ndyttdvat, ja liittdvat sen sitten identiteettiin ja itseen liittyviin arvoihin (Callard-
Szulgit 2012). Tanssijoille yleiset luonteenpiirteet, kuten neuroottisuus ja perfektionismi, myos altis-
tavat kehonormien sisdistamiselle ja sitd kautta johtavat helposti hadiriintyneeseen ruokasuhteeseen
(Mitchell & Crow, 2006; Scoffier-Meriaux ym. 2015).

Tanssijat ovatkin saaneet monissa tutkimuksissa korkeat pisteet taydellisyyden tavoitteluun ja suo-
rittamiseen taipuvaisuudessa ja etenkin tanssin kaltaisessa esteettisessa lajissa taydellisyys on yhdis-

tetty vahvasti juuri kehoon liittyvaksi ja sita kautta ideaaleja tavoittelevaksi asiaksi (Penniment &
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Egan 2012). My6s monissa muissa tutkimuksissa painotetaan perfektionismin yhteyttd sydomishairiti-
den esiintyvyyteen. Penniment ja Egan (2012) toteavat, etta perfektionismiin taipuvaiset tanssivat

lisaksi usein korkeammalla tasolla, mika altistaa heidat vield enemman ymparistolle, jossa laihuutta
ja itsekuria ihaillaan, mika puolestaan vahvistaa juuri ndita luonteenpiirteita ja altistaa vaaristyneelle

kehonkuvalle. Muita persoonallisuuden piirteitd, joita on yhdistetty laihuuden sisdistamiseen, on tun-

nemaailman epdvakaus ja matala itsetunto, jotka ovat erityisen yleisia etenkin nuoruudessa (Scof-
fier-Mériaux 2015).

Kuva 5. Peilisali mahdollistaa tarkan koreografisen tyéskentelyn, mutta on my®s riski kehollisen tay-

dellisyyden tavoittelulle. (Itse otettu kuva 2023)

On selkeita asioita, jotka tanssitunnilla vaikuttavat negatiivisen kehonkuvan muodostumiseen, kuten
epaasiallinen ja negatiivissavytteinen kehon kommentointi, opettajan oma suhtautuminen kehoonsa,
ihonmyotadisten vaatteiden kayttd ja jatkuva peilisalissa tyoskentely (Wendy 2008). Tanssijoiden ke-
honkuva karsii merkittdavasti niiden negatiivisten kasitysten ja ideaalien vuoksi, joita ymparisto ja
ohjaajat alitajuisesti tarjoavat, mika johtaa hyvin usein kehosuhteen vaurioitumiseen ja kehonkuvan
ongelmiin (Doria 2022). Meskanen (2019, 104) muistuttaa myds, etta kehosuhteen ongelmat heijas-
tuvat aina eldman jokaiseen osa-alueeseen. Tanssissa rikkindinen kehosuhde aiheuttaa siis monen-
laisia mielenterveyden ongelmia ja heijastuu sita kautta siihen, miten oman luovuuden, taidon ja
kauneuden pystyy kanavoimaan voimavaraksi vertailun ja vadranlaisuuden tunteen sijaan. Suh-
teemme kehoon ndkyy myds siind, miten huolehdimme itsestamme ja mita omaan kehoomme kana-
voimme (Meskanen 2019, 105). Teoksessa nhdma teemat olivat vahvasti esilld seka tydstamisproses-

sissa, keskusteluissa ettd koreografian teemoissa.
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2.3 Negatiivisen kehonkuvan aiheuttamat ongelmat

Negatiivinen kehonkuva voidaan maaritella kehoon liittyvina negatiivisina ajatuksina ja tunteina, tai
kyvyttdmyytena kokea tyytyvaisyytta omasta kehosta ja ulkonadsta (Walter & Yanko 2018). Keho-
tyytymattémyyden ajatellaan olevan kehonkuvan asenteellinen ulottuvuus, kun taas kehonkuva it-
sessaan kasittaa kaikki ne kokemukset ja sosiokulttuuriset mallit ja esteettiset ideaalit, jotka vaikut-
tavat alati muuttuvasti representaatioihin meista itsestamme (Monteiro ym. 2014). Vadristyneessa
kehonkuvassa havaittu ja koettu keho ei vastaa yksilon ideaalia kehonkuvaa (Heider, Spruyt &
Houwer, 2015). Tanssissa on yleista, ettd oma keho ei olekaan samanlainen kuin se, mita median
valtavirrassa nahdaan ja mita jopa opettajat ihailevat. Kehonkuvan hairiintyessa huomio myos kiin-
nittyy niihin piirteisiin itsessa, joista ei ole tyytyvdinen, mika herattaa itseen kohdistuvaa syyllisyytta,
pettymystd, hapeda, itseinhoa ja vihaa (Meskanen 2019, 112). Tanssijoilla itseen kohdistuvat ajatuk-
set ja tunteet ovat yleisid, ja olen my6s itse huomannut, ettd huomion kiinnittyessa liikaa kehon yk-

sityiskohtiin, myds tyytymattémyys itsed kohtaan kasvaa. Koreografiassa tdma nakyi liikekielessa

monina pienind kehoon kohdistuvina yksityiskohtina, jotka jokainen sai tehda omalla tavallaan (ks.
Kuva 6.)

Kuva 6. Tanssijoiden omia yksityiskohtia koreografiasta (Jaakkola 2023)

Urheilijoiden kehonkuvaa kasitelleessa tutkimuksessa todetaan, etta urheilijoiden suhde syémiseen
ja kehoon vaikuttaa olevan muuta vaest6a monimutkaisempi, mika saattaa johtua urheilijan identi-
teetin omaksumisesta ja sen aiheuttamista kehollisista ja ulkonakda koskevista paineista (de Bruin,
Oudejans, Bakker & Woertman 2011). Tata tukee tanssijoille tehty tutkimus, jossa osallistujat olivat
kehonkuvaansa tyytyvaisia vapaa-ajallaan ja jokapadivdisessa elamadssaan, mutta tanssitunnilla
omasta kehosta koettiin suurta tyytymattdmyytta. Erds osallistujista kuvaili kokemustaan omasta
kehostaan jopa niin, ettd katsoessaan peiliin normaalina ihmisend han kokee olevansa tyytyvainen,
mutta katsoessaan peiliin balettitanssijana han haluaisi kuolla. (Pinto ym. 2022.) Tanssi aiheuttaa
siis merkittavasti paineita keholle ja ulkonddlle etenkin affektiivisella tasolla, ja yllapitaa sita kautta
helposti negatiivista kasitysta itsestd ja omasta kehosta. Minulla on my®és itselldni vahva kokemus
siitd, etta vaikka oman sairastumiseni syy ei koskaan ollut tanssi, se on yllapitanyt sitd tehokkaasti ja
tarjonnut enemman rikkovia kuin eheyttavia kokemuksia juuri tanssijaksi identifioitumisen tarpeen

kautta.
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On tutkittu, ettd tanssia harrastavien nuorten naisten kehonpaino on keskimaarin alhaisempi kuin
samanikaisten tanssia harrastamattomien, mutta siité huolimatta he ovat vahemman tyytyvaisia ke-
hoonsa ja toivovat laihtuvansa. Monet tutkimukset todistavat myds anoreksian ja muun syomis-
hairiokayttdytymisen yleisyytta tanssijoilla. (Walter & Yanko 2018.) Tanssijoilla on my6s taipumusta
kategorisoida ruokia, ohittaa nalan tunne ja kokea syyllisyytta sydmisesta, jos he poikkeavat ideaa-
lista ruokavaliosta (Pinto ym. 2022). Tanssijoiden yleinen tyytymattémyys omaan kehoon lisaa siis
merkittavasti hairiintynytta syoémiskayttaytymistd, mika puolestaan edelleen vahvistaa tunnekoke-
musta siitd, ettd omaa kehoa taytyy kontrolloida, jotta se vastaa lajin vaatimia odotuksia. André ym.
kirjoittaa, etta olisi tarkeaad, ettd ohjaajat olisivat tietoisempia tanssijoiden kehonkuvan ongelmista
ennen kuin ne aiheuttavat terveydellisia riskeja, silla tanssijat ovat monien tutkimusten mukaan eri-
tyisessa riskissa sairastua sydomishairioén. On myds merkittdva huomio, etta kehollinen tyytymatto-

myys nousee ndissa tutkimuksissa ainoastaan tanssiymparistéssa (André ym. 2022).

Tyytyméattémyys omaan kehoon on nykydan lisdksi niin yleista, etta sitd pidetdan ldhes normaalina,
tai vahintadn harmittomana (Meskanen 2019, 85). Tama on mielestani todella surullista, silld esimer-
kiksi Dorian (2022) mukaan monet tanssijat karsivat kehotyytymattémyyden ja kehonkuvan ongel-
mien aiheuttamista kehollisista komplikaatioista koko elamansa. Naita ovat etenkin hairiintynyt
suhde ruokaan, amenorreasta johtuva luuntiheyden vdheneminen, masennus ja alentunut itsearvos-
tus. Syémishairiot johtavatkin vakaviin somaattisiin muutoksiin, kuten alhaiseen kehonpainoon, va-
hdiseen rasvaprosenttiin ja madaltuneeseen luuterveyteen, jotka puolestaan vaikuttavat laajalla ta-

valla tanssijan fysiikkaan (Mitchell and Crow 2006).

Muita pitkdan jatkuneen hairiintyneen sydmiskayttaytymisen aiheuttamia ongelmia on huono veren-
kierto, matala verenpaine ja hiustenlaht® (Pickard 2012). Usein nama kuitenkin ohitetaan, silla mo-
nille ammatissa pysyminen menee terveyden edelle (Cardoso ym. 2017). Laihuutta ihaillaan ja jopa
vaaditaan edelleen, vaikka tiedetdan, etta sen tavoitteleminen on keholliselle kehittymiselle ja eten-
kin kehollisten valmiuksien yllapitdmiselle suuri riski. Kaikki sydmiskdyttdytymisen hairiintyminen ei
kuitenkaan johda vakavaan alipainoon tai kehon fysiologisiin ongelmiin, mutta se ei tarkoita, etteikd
jatkuva oman kehon ajattelu aiheuttaisi merkittavaa eldmanilon vahenemista, joka puolestaan toi-

sella tavalla vaikuttaa kokonaisvaltaiseen tanssijana kasvamiseen.

Lansimaisessa kulttuurissa laihuus myos yhdistetaan tavoiteltuihin arvoihin, kuten onnellisuuteen,
suosioon ja menestykseen (Doria 2022). Kulttuurissammekin keho on usein projekti tai se vahintaan
symboloi jotain (Johansson 2001, 97). Media vaikuttaa negatiivisen kehonkuvan muodostumiseen
kaikkein merkittavimmin etenkin nuorten naisten kohdalla, silla he sisaistavat viestit ideaaleista ja
toteuttavat niita annettujen valmiiden ihannekuvien rajoissa (Doria 2022). Haavoittuvaisessa idssa
ulkopuolelta tulevien odotusten ja ideaalien huomiotta jattdminen vaatii sellaista vahvuutta, jota ym-
paristo ei valttamatta opeta. Tutkimuksen mukaan tanssijat, jotka eivat saa ravitsemuksellista oh-
jausta, ottavat myds helposti esimerkkid mediasta ja toimivat sen tarjoaman dieettikulttuurin mukai-
sesti (André ym. 2022).

Tanssijat jadvat myos usein vaaristyneen kehonkuvansa kanssa yksin, eika siihen liittyvaan hyvin-
voinnin osa-alueeseen valttamatta kiinnitetd mitadn huomiota. Koska perfektionismiin taipuvaisille

on myos tyypillista rakentaa itsearvostus ulkoisten saavutusten varaan, tanssijat joutuvat helposti
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kierteeseen, jossa onnellisuuden ja hyvaksytyksi ja arvostetuksi tulemisen ajatellaan olevan keholli-
sen kauneuden takana (Penniment & Egan 2012). En suoraan kasittele teoksessani laihuutta, silla
koin sen eettisesti haastavana, mutta tuon esille odotusten ja ulkoisten arvioiden vaikutuksen hyvin-

vointiin teoksen tarinan ja lilkekielen kautta (ks. Kuva 7).

Palautteen ja ulkopuolelta tulevan kannustamisen merkitys on myds suuri. Tanssi voi vaikuttaa ke-
honkuvaan joko sita tukevalla, voimauttavalla tavalla tai negatiivisella ja rikkovalla tavalla sen mu-
kaan, millaista palautetta tanssija ympdaristostadn saa ja miten han kykenee sita oman tarinansa ja

elettyjen kokemustensa sisélla kasittelemaan (Boris, Alen & Durdica 2012).

Kuva 7. Hetki ensimmaisesta kompositio-kohtauksesta, jossa teemana on eletyn eldman ja oman

tarinan vaikutus keholliseen itsetuntoon (Shepherd 2023).

Kehonkuva osana taidon oppimista

Kehitymme lapsena ensin kehollisuuden kautta ja vasta myéhemmin erilaiset kehokokemuksemme
saavat kielellisen ilmaisun, mika tarkoittaa sitd, ettd kehoa opitaan my6s arvottamaan vasta my6-
hemmissa kehitysvaiheissa (Hanna 2015, 25). Olisi tarkeda, etta tanssissa voitaisiin yllapitaa lapsen-
omaista kehon ihmeellisyyttd sen sijaan, etta kehosta tehtaisiin objekti, joka koulutetaan kykene-
maan tiettyihin asioihin ja mahtumaan tiettyihin muotteihin. Lapsena kehonkuva rakentuu onnistu-
misen kokemusten ja hyvaksytyksi tulemisen kautta, mika mahdollistaa kehollisten, emotionaalisten
ja psyykkisten kokemusten sisdistymisen keholliseksi itsetunnoksi. (Meskanen 2019, 42-43.) Keholli-
suus on siis iso osa kasvua my0s identiteetin tasolla ja vaaristynyt kasitys itsesta vaikuttaa pitkaan
monilla eri eldamanaloilla. Lahjakkuus ei mydskaan suoraan tarkoita eldamdssa menestymistd, vaan
kaikkeen kasvuun vaaditaan monia vahvistavia tekijoita, jotka sitten synnyttavét sisdisen motivaa-
tion (Callard-Szulgit 2012).
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Meskanen (2019, 44) mainitsee, etta lapsi, jota kehutaan erityisesti ulkoisista ominaisuuksistaan,

oppii my6s arvottamaan sita kautta itseadn. Tanssin maailmassa on yleista, etta kehoa kommentoi-
daan ja etta siihen kiinnitetaan poikkeuksellisen paljon huomiota juuri kasvuvaiheessa. Kaikki vaati-
mukset, jotka me sisdistamme, vaikuttavat siihen, millaisen kuvan itsestamme muodostamme ja mi-
ten paljon itseemme uskomme (Sherrie & Wendy 2016). Jos opettaja esimerkiksi syyllistaa tanssijan
kehoa siitd, ettd han ei osaa, tanssija oppii, ettd keho on muokattava asia ja etta ulkonaélla on vai-
kutusta taidon oppimiseen — etta osaaminen tapahtuu vasta sitten kun keho on riittavan hyva. Ja

riittdvan hyva on ainakin oman kokemukseni mukaan usein madrittelematon standardi, joka ei valt-

tamatta milladn tavalla linkity nuoren todellisuuteen, vaan asettaa riman aina vain korkeammalle
(ks. Kuva 8).

Kuva 8. Riittamattdmyyden tunne heijastuu monelle elamanalueelle ja vaikuttaa merkittavasti hyvin-

vointiimme. Blogipostauksestani “Taydellinen elama” (2023).

Mullis (2008) tarkastelee artikkelissaan kehonkuvan ja kehonkaavan merkitystd esteettisen taidon
kehittymiselle. Han toteaakin, etta tanssioppilaalle annetaan seka mahdollisuus muuttaa oma ke-
honsa ilmaisulliseksi instrumentiksi etta kehittaa kyky affektiiviseen ja havaintoihin perustuvaan ke-
holliseen ymmarrykseen. Gallagher (2008) puolestaan maarittelee kehonkuvan muodostuvan moni-
mutkaisista rakenteista ja intentionaalisista tiloista ja taipumuksista, jotka suuntautuvat omaan ke-
hoomme ja sisaltdvat uskomuksemme, asenteemme ja tapamme tehda havaintoja. Han maarittelee
kehonkuvan affektiiviseksi, konseptuaaliseksi ja perseptuaaliseksi. Tunteet, joita omaa kehoamme
kohtaan koemme, nousevat uskomuksistamme. Gallagher kuvailee myds, miten kehoa verrataan
kulttuurissamme usein koneeseen, joka voidaan korjata ja muuttaa. Lopulta mielikuva, joka meilla
on kehostamme, onkin siis vain tunnereaktioiden, havaintokokemusten ja uskomusten savyttama,
jatkuvasti muuttuva synteesi, jota kukaan ei todellisesti halua ymmartaa (Mullis, 2008.) Nain negatii-

viset havainnot vaikuttavat suoraan myés keholliseen tilaan.

Hanna (2015, 65) tuo esille tanssin ekspressiivisen vaikutuksen ja tunnereaktioiden roolin keholli-
sessa tydskentelyssa myds positiivisen vaikutuksen ja ilmaisun vapauden kautta, mika puolestaan
lisda kehotietoisuutta ja myos kehollista arvostusta. Taide tulee aina hyvin lahelle itsed ja omaa ko-
kemus- ja tunnemaailmaa. Meskanen (2019, 134) kuvailee, kuinka suhde meihin itseemme on yksi

eldmamme tarkeimmista ja pisimmista suhteista, minka vuoksi myds vastuu kehollisesta kasvusta on
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suuri ja lapi elaman ulottuva. Tanssinopettaminen on myds kehollista kasvatusta, jossa mallioppimi-
sella on suuri rooli siind, miten opimme subjektiivista mindamme katsomaan ja arvostamaan (Suti-
nen 2003, 202). Aiheen esille nostamisen kautta toivon, ettd myos tietoisuus kehon merkityksesta
taidon oppimiseen laajenee ja saa konkreettisemman muodon opetustydssa. Keho ei kuitenkaan ole
kone, vaan alati muuttuva orgaaninen prosessi, joka ansaitsee tulla tunnustetuksi ja hyvaksytyksi

itsessaan arvokkaana.

Kehon itseisarvon puuttuminen nakyy mielestani siind, miten osa tanssijoista jopa kokee, etta liik-
keen ndakeminen on luotettavampaa kuin sen tunteminen, minka vuoksi mielen tietoisuus ja kyky
reflektoida helposti katkeaa kehollisesta tuntemuksesta (Radella ym. 2014). Tama nakyy usein ke-
hon esineellistdamisena ja kyvyttomyytena muodostaa ehea kuva itsestd, mika puolestaan vaikuttaa
motoriikkaan ja proprioseptiikkaan ja sita kautta hidastaa tanssijana kehittymista (Radell, Mand-
radjieff, Adame & Cole 2020). Tasta syysta esimerkiksi peilien vaikutus tanssijana kehittymiseen on
kyseenalainen. Esimerkiksi Naharin painottaa tanssijoita kouluttaessaan, etta tanssissa ei ole kyse
siita kuvasta, mika meilla on meista itsestamme, vaan siita tunteesta, jonka kautta opimme liiketta
tutkimaan ja tulkitsemaan (Katan 2016, 10).

Taidon oppimisessa on siis tarkead, etta omaa kehokokemusta kykenee havainnoimaan ja tarkaste-
lemaan. Tanssijan on ikaan kuin kehitettdva sensomotorinen kyky observoida sekd omaa kinesteetti-
syytta ettd sen suhdetta toisiin, mika vaatii kyvyn olla omassa kehossa tunnetasolla (Pylvanadinen,

Hyvonen & Muotka 2020). Kaikki kehollinen taito vaatii kuitenkin tietoista motoristen skeemojen ra-
kentamista kehonkuvan avulla, ja kaikki kehollisen taidon oppiminen muuttaa aina somaattista keho-
kokemustamme (Mullis 2008). Tama vuorovaikutus kehollisen taidon oppimisessa suuntaa vahvasti
sita, miten kykenemme l6ytamaan itsestamme mahdollisuuksia ja kehollisia ulottuvuuksia ja ndin

oppimaan ja sisdistdmaan kehollisia valmiuksia.

Vadristynyt kehonkuva ja sydmishairiokdyttaytyminen vaikuttaa suoraan kehollisten ominaisuuksien
kehittymiseen myds ravinnon ja energiansaannin kautta. Balettitanssijoilla on keskimaaraista alhai-
sempi luuston mineraalitiheys, BMI-indeksi ja my&haisempi puberteetti (Burckhardt, Wynn, Krieg
ym. 2011). Kehonkuvan ongelmallisuutta lisaa se, ettd murrosikdisen mieli ei aina pysty vastaanotta-
maan kehon muutoksia, jolloin syntyy hetkellinen vieraus omaan kehoon (Meskanen 2019, 45). Ke-
hon muuttuessa vaaditaankin paljon psykologista joustavuutta ja kykya sopeutua muuttuviin keholli-
siin olosuhteisiin (Meskanen 2019, 131). Yhteiskunnassa hoikkuutta lisaksi ihaillaan ja sita pidetaan
merkkind itsenadisyydesta, kontrollista ja menestyksesta (Johansson 2001, 96). Tanssimaailma ei
ndin myo6skaan aina tarjoa tilaa kehosuhteen korjaaville kokemuksille, ja Meskasen (2019, 107) mu-
kaan jo nuoruudessa syntyy helposti vaillinaisuuden ja kelpaamattomuuden kokemus, jota taydelli-
syydella yritetdan paikata. Taydellisyydella paikkaaminen taidon ja kauneuden kautta olikin oman
teokseni yksi ydinteemoista, jota kdsittelin etenkin kirjoittamani tekstin ja koreografisen virtuositee-
tin kautta (ks. Kuva 9).
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Kuva 9. Teoksen teemat sulkivat sisdlleen monenlaisia tiedostamattomia oletuksia virtuositeetista ja

kehollisesta taidosta sekd sen yhteydesta kehoon ja siihen liitettyihin tunteisiin (Jaakkola 2023).

Samalla tavalla kuin keho tottuu ympariston drsykkeisiin, my®s mieli tottuu ymparistén asettamiin
ideaaleihin ja kehollisiin vaatimuksiin (Mullis 2008). Ihailulla on iso merkitys siihen, millaisia usko-
muksia sisdistamme. Parhaimmillaan se voimaannuttaa ja auttaa kasvamaan, mutta ihailulla on
myos kaantopuoli, ja se voi samaan aikaan syvasti haavoittaa. Meskanen (2019, 22) esittad, etta
mita isompi ero ihanne- ja todellisen mindn valilla on, sita todennakdisemmin myods kehonkuvaan
liittyy haasteita. Ihmisina arvioimme jatkuvasti soveltuvuuttamme joukkoon ja kauneusihanteet, ja
meita ympardiva kulttuuri tarjoaa helpon pohjan, johon itsedan voi seka verrata ettad rakentaa (Mes-
kanen 2019, 23).

Tanssimaailmassa vertailu saa kehollisesti my6s ihan uudenlaisen ulottuvuuden, silla jatkuva peilien
kanssa tytdskentely, esiintyminen ja kehojen kommentointi on valtavan yleistd (Radell ym.2014).
Tanssi myos aloitetaan usein jo niin varhain, etta kaikkein tarkeimmassa kasvun vaiheessa ymparis-
tosta ei valttdmatta saa tukea tai esimerkkia oman kehon hyvaksymiseen. Meskanen (2019, 248)
muistuttaa, ettd hyvaksyminen ei tarkoita sitd, ettei tavoitteita kohti enaa pyrkisi, vaan etta sen ei
saa olla ehdollista tai sidoksissa tavoitteisiin tai saavutuksiin. Nain myds epaonnistumisten vaikutus

keholliseen kasvuun minimoitaisiin.
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2.5 Keho objektina

Yhteiskunta antaa monenlaisia viesteja siita, millaisia meidan tulisi olla, jotta olisimme hyvaksyttyja
(Meskanen 2019, 80). Tanssijat rakentavat identiteettinsa niiden ominaisuuksien varaan, joita tans-
simaailmassa edellytetaan, jossa esimerkiksi perfektionismia, itsensa kritisoimista, kivun sietamista
ja itsekuria arvostetaan (Cardoso ym. 2017). Omaan kehoon liittyvat tunteet yleistyvat myés nope-
asti koskemaan koko minuutta ja kaikkea sitd, mitd omalla kehollansa edustaa (Meskanen 2019,
103). On surullista ajatella, ettd meiddn kehomme olisi edustus meista itsestamme, mutta etenkin
tanssissa keho on ainoa ilmaisun valine ja my0s se, mita ihmiset katsovat ja arvioivat. Teoksessani
halusin tuoda esille erityisesti paljauden ilmaisemisen ja my&s sen sietamisen. Koen itse, etta paljaus
on kauneimmillaan sita haavoittuvuutta, jota Oslon tanssisalissa koin, pahimmillaan ehka sita ha-

peda, jota ihmismieli tuottaa, kun ymparist6 ei luokaan turvallista tilaa omalle olemassaololle.

Monille meista keho on jatkuvan suorittamisen ja arvioinnin kohde ja riittdmattémyyden lahde, ja
ihmisina peilaamme itsedmme jatkuvasti omiin ideaaleihimme. Itsen maaritteleminen onkin pitkalle
sidoksissa ulkoisiin ominaisuuksiimme ja siihen, miten kuvittelemme muiden meidat nakevan (Mes-
kanen 2019, 80-84). Usein kehonkuvan ongelmiin liittyy tanssissa myds vahva ammatti-identiteetin
hakemisen tarve, jota tanssija toivoo tietynlaisen kehollisuuden ilmentavan ja yllapitavan (Gvion
2008). Tama lisaa kehon nakemista objektina, joka ilmentaa tiettyd, haluttua olemusta ja rakentaa

siten vaaristynytta suhdetta itseen.

Meskasen (2019, 196) mukaan olemme usein myds tottuneet havainnoimaan itseamme ulkoa si-
saanpain ja arvioimaan itseamme juuri ulkoisen olemuksemme perusteella, jolloin kehon kokemuk-
sellinen puoli helposti unohtuu. Han lisda myds, ettd kehon edustamat asiat ja oma tarina, joka sen
mukana kulkee, voi olla helpompi sulkea oman tietoisuuden ulkopuolelle. Tama puolestaan lisda en-
tisestaan kehon kokemista muokattavana objektina, jonka taytyy vastata ymparistdn tarpeisiin ja
odotuksiin, koska sisdainen kokemus puuttuu tai sille ei anneta tilaa. Jatkuva huoli kehosta onkin

tanssijoilla valtavan yleinen ja vaikuttaa merkittavasti yleiseen hyvinvointiin (Cardoso ym. 2017).

Myos jatkuva katseen kohteena oleminen saa tanssijan helposti ajattelemaan itsensa objektiksi, jota
arvioidaan Idhinna ulkonadn perusteella. Itsensa jatkuva analysoiminen ja objektifiointi on yhtey-
dessa myos lisdantyneeseen hapedn kokemukseen, ulkonakddn liittyvadn ahdistukseen ja madaltu-
neeseen kykyyn aistia kehollisia tiloja, kuten nalkaa (Doria 2022). Gvion kuvailee, kuinka eras tans-
sija ajatteli kehonsa olevan vain raakaa materiaalia, joka useimmiten estdaa hanta saavuttamasta
mielen toivomia tavoitteita (2008). Tanssija koki kehonsa pettymyksend, joka ei kyennytkaan kasva-

maan mielen luomiin ihanteisiin ja kuvitelmiin.

Kehonkuvan ongelmat liittyvat l1dhes aina siihen, etta keho nahdaan jotenkin itsesta erillisena, tai
sitten sen vaadranlaisuuden ajatellaan koskevan koko minuutta. Syémishairiét ovatkin jopa tietyn-
laista itsetuhoista kayttaytymista, jossa kehosta tulee vain objekti, joka esittad ulkoiselle maailmalle
arvoa omasta olemassaolosta ja jonka kautta kokee tulevansa toisille hyvaksytyksi ja huomion ja
rakkauden arvoiseksi (Savukoski 2008, 88). Kehonkuvan ongelmiin linkittyykin vahvasti vaikeasti ka-
siteltavat tunteet, hdpean helpottaminen ja kokemus arvottomuudesta (LaGuardia-LoBianco 2019).
Naita teemoja kasittelin myds omassa teoksessani ja niista puhuimme myods tyéryhman kanssa. (ks.
Kuva 10).
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Kuva 10. Vaikeita tunteita kasitteleva hetki teoksesta. (Jaakkola 2023)

Useissa tutkimuksissa on todettu, etta tanssijat luottavat enemman peilikuvaansa kuin keholliseen
kokemukseensa, mika vaikuttaa suoraan taidon oppimiseen ja motoriseen kehittymiseen (Radella
ym. 2014). Ulkonakad liitetadn vahvasti keholliseen suoriutumiseen ja kokonaisvaltaisen ja realistisen
reflektoinnin sijaan tanssijat oppivat helposti ndkemaan itsensa esineina hengittavien ja lilkkkuvien
kehojen sijaan. Ulkonakdkeskeisilld tanssijoilla on vain vahan yhteytta kinesteettiseen identiteet-
tiinsd, ja hyvaksyntaa hakeva tanssija oppiikin erottamaan itsensa omista fyysisistd tunteistaan ja
tarpeistaan saavuttaakseen tietyn kehoideaalin ja sita kautta jonkun taituruuden tason. Téllainen
poissaolo omasta kehosta ei kuitenkaan anna ideaalia pohjaa tanssijana kehittymiselle, vaan ennem-
min hidastaa niitd prosesseja, jotka mahdollistaisivat kokonaisvaltaisen potentiaalin saavuttamisen.
(Radell ym. 2020.) Teoksessani erittelin selkeasti kohtaukset, joissa oli jonkinlainen suhde toiseen ja
joissa tanssija keskittyi itseensa, silla halusin kerronnasta erottuvan sen, miten voimme myds taysin

unohtaa yhteytemme omaan ja toistemme kehoihin ja irrottautua omista todellisista tarpeistamme.

Tanssijan tunnekokemus ja liikkeen tunnepohjaisuus mahdollistaa mielesténi syvallisemman ymmar-
tamisen liikkujana kasvamiseen ja lisad myds tasoja oman potentiaalin kasittelemiseen ja hyédynta-
miseen. Vasta loppuajasta harjoituksiamme tajusin, etta olemme kdyttédneet paljon peilia muodosta-
essamme merkityksia erilaisia tunteita ilmaiseville liikkeille. En tiedd, olisiko se vaikuttanut prosessiin
tai lopputulokseen myonteisella tavalla vai ainoastaan hidastanut oppimista, mutta jdin pohtimaan
peilin vaikutusta tallaisen teeman sisalla tydskentelemisessa. Se, ettei omaa tekemistdan jatkuvasti
nde peilistd, johtaa ainakin joidenkin tutkimusten mukaan kineettisten komponenttien monipuoli-
sempaan kayttdon, tunnepohjaiseen liikeanalyysiin ja kokonaisvaltaisempaan, rakentavaan kehotie-
toisuuteen (Radell ym. 2020).

Fredrickson ja Roberts vaittdvat tutkimuksessaan, etta naiset myds opetetaan tarkastelemaan itse-
aan ulkopuolelta kasin, ikaan kuin visuaalisina objekteina ja balettitanssijoiden on todettu omaavan
korkeampi taipumus itsensa objektina ndkemiseen, mika on selkedssa yhteydessa kehonkuvan vaa-
ristymiseen ja sydmishairiokayttaytymiseen (Liu 2021). Tarkeaa olisi konseptuaalisen lasndolon saa-

vuttaminen ja sellainen tiilanteessa oleminen, joka suuntaa havaintoja ja tarkkaavaisuutta muualle
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kuin ulkoiseen kehoon (Buttingsrud 2021). Itsen ymmartaminen tarkkailun ja objektiivisen peilaami-
sen ja arvioinnin sijaan voisikin olla yksi pedagogisesti sovellettava ratkaisu kehon merkityksen ja

ainutlaatuisuuden tiedostamiseen.

Pedagogiikan ja kasvatuksellisen nakdkulman vaikutus kehonkuvan kehittymiseen

Olen itse kokenut vahvasti, etta opettajan kyky kiinnostua ja huomata oppilas, vaikuttaa merkitta-
vasti silhen, miten paljon tanssillisesti voi kasvaa, osittain ehka sisdisen motivaation kautta, mutta
my06s merkittavasti itsearvostuksen ja omien vahvuuksien tiedostamisen my6ta. Lisaksi esimerkiksi
Sherrie & Wendy (2016) tuovat artikkelissaan esille, ettd opettajan halu ymmartaa oppilaiden aja-
tuksia ja tunteita lisaa yhteista arvostusta ja ndin myts myodnteistd oppimisilmapiiria, mika puoles-
taan mahdollistaa kehollisen taidon sisdistamisen. Koreografisessa prosessissa pyrin tuomaan teke-
miseen sellaisen valittémyyden ja kiinnostuksen, joka myds tukisi tanssijoiden kehollista kasvua, ja
sain myos palautetta siitd, ettd tanssijat kokivat oppineensa merkityksellisia asioita tydskentelyjak-

sollamme.

Halusin myds jatkuvasti vahvistaa tanssijoiden omaa uskoa itseensa, silla tiedan, miten suuri vaiku-
tus silld on seka taidon kehittymiseen ettd mydnteiseen kehonkuvaan. Jos itseensa ei usko eika itse-
aan osaa katsoa kauniina ja eheana kokonaisuutena, on vaikeaa kehittya lajissa, joka vaatii esilla
oloa, heittdytymista ja tunnetason tyoskentelya sosiaalisessa ilmapiirissa (Meskanen 2019, 113).
Oma keho taytyy uskaltaa paljastaa toisille ja asettaa esille, mika tekee tanssijana tyoskentelysta
haavoittavaa. Ohjaajana pyrin valjastamaan kaiken sen haavoittuvuuden positiiviseksi voimavaraksi,
jonka ainakin toivon tukeneen tanssijoiden kasvua ja kannustaneen myds ajattelemaan teoksen tee-

moja.

Vahva itsetunto ja itsearvostus mahdollistavat realistisen minakasityksen syntymisen, jolloin heik-
koudet eivat nouse liian suureen arvoon ja kykenemme ottamaan vastuuta itsestdamme, kestdmme
pettymyksid ja pystymme kasittelemdan vaikeita tunteita ilman epdterveita selviytymiskeinoja (Mes-
kanen 2019, 134). Tanssin kaltaisessa taitolajissa on tdrkeda olla henkisesti siind suhteessa vahva,
etta epaonnistumisen kokemukset eivat aiheuta tarvetta etsia hyvaksyntaa epaterveista ideaaleista.
Taman vuoksi koen, etta vahvuusperusteinen opettaminen, jossa korostetaan saavutusten sijaan
my®0nteisia tunteita ja yksilollisia voimavaroja, on positiivisen kehonkuvan muodostumisen edellytys
(Leskisenoja 2017, 30). Teosprosessissa tédman tydstaminen nakyi lahinna henkildkohtaisena kas-
vuna ja pedagogisen ymmarryksen lisddntymisena siitd, miten itse kohtasin tanssijoitani ja miten he

myds kohtasivat minut.

Opettajien tavalla puhua omasta kehostaan on suuri merkitys tanssijan myonteisen kehonkuvan
muodostumisessa ja yllapitamisessa. Opettaja voi ohjata tanssijoita kohdistamaan huomion keholli-
siin ja kinesteettisiin tuntemuksiin sen sijaan, etta tunnilla rohkaistaisiin siihen, milta lilke tai oma
keho liikkeen sisdlla nayttaa. (Sherrie & Wendy 2016.) Somatiikkaa tydskentelyssadn painottava

Anne Burnidge ajattelee turvallisuuden kumpuavan siita, etta tunnilla on monen tasoista tietoisuutta



25 (62)

ja lasndoloa. Hanen mukaansa yksiléllinen tila tutkia omaa kehollisuutta, taiteellisuutta ja tunteelli-
suutta johtaa aina henkilokohtaiseen kasvuun ja lisda ndin sisdista motivaatiota vahentden samalla

ulkoisia arviointipaineita. (Sherrie & Wendy 2016.)

Koen, etta tdllainen oppilasldahtdinen tydskentely, jota positiivisessa pedagogiikassa painotetaan
(Leskisenoja 8, 2017) ja jossa ajatukset, kokemukset ja yksil6llinen daani saa olla osana kehollista
kasvua, luo pohjan mydnteisen kehonkuvan muodostumiselle ja sellaiselle itsereflektiolle, joka mah-
dollistaa omien vahvuuksien tiedostamisen ja asettaa ulkoiset ideaalit vahemman merkitykselliseen
rooliin. Burnidge painottaa myds kilpailun ja vertailun vahentdmista seka ajan antamisen merkitysta
tanssijana kasvamisessa (Sherrie & Wendy 2016). Vaikka prosessiin ei liittynyt somatiikkaan pohjau-
tuvaa tyoskentelyd, koen, etta monitasoinen oppilaslahtéinen tyéskentely nakyi meidan yhteisessa
prosessissamme siind, miten erilaiset tarpeet ja tunteet saivat olla nakyvilla ja miten ne saivat myos
suunnata teosta esimerkiksi vaatetuksen osalta. Venkulan (2003, 55) mukaan taide on myds nimen-

omaan erilaisuuden kunnioittamisen keino ja se auttaa ndkemaan maailmaa eri tavoin.

Ulkoisena tekijéna tanssi- ja esiintymispuvut aiheuttavat usein suurta kehotyytymattomyytta, silla
niissa harvoin huomioidaan tanssijoiden toiveita tai erilaisia kehoja (Doria, 2022). Tahan otin myds
itse teoksessa kantaa sill3, etta esiinnyimme puvuissa, jotka olivat ihoa myétailevia ja myds ihonvari-
sid (Ks. Kuva 11). Pedagogina otin kuitenkin my®s siina huomioon tanssijoiden toiveet ja tarpeet,

jotta itse esiintymiskokemus sai olla turvallinen tila ilmaisulle ja lasndololle.

Kuva 11. Kuva puvustuksesta tanssiteoksessa (Jaakkola 2023).

Sutela (2022, 106) sanoittaa, kuinka olemassaolomme saa usein merkityksen silloin, kun saamme

myoOnteista ja kannustavaa palautetta. Kehuilla ja vahvuuksien nakemiselld on pedagogisesti suuri

rooli tanssijoiden kehonkuvan rakentumisessa ja oman potentiaalin tunnistamisessa. Positiivinen ke-
honkuva voi lisaksi syntya vain, jos ei usko onnellisuudella olevan yhteytta ulkondk6on (Meskanen

2019, 33). Yleisesti nuoret tanssijat puhuvat omista kehoistaan kaikkein eniten toisilleen, joten sosi-
aaliset standardit ja ideaalit sille, miltéd kuuluu nayttad ja miten kuuluu kayttéytyd, syntyvat jo aikai-
sin (Doria 2022).
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Pedagogisesti on otettava huomioon, ettd vertaisryhmilla on seka rakentava etta rikkova vaikutus.
Tanssijat auttavat toinen toistaan tulkitsemaan kokemuksiaan ja ajatuksiaan myos kehosta puhumi-
sen ja vertailun kautta, ja Doria (2022) kuvaileekin tutkimuksessaan, kuinka kehoon liittyvat arvot ja
uskomukset olivat tanssijoiden keskuudessa hyvin samankaltaisia. Toisaalta vertaisryhmat ja toisten
samanikaisten tuki ndyttda myoés olevan yksi tdrkeimmista positiivisen kehonkuvan muodostumisen
edellytyksista ja kehonkuvan ongelmilta suojeleva tekija (Doria 2022). Koen, etta tdssa tydskente-
lyssa kehoista puhuminen oli luontaista, helppoa ja mydnteissavytteista. Oli ilo huomata, miten
kypsa suhtautumistapa teokseeni osallistuvilla tanssijoilla oli kehoihinsa siitéa huolimatta, ettd koke-

muksia kehorauhan rikkomisesta oli lahes kaikilla.

On paljon tekij6itd, jota vaikuttavat tiedostamattammekin siihen, millaisen kehosuhteen muodos-
tamme. On todettu, etta vanhemmilla on suuri vaikutus siihen, millaisia tunteita opimme yhdista-
maan kehoomme, esimerkiksi painosta ja ulkonadstd puhuminen negatiiviseen sdvyyn on suorassa
ja vahvassa yhteydessa nuorena muodostettuun vaaristyneeseen kehonkuvaan (Doria 2022). Van-
hemmat puhuvat Dorian (2022) tekeman tutkimuksen mukaan usein etenkin toisten tanssijoiden
kehoista arvostelevasti, mika saa tanssijat ajattelemaan, ettd keho on jatkuvana tarkkailun ja arvos-
telun kohteena ja etta on olemassa selva ideaali, johon kehoja voi ja jopa taytyy verrata ja jonka
mukaan kehoa voi kontrolloida ja muuttaa. Kehoista ei saisi antaa minkaanlaista palautetta, ei myos-
kaan rakentavaa palautetta. Onkin vaikeaa esimerkiksi puuttua sydmishairiéihin pahentamatta tilan-

netta kehon kommentoimisella (Wendy 2008).

Myonteinen kehonkuva vaikuttaa myos tunteeseen siitd, ettd oma eldama on hallinnassa, ja toisinpain
(Monteiro ym. 2014). Pedagogisesti on tdarkead ymmartaa, etta kehonkuvaan vaikuttaa moni asia,
jota tanssiymparisto voi parhaimmillaan tukea, mutta joka ei ole riippuvainen ainoastaan tanssista ja
siihen liitetyista ihanteista tai niiden tavoittelusta. Nuoruuden sirpaleisuus ja kaikenlaiset elaman
muutokset ovat siis varmasti yksi suurimmista syista kehosuhteen hairiintymiseen etenkin kas-
vuidssd, eika kenelldkdan pedagogilla tai kasvattajalla voi mydskaan olla vastuuta nuoren myéntei-
sen kehonkuvan rakentumisesta. Uskon, ettd pohjimmiltaan se on yhta lailla kasvuprosessi, johon
jokaisen taytyy myds l6ytad oma selviytymiskeinonsa ja jonka lépi kasvamisessa saattaa menna ai-
kaa. Tarkeinta olisi turvallinen, vahvuudet ndkeva ja niiden kautta kehollisuutta arvioiva ymparisto,

jossa on lupa epaonnistua ja yrittad uudelleen (Leskisenoja 2017).

Positiivisessa kehonkuvassa yksilé nakee kehonsa yksityiskohtien sijaan kokonaisuutena, jossa ko-
rostuu piirteet, joista han itse pitda. Talléin keho on myds toiminnallinen ja merkityksellinen sellaise-
naan. (Meskanen 2019, 29-30.) Pedagogisesta nakdkulmasta olisi tarkeda opettaa sellaista suhtau-
tumista tanssiin, etta oma keho on nimenomaan toimija, ei ainoastaan valine saavutuksille tai virtuo-
siteetin oppimiselle, eikd mydskaan objekti, johon voi kohdistaa vaikeita tunteita ja yhteiskunnan

viestimia vaaristyneitdkin malleja kehoista ja ulkonadsta.

Positiiviseen kehonkuvaan liittyy Iaheisesti myos tietoinen suhde oman kehon tarpeisiin (Meskanen
2019, 31). Teoksessa pyrin huomioimaan nakdkulman vahvasti prosessissa ja yritin olla korosta-

matta liikaa sita, milta liikkeiden tulisi ndyttaa, vaikka monissa kohtauksissa hainkin samankaltai-
suutta ja teos oli liikekieleltdan ehea ja yhdenmukainen. Minulle oli taiteilijana ja syvallisena pohti-

jana tarkeda huomata, ettd ndma eivat myodskaan sulje toisiaan pois. Joskus vastakohdat luovat
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my0s jannitteita, jotka pakottavat ndkemaan asioiden toisen puolen. Painotan itse opettajana vah-
vasti tanssitekniikan osaamista, hyvaa kehonhallintaa ja linjauksia, mutta se ei tarkoita, etta haluai-
sin tai vaatisin tanssijoideni kehojen ndyttavan samalta. Toin sitd teoksen opetusprosessissa paljon
esille, ja yritin hyddyntda jokaisen vahvuuksia niin, ettei kenenkdan tarvinnut olla kehollisesti epa-
mukavuusalueella sen enempaa kuin mita taidon oppiminen ja uuden liikekielen sisdistaminen vaati.
Onnistuin tassa myos yllattavan hyvin, ja sain tanssijoilta palautetta siitd, ettd materiaalia oli kiva
tehda ja etta oppiminen tuotti onnistumisen kokemuksia, vaikka se tuntui aluksi vaikealta (ks. Kuva
12).

Pedagogina koin onnistumisen kokemusten tarjoamisen erityisen tarkedna osana seka fyysisesti etta
henkisesti haastavaa produktiota, silld juuri onnistumisen ja pystyvyyden kokemukset tuovat myds
tunteen siitd, ettd oma identiteetti on hallinnassa ja itsessaan merkityksellinen. Halusin pedagogina
tuoda opettamiseen sen rakkaudellisen, herkdn ja hyvaksyvan puolen, joka juuri parhaimmillaan
mahdollistaa syvaa kasvua toisissa. Emotionaalisesti turvallinen tila ndkyi monella tavalla prosessin
aikana ja vahvistui etenkin niissa hetkissa, kun tanssija teki virheen ja mind muutin koreografiaa sen
mukaan, koska virhe oli minusta kaunis — parempi kuin alkuperdinen versio. Tama seka vahvisti
tanssijoiden luottamusta itseensa etta antoi minulle tarkeda informaatiota omista vahvuuksistani
siind, miten kykenen nakemaan kaikessa jotain hyvaa ja muuttamaan myds negatiivisen savyn hel-

posti saavat asiat positiiviseksi voimavaraksi, joka palvelee lopulta tasapuolisesti kaikkia.

Kuva 12. Tanssijoiden vahvuuksia hyédyntava kohtaus, jonka suunittelussa he saivat itse olla mu-
kana (Jaakkola 2023).

Normaalissa ja mydnteisessa kasvussa kehonkuva muovautuu vastaamaan ympariston ja elamanta-
pahtumien aiheuttamia muutospaineita (Meskanen 2019, 52). Nain kehonkuvan sitoutuminen kasva-
tukseen on merkittdva osa pedagogina tydskentelemista. On tarkeda huomioida, ettd monenlaiset
ympariston paineet ja odotukset lisadvat nuoren tarvetta kokea patevyyttd ja arvostusta siita mita
osaa tai mihin oma keho pystyy. Korkeat odotukset laheisiltd ihmisiltd ja ohjaajilta lisdavat merkitta-
vasti tarvetta kontrolloida omaa kehoa, silla eparealistiset tavoitteet ja suorituspaineet lisaavat emo-
tionaalista stressia ja kuormitusta, joka johtaa helposti syomishairiokayttaytymiseen selviytymiskei-
nona (Doria 2022). Taman lisaksi kauneusihanteiden saavuttaminen saattaa myos tuoda onnistumi-
sen kokemuksia (Meskanen 2019, 85).
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Kehonkuvasta, oikeanlaisesta ravinnosta ja sydmishdiridista puhuminen tanssitunneilla voisi ainakin
Wendyn (2008) mukaan tukea kasvatuksellista ilmapiiria ja tuoda reflektiivisen ulottuvuuden kehon
kanssa tydskentelyyn. Oman kokemukseni mukaan avoimuus ja opettajan kyky puhua rakentavalla
tavalla kehosuhteesta ja sydmisesta vahentada myds paineita identifioitua sitd kautta tanssijaksi. Ny-
kyaan tanssijoilla on my&s parempi mahdollisuus kasvaa hyvaksyvadan kehonkuvaan, silld vaikka me-
diassa ndkyy edelleen tietty kehoideaali, siitd voidaan nykyadan myds keskustella ja tdydellisen kehon

maadritelmaa voidaan vahitellen muuttaa (Sherrie & Wendy 2016).

Nykytanssijat ndyttdvat olevan yleisesti tyytyvaisempia kehoonsa verrattuna balettitanssijoihin (Car-
doso ym. 2017). Tama saattaa johtua somaattisen ja keholdhtdisen tyéskentelyn vallitsevuudesta.
Pohdin itse teosprosessia koreografioidessa pitkdan, miten oma lahestymistapani liikkeeseen ja ke-
hoon vaikuttaa tanssijoiden suhtautumiseen omaan kehoonsa, ja pyrin opettamaan tavalla, joka ei
virtuositeetin vaatimuksesta huolimatta olisi liian muotokeskeinen. Tunneyhteyden ylldpitaminen
omaan kehoon balettiin pohjautuvassa liikkeessa on haastavaa, etenkin peilien kanssa tyoskennel-
lessa. Oma tyylini luoda liikettd on kuitenkin niin virtuositeettinen, etta sita oli lahes mahdotonta si-
vuuttaa, joten yritin antaa sille vdhemman painoarvoa teoksen teeman kasittelyssa ja sanoitin sen
my0s daneen, vaikka toisaalta ehka juuri se toi tydbhoni myds tarvitsemani ulottuvuuden tanssin vaa-

tivuudesta ja yhdenmukaisuudesta.

Koen, etta teosprosessissa tanssija hyotyy siitd, etta liike myétdilee seka tanssijan omia kiinnostuk-
sen kohteita etta haastaa liikkeellisesti, ja yritin sen vuoksi hyddyntad mahdollisimman paljon juuri
tanssijoiden omia kehollisia vahvuuksia. Wendy (2008) kommentoi, ettd somaattinen tydskentely on
tanssijoille arvokasta, silla se tuo tanssiin tunneulottuvuuden ja perspektiivin, jossa kehoa voidaan
katsoa sisaltd ulospdin sen sijaan, ettd kehosta tulisi objekti taidon oppimiselle. Hdnen mukaansa
somaattinen tydskentely nayttadkin vaikuttavan siihen, etta tanssijat irrottautuvat visuaalisesta it-
sensd kritisoimista ja vertailusta sisdisten kokemusten havainnoimiseen. Varmasti ndin onkin, mutta
koen, etta liikkumistapaa suurempi vaikutus on silld, miten kehoa opetetaan peilistéd huolimatta kat-
somaan ja korjaamaan, ja miten suuren painoarvon vahvuudet saa heikkouksiin ja kehittymisen koh-

teisiin ndhden. Sita pohdin paljon teosprosessin aikana ja teemaa kasitellessa (Ks. Kuva 13).

Tanssin pedagogiikkaan vaikuttaa valtavasti my6s tanssin opettamisen historia. Balanchine on vai-
kuttanut vahvasti siihen, millaiseksi kehoideaali on muodostunut ja miten my&s syémishairiokayttay-
tyminen tanssijoiden keskuudessa yleistyi 1960-luvulta lahtien, vaikka samaan aikaan modernissa
tanssissa alettiin my6s sallia monenlaisia kehoja (Sherrie & Wendy 2016). Nykyaan etenkin runsaan
median kayton on todettu olevan yhteydessa liséantyneeseen kehotyytymattémyyteen (Meskanen
2019, 92). Lansimaisessa kulttuurissa naisen vartaloa on lisaksi aina arvosteltu erilaisten ihanneku-
vien mukaan (Johansson 2001, 31). Tanssijat ovatkin erityisen taipuvaisia dieettikulttuurin vaikutuk-
sille ja kaikenlaisille kehon korjaamiseen tahtaaville arsykkeille, johon yhteiskunta tarjoaa paljon
mahdollisuuksia (Pickard 2012).

Negatiivinen kehonkuva mydskaan harvoin muuttuu positiiviseksi ilman tydstamistd, mika lisad ehka
vastuuta enemman kasvatusalalle ja etenkin nuoren kanssa toimiville aikuisille (Meskanen 2019, 28).
On kuitenkin muistettava, etta kehonkuvan vaaristyminen on aina monisyinen prosessi, joka ei ole

koskaan vain yhden henkilon tai tahon syyta, eika kukaan voi tdysin ottaa vastuuta toisen pahasta
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olosta tai sen korjaamisesta. Sita en halua missdadn nimessa unohtaa. Kuitenkin yhdessa luominen ja
jokaisen fyysisen ja psyykkisen tilan huomioiva pedagogiikka johtaa vapauden |6ytéamisen jokaisen

omassa tanssijuudessa ja antaa my6s parhaan mahdollisuuden reflektiolle ja omien kykyjen ja vah-
vuuksien ymmartamiselle (Styrke 2015, 33). Omien arvojen ja suhtautumisen seka tietoisen sanallis-

tamisen kautta keholliseen itsetuntoon voi siis vaikuttaa aina, vaikka mielen ja kehon ongelmat olisi-

vatkin aina rakenteeltaan monisyisia.

Kuva 13. Naiseutta ja kehollisia yhteiskunnan vaatimuksia kuvaavasta kohtauksesta. (Shepherd
2023)



3

3.1

30 (62)

TEOSPROSESSI

Menetelmat ja aikataulut

Teokseni oli koreografinen kokonaisuus, jota aloin maaliskuun lopussa 2023 tydstamaan ja joka
muodostui lopulta kahdeksasta eri kohtauksesta. Ajatus teoksen tekemiselle 1ahti pitkaan kypsyte-
tysta haaveesta tyostaa pidempi teos, joka jollain tavalla kasittelisi kehonkuvan ja tanssin yhdistavaa
aihetta ja saattaisi katsojan tunnetasolla erilaiseen samaistumispintaan kuin esimerkiksi tutkimusty®o.
Minulla ei maaliskuussa oikeastaan ollut minkadnlaista suunnitelmaa siita, millainen teoksesta tulisi,
mutta tarpeeni liikkua ja luoda taidetta oli valtavan suuri loukkaantumisjakson jalkeen. Aluksi murtu-
masta parantuneen jalan kanssa tydskentely tuotti paljon vaikeita tunteita. En pystynyt vield maalis-
kuun lopussa tekemaan piruetteja tai hyppyja, ja se rajoitti teoksen koreografisia liikevalintoja,
mutta jdlkeenpain ajateltuna avasi myos uudenlaisia kehollisia reittejd, joiden kautta lopputuloksesta

tuli erilainen kuin aikaisemmin tydstamistdni teoksista.

Turhauduin prosessin alussa kuitenkin usein ja vélilla kolmen tunnin suunnittelusta kaksi tuntia meni
siihen, etta tuijotin itseani peiliin ja itkin. Sain tydryhman kasaan aika my6éhaan, vasta viikkoa ennen
harjoitusten aloittamista. Ryhmaldiseni eivat tunteneet toisiaan emmeka olleet tydskennelleet yh-

dessa aikaisemmin. Salivuoroja ei mydskaan voinut varata koko kevadlle eika yhteisia harjoitusajan-
kohtia ollut 16ytya, joten moni tekija aiheutti minulle huolta. Olin samaan aikaan myds balettiproduk-
tiossa, joten tydstamisajoiksi jdivat lahinna aikaiset aamut ja lounastauot. Teoksen aloitusvaiheessa
unelmieni suuri produktio tuntui Iahes mahdottomalta, ja minulle myds sanottiin, etta toukokuun

puolivdli ja esityspadivat tulevat yllattdvan nopeasti ja etta resurssit tulisi suhteuttaa siihen. Sinnikas

mieleni paatti kuitenkin tapansa mukaan pystyvansa molempiin.

Aloitimme ryhman kanssa tytdskentelemisen keskusteluhetkelld, jota jannitin niin kovasti, etten saa-
nut sanotuksi, miksi aiheen valitsin. Jalkeenpdin ajateltuna oli ihan hyva, ettd ensimmainen kerta oli
leppoisaa toisiimme tutustumista ja liikemateriaalin opettelua. Tanssijat oppivat liikekieltani nopeasti,
ja valilla minulla oli paineet luoda uutta opeteltavaa materiaalia ennen seuraavia harjoituksia. Herd-
sin Idhes aina aamuviidelta ja tulin suunnittelemaan, mika ei valttdmatta jalkeenpdin ajateltuna ollut
paras tapa hyddyntaa resurssejani. Valilla olin niin vasynyt, ettd vain makasin lattialla ja ajattelin tai
kirjoitin. Koen kuitenkin, ettd ne hetket olivat teoksen teeman osalta todella merkityksellisid ja aut-
toivat antamaan aikaa sanallistamiselle. En halunnut puskea lapi liiketta silloin kun tiesin, etta se
johtaisi vain turhautumiseen ja tarpeettomaan itsekritiikkiin, joten iso osa omasta koreografisesta

tydskentelemisestdni oli myo6s reflektoimista, ajatusten kirjoittamista — ja itkemista.

Kévin usein mielen tasolla Iapi omaa menneisyytténi ja kipeaakin kasvutarinaa, mika teki prosessista
tunnetasolla seka antoisan etta vaativan. Parin viikon harjoitusten jdlkeen avauduin myds tanssijoille
enemman teemasta ja tyon tarkoituksesta seka omasta tarinastani. Se toi aluksi syvan hiljaisuuden,
mutta oli lopulta ryhmaytymisen ja avoimen ja turvallisen ilmapiirin kannalta valtavan merkitykselli-
nen osa prosessia ja jopa vaatimus kaipaamalleni paljaudelle, jota teoksen kautta ilmensin (ks. Liite
14). Tanssijat kokivat tarkedksi olla osana aiheeseen liittyvaa teosta ja jakoivat myds omia koke-

muksiaan kehonkuvasta tanssin kentdlla. Tanssijat kokivat myds, ettd osasin esittdaa aiheen todella

syvaluotaavalla tavalla ja olivat kiitollisia avoimuudestani.
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Keskusteluhetken jalkeen tydstamisprosessista tuli jotenkin todella autenttinen ja koen, etta sain
syvallisen yhteyden tanssijoihini. Jacimme treenien lomassa paljon myds eldmdaa ja kavimme yh-
dessa sydmassa. Harjoituksissa tanssijat olivat innostuneita ja motivoituneita ja kertoivat pitavansa
kovasti antamastani liikkemateriaalista. Tyoskentelimme useamman kerran viikossa, mutta yritin ja-
kaa harjoituksia niin, ettei yksittdiset ihmiset kuormittuisi liikkaa. Valilla jouduin myds opettamaan
ryhmdkohtauksia useampaan kertaan eri ihmisille, kun kaikki eivat padsseet samaan aikaan paikalle.
Tama oli minulle hiukan kuormittavaa ja vaikeutti valilla yhteisten ajoitusten 16ytédmista ryhmakoh-
tauksissa, mutta tanssijoiden panos ja sitoutuminen teokseen oli niin vahva, etta hajanaista oppimis-
prosessia oli lopulta mahdotonta huomata. Aikataulullisesti teoksen tydstédmisessa ei mydskaan lo-
pulta tullut kiire, vaikka silta valilla tuntui. Olen jalkeenpain pohtinut, vaadinko tanssijoilta liian
suurta sitoutumista, mutta yritin parhaani mukaan huomioida jokaisen jaksamisen silloin kun siita

puhuttiin. Koko tyéryhmani koostui kuitenkin luonteeltaan minun kaltaisistani tunnollisista ihmisista,

mika vaikeutti valillda meidan kaikkien voimavarojen arvioimista.

Kuva 14. Tanssijoiden panos oli valtava, rohkea ja yksil6llinen. Tdssa kuvassa vaikuttavaa ilmaisua
teoksessa. (Jaakkola 2023)

Koreografiasta tulikin voimakas juuri siksi, etta tanssijat antoivat teemalle myés tunnetasolla konk-
reettisen muodon liikkeen kautta. Hetkellisyys ja autenttisuus nakyivat viimeistadn lavalla ja koen,

etta esiintyminen sai my0s tanssijat oivaltamaan teoksessa kasitellyt asiat kehollisella tasolla. Sten-
man (1986, 54) sanoittaa, kuinka kaikki taiteellinen tyo6 reflektoi myds psyyketta ja ihmisyyden hen-
kistd tilaa. Tama toteutui etenkin tdssa teosprosessissa, ja myos yleisd koki voimakkaita samaistumi-

sen kokemuksia ja moni kuvaili teosta rohkeaksi ja tarkeaksi.

Koen myds, ettd prosessissa tydskentelimme alussa mainitsemillani kolmella kehotietoisuuden tasolla
(Pylvandinen 2018). Niiden merkitys eri kohtausten tydstamisessa vaihteli, mutta etenkin toinen ele-
mentti, tietoinen ja reflektiivinen taso, sai suuren merkityksen ja oli iso osa kehollisen taidon hy6-
dyntdmistd seka jo olemassa olevien tiedostamattomien rakenteiden konkreettiseen muotoon taitei-
lemista. Haluan my6s muistuttaa, etta tdma tyd on suurelta osin omaan kokemukseeni pohjautuva

ja nain monella tasolla ainakin osittain subjektiivinen ja puolueellinen, ja ettd kehonkuva on aihealu-
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eena niin laaja ja monimerkityksellinen, etta sita ei voi ainoastaan ndiden ldhdeaineistojen ja tyos-
kentelytapojen kautta reflektoida niin laajasti, etta tekemani havainnot patisivat kaikkiin tanssijoihin

ja heidan kokemuksiinsa omasta kehostaan.

Teoksen rakentuminen ja koreografinen ty6

Opinnaytety6 koostui kahdeksasta eri kohtauksesta ja se alkoi kompositiona ja rakentui kohtaamis-
ten ja tarinallisen tekstin kautta ensin kaanoniksi, jossa oli paljon yksityiskohtia ja pysahtyneita
asentoja ja sitten tanssillisemmaksi nykybaletti-duetoksi, jossa my®és itse esiinnyin. Sen jalkeen teok-
sen teema muuttui vahvemmaksi ja synkemmaksi kohtaukseksi, joka padttyi kompositioon ja siihen,
etta yksi tanssija jai lavalle istumaan. Tassa vaiheessa otimme my&s hameet pois, jolloin kohtauk-
seen haluamastani paljaudesta tuli konkreettisempaa. Kohtaus sisalsi myds kantaaottavaa puhetta,
jonka itse kirjoitin ja danitin. Sen jdlkeen teos eteni sooloihin ja duettoihin, joissa ilmensin monenlai-
sia tunteita eri dynamiikkojen ja my6s komposition kautta. Yhteiskohtauksen ja purkautumisen jal-
keen teos rauhoittui hitaampaan kappaleeseen, jossa oli myds improvisaatiota ja tanssijoiden omaa
liikettd. Siita alkoi kolmen tanssijan yhteiskohtaus, jossa oli paljon virtuositeettista liikettd ja lopuksi
esitin oman sooloni. Soolon kautta ilmaisin ehka vahvimmin juuri sita haavoittuvuutta ja kasvutari-

naa, josta alussa kerroin ja johon myos palaan taman osion loppupuolella.

Pohdin opinndytety6ta rakentaessani pitkdan sanallisen tekstin roolia ja merkitysta, mutta paadyin
lopulta siihen, ettd monitaiteellisen luonteeni vuoksi minun on helpompaa ulottaa ymmarrysta kasit-
telemastani aiheesta tekstin ja tanssin yhdistédmisen kautta. Teksti syntyi my6s usein silloin kun ko-
reografioin teosta ja teemaan sopiva runollinen ilmaisu lisasi myds sen vaikuttavuutta ja ymmarret-
tavyytta, vaikka se poistikin vahan tulkinnanvaraa. Kirjoittaminen on jo pitkdan ollut minulle tarkeaa
koreografisessa prosessissa ja pidin olennaisena linkittaa sanallista tyoskentelyda myos tdhan produk-
tioon. Lisaksi tanssijat kirjoittivat minulle omia ajatuksiaan, mika tuntui merkitykselliselta ja lisasi

teosprosessin syvyytta ja taiteellista ulottuvuutta.

Materiaalia luodessa pyrin ottamaan vastaan kaikenlaiset keholliset impulssit ja lahtotilanteet. Ohad
Naharin kasittelee kehon ja mielen yhteytta sensuaalisten prosessien kautta ja on havainnoinut, mi-
ten mieli alkaa helposti johtamaan fyysista kehoa ja estad nain kehollisuuden taytta toteutumista.
Naharin ndkee ongelmallisena sen, miten tanssijat tulevat liian tietoisiksi liikkeesta, ja ohjautuvat
nain kvantitatiiviseen tulkintaan omasta kehostaan ja sen mahdollisuuksista, eivdtka havaitse kaikkia
niita suuntia, laatuja ja ulottuvuuksia, joita keho voisi ei-tietoisemmassa tilassa tuottaa. (Katan
2016, 86.) Gaga-tekniikkaa Oslossa opiskeltuani olenkin pyrkinyt etenkin koreografisessa tydskente-
lyssa olemaan menematta liian tietoiseen tilaan, jossa syntyy jonkinlainen materiaalin luomisen
pakko, ja Naharin ajatukset auttoivat prosessissa luovan tydskentelyn menetelmien moninaisuuden
havaitsemisessa ja toivat tarkalle tyoskentelylle myos kehollisesti vapaamman puolen, jota yritin par-

haani mukaan tanssijoille opettaa.

Koreografisessa tydskentelyssa minulla oli kolme padelementtia: liikkeellinen yhdistelmien tekeminen
ja opettaminen, kompositiotydskentely seka kirjoittaminen (Ks. Kuva 15). Koen, etta sain nama yh-

distettya teoksen sisdltoon ja rakenteeseen hyvin, vaikka en ollut aikaisemmin esimerkiksi tyéstanyt
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kompositiota sisdltavaa teosta. Liikkeen luominen on minulle helppoa ja luontaista, ja opettelimme
aluksi materiaalit, joita sitten kdytimme erilaisissa tilallisissa sommitteluissa ja ajallisissa valinnoissa.
Tyostin jokaiselle tanssijalle myds soolo- ja duetto-osuuksia, silla halusin teoksen tuovan esille myos
jokaisen yksilélliset vahvuudet. Se oli valilld haastavaa, silld en ollut tyéskennellyt kaikkien tanssijoi-
den kanssa aikaisemmin, mutta olen saanut paljon palautetta siitd, etta hyddynsin hienosti jokaisen
omia vahvuuksia. Uskon, etta taipumuksellani analysoida ja syvallisesti ymmartaa ihmisia, on vaiku-
tusta siihen, etta opin herkdsti huomaamaan yksiléllisia vahvuuksia ja koen, ettd onnistuin siina

tassa teoksessa erityisen hyvin.

Yleisdpalautetta: “Kaunista yhdenaikaisuutta ja selkeitd linjoja. Fiksusti yhdistetty ny-

kytanssia ja balettia. Inspiroiva ja tunteita herdttava”.

Kuva 15. Kuva kompositiota sisdltavasta kohtauksesta. (Shepherd 2023)

Tanssijoiden panos teokselle oli valtava, ja ne hetket, kun nain ilon heidan kasvoillaan, kun he saivat
loistaa omissa vahvuuksissaan, olivat niin merkityksellisia, ettd se kadotti kaikki epailykseni siitd, ett-
eiko teoksesta tulisi upea. Ainoa osio, jonka kanssa lopulta kamppailin suuresti, oli oma sooloni. It-
selle materiaalin tyostamisesta oli jossain kohtaa tullut todella vaikeaa ja kritisoin omaa tanssitek-
nista tekemistani suuresti. Valilla mietin, olinko itse edes tarpeellinen osa teosta, silla koreografina
tyoskenteleminen tuntui niin paljon helpommalta kuin tanssiminen. Intohimoni esiintymista kohtaan
sai minut kuitenkin valitsemaan olla teoksessa itsekin mukana ja lopulta teos rakentui kokonaisuu-
deksi lahes huomaamattani. Sain ideoita ja ehdotuksia my6s tanssijoilta, ja kokeilimme harjoituk-

sissa monenlaisia mahdollisuuksia.

Haaveilevan luonteeni vuoksi jarjestelmallisyys ja struktuuri olivat valilla Iahes olemattomia eika te-
oksessa ollut esimerkiksi laskuja ollenkaan, mutta tanssijat sietivat sita hyvin ja teos meni joka ker-
ralla eteenpadin. Loppua kohden yritin etsia itsestani myds tiukkaa puolta, joka osaa paremmin aset-
tua auktoriteetin asemaan ja pitda treenit tehokkaammin. Tuntui valilld pahalta keskeyttaa mielen-
kiintoisia keskusteluja, silla olen valtavan huomaavainen ihminen, joka aistii tunnetilan muutokset

todella vahvasti, ja jouduin kasvamaan henkilékohtaisesti paljon siind, ettd mina olen se, joka pro-

sessia johtaa. Koen, etta teoksen ohjaamisessa oli kuitenkin adrimmaisen tarkeaa, etta minulla oli
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myds itselleni ominainen lempea ja kuunteleva puoli ja minulle oli merkityksellista ymmartaa, etta
minussa saa olla myos yhta aikaa monenlaisia kerroksia — etta ne eivat rajaa toisiaan pois. Sain
my0s ulkopuolelta palautetta siitd, miten osasin hyddyntda monenlaisia taitoja téllaisen isomman

produktion jarjestdmisessa lahes itsendisesti.

Seka teoksen tydstdmisessa ettd esittdmisessa oli todella merkityksellistd olla tunnetasolla Iasna.
Affektiivinen taso tydskennella luo kuitenkin intentionaalisuuden ja itsetietoisuuden keholliselle tyds-
kentelylle (Buttingsrud 2020). Oli ilahduttavaa, kun tanssijat ilmaisivat kiinnostusta liikkeellisten yksi-
tyiskohtien liséksi eri kohtauksien teemoihin ja taustoihin, ja koen valillemme muodostuneen syvalli-
sen keskusteluyhteyden vaikuttaneen vahvasti prosessin henkista lasnaoloa ja sitda ammatillista paa-
omaa, jota meista jokainen tydskentelysta sai. Teos oli myds suurimmalle osalle tanssijoistani ensim-
mainen pidempi koreografinen kokonaisuus, jossa he olivat mukana, mika lisasi tydskentelyn koke-
muksellista arvoa monella tasolla (ks. Kuva 16). Annoin myos tanssijoiden vaikuttaa jonkin verran
siihen, millaista liikemateriaalia he esittdvat. Tein esimerkiksi pidemman soolokohdan yhdessa tans-
sijan kanssa niin, ettd hénen keholliset vahvuutensa paasivat esille. Teos rakentuikin lopulta vahvasti
my0s tanssijoiden ymparille ja ndin ajattelen sen heijastelevan samalla meidén jokaisen tarinaa ja

kasvua.

Teoksen teemojen kasittely

Teoksen syvin ydin oli juuri sen sisdltamissa teemoissa ja siind, miten kehollisesti ilmaisimme haas-
tavaa ja monin tavoin koskettavaa aihetta. Teemojen kasittelyssa kirjoittaminen toimi ehdottoman

suurena osana liikekielen muodostumista ja koreografista kompositiota. Kirjoitin paljon teksteja ta-
pani mukaan, milloin missakin. Havainnoin, pohdin ja reflektoin sekd omaa menneisyyttani ettd niita
tarinoita, joiden osana olen saanut vuosien varrella olla. Usein tanssin ja kirjoitin yhta aikaa. Nama
hetket olivat kaikkein vahvimpia tunnereaktioita herattavid prosesseja, ja koin niiden aikana myos

parhaimpia luovia oivalluksiani. Hannan (2015, 65) tekstiin aiemmin viitaten, tunteiden kanssa tyos-

kentely ja niiden ilmaiseminen on myos minulle iso osa kehollisuutta ja tanssijana tydskentelemista.

Olen aikaisemminkin tydskennellyt samalla tavalla, silld herkkana ihmisena koen kaikkien aistien
kayttamisen luovassa tydskentelyssa valtavan olennaiseksi. Talla kertaa koin teemojen tydstamisen
kuitenkin erityisen palkitsevaksi, silla annoin itseni my6s autenttisesti elaa lapi tunteita, kokemuksia
ja ajatuksia, jotka olivat olleet siséllani jo pitkadn. Muistan tunteneeni ja itkeneeni paljon. Koreogra-
fisesta tydskentelystd tulikin minulle valilld jopa terapiaa, jonka kautta ymmarsin ja hyvaksyin itses-
tani monenlaisia puolia ja tydstin myds omaa kehosuhdettani. Alla kasittelen vahan niita teemoja,

joita koreografiassa kasittelin ja ilmensin, ja jotka linkittyvat vahvasti tanssijan kehonkuvaan.
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Kuva 16. Kuva lavaharjoituksista. (Shepherd 2023)

Yleisdpalautetta: ”"Upea teos, tunteellinen monella tasolla”. "Taitavaa tanssia ja tyyli-

laji perusteltu teemaan sopivaksi”. ”Vakuuttava, tdrked teema”.

3.3.1 Nahdyksi tulemisen ehdottomuus mydnteisen kehonkuvan rakentumisessa

Ensimmaisessa kompositio-osiossa kasittelin erityisesti ndhdyksi tulemista. Koen, etta silla, millaisen
arvon varaan itsemme rakennamme, on valtavan vahva yhteys siihen, miten tulemme nahdyiksi ja
sitd kautta sen yhteys kehonkuvaan on myds ilmeinen. Tunne siitd, ettd tarkeat ihmiset hyvaksyvat
nuoren sellaisena kuin han on, seka rakastetuksi tulemisen kokemus omista ominaisuuksista riippu-
matta ja muiden mydnteiset kommentit, jotka eivat kiinnity yksityiskohtiin, vaikuttavat merkittavasti
kykyymme ndhda kauneutta itsessamme (Meskanen 2019, 35). Monet teoksen kohtauksista ilmensi-
vat jollain tavalla toiseen ihmiseen kohdistuvaa ihailua tai rakkautta joko katseen, kosketuksen tai
halauksen kautta. Halusin sisallyttda teokseen myds naitd luontaisia liikkeita, jotka symboloivat valit-
tamistd, hyvaksymista ja sitd lempeyttd, jota esimerkiksi itse olisin tanssijaksi kasvaessani kaivannut
enemman. Kehollisina elementteind ne myds tekivat teoksesta véhan véhemman raskaan, ja halu-
sinkin sisallyttaa siihen myds sen herkan puolen, jonka olemassaolon helposti unohdamme. Jokainen
haluaa kuitenkin tulla nahdyksi ihmisena, ei kehona (Johansson 2001, 91). Sen halusin teoksessa

tuoda myds teokseen aanittdmassani runossa esille (Liite 1).
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Kuva 17. Meidan tydéryhma ja tyéskentelyilmapiiria kuvaava kuva. Tyoryhmasta tuli tarkea ja tiivis ja

tanssijoiden hyvinvointi oli minulle ohjaajana tarkeaa. (Konga 2023)

Nahdyksi tulemisen teema oli lasnd myds koko teosprosessin ajan ja kiinnitin tietoisesti huomiota
siihen, ettd annan jokaiselle yhta paljon liikkemateriaalia — yhta paljon nakyvilla olemisen hetkia. Py-
rin myds ohjaajana olemaan huomaavainen ja valittava, ja sain siitd myds tanssijoilta kiitosta (Ks.
Kuva 17). Tuntui hyvalta vastaanottaa palautetta minulle itselleni niin tarkedsta arvosta. Myos teok-
sen sisallad oli yhteenkuuluvuutta ja ulkopuolisuutta ilmaisevia hetkig, silld toisten ihmisen arvosta-
valla lasndololla ja kohtaamisella on niin merkittdva vaikutus kehonkuvaan. Joukkoon kuulumisen
tarkeys korostuu etenkin nuoruudessa ja ulkopuolelle jadminen luo isoja psyykkiset haavoja (Meska-
nen 2019, 44). Siksi halusin itse heti teosprosessin alussa varmistaa, ettda huomaan, ymmarran ja

arvostan jokaista valitsemaani tanssijaa.

Torjutuksi tuleminen mista tahansa syysta luo tarpeen etsia kontrollia eldmaan jostain muualta,
mika altistaa oman kokemukseni mukaan vahvasti sydmishairiokayttaytymiselle. Uskomus siitd, etta
laihuus lisaa suosiota kaveriporukoissa, on myos yksi suuri riski nuorten tanssijoiden hairiintynee-
seen syomiskdyttaytymiseen ja kehonkuvan ongelmiin (Doria 2022). Kaytin koreografisessa osiossa
paljon asetelmia, joissa joku esimerkiksi oli yksin ja katsoi kun toiset halasivat tai tulivat ndahdyiksi
(ks. Kuva 18). Halusin herattaa etenkin alussa mielikuvia niista tilanteista, joissa kokemus ulkopuoli-
suudesta on vaikuttanut omaan arvottomuuden tunteeseen ja sitd kautta rikkonut kehosuhdetta.
Kehoon liittyvat uskomukset linkittyvat kuitenkin vahvasti seka siihen tarinaan, jota itsestamme itsel-
lemme kerromme, etta kaikkeen siihen, minka ndemme toisissamme ja maailmassa kauniina ja ta-

voiteltavan arvoisena (Heider ym. 2015).
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Kuva 18. Halaus. (Jaakkola 2023)

Psykologinen hyvinvointi sisdltdd muun muassa itsensa hyvaksymisen, henkil6kohtaisen kasvun,
merkityksellisyyden kokemuksen, itsendisyyden ja mydnteisen suhteen itseen. Sosiaalinen hyvin-
vointi puolestaan koostuu hyvaksytyksi tulemisesta, omasta osallisuudesta ja joukkoon kuulumisen
kokemuksesta, kun taas emotionaalinen hyvinvointi liittyy tunne-elaman tasapainoon ja tyytyvaisyy-
den kokemuksiin. (Meskanen 2019, 141.) Teoksessa pyrin komposition ja koreografian keinoin liitta-
maan nahdyksi tulemisen puuttumisen pahaan oloon ja vaikeisiin tunteisiin, jotka heijastuivat eten-
kin kehoon kohdistuvina asentoina ja hdpeén ja syyllisyyden ilmaisemisena. Seka tarinallisten ele-
menttien etta kompositiossa tyOstettyjen kohtausten kautta yritin saavuttaa tunnekokemuksia riitta-
mattdmyydesta, vaaranlaisuudesta ja omaan kehoon kohdistuvasta inhosta. Halusin tuoda katsojan
teoksen avulla mahdollisimman lahelle omia tunteitani niissa hetkissd, jotka lopulta rikkoivat oman
kasityksen itsestani ja loivat vaatimuksen taydellisyyden ideaalista, johon me helposti koko ela-

mamme yritdamme mahtua (Ks. Kuva 8).

Tunnetasolla pyrin koskettamaan etenkin sen kautta, miten nahdyksi tulemisen puute aiheuttaa
tanssin maailmassa helposti tunteen myés oman kehon vaaranlaisuudesta, mika johtaa usein siihen,
etta syyllisyys omasta kehosta laajenee koskemaan koko minuutta, jolloin siita tulee vaikeasti kdsi-
teltavaa hapead, joka rikkoo kehosuhdetta paljon ja samalla lukkiuttaa tunneyhteyden omaan ke-
hoon ja itseen seka suuntaa havaintomme kaikkialle, mika yllapitaa ja lisaéa omaa hapeaa (Meskanen
2019, 226-229). Koreografisissa valinnoissa tama nakyi etenkin liikekielen kohdistumisessa omaan
kehoon ja teoksen kohtausten vaihtelemisessa niin, etta hylkdamisten ja torjutuksi tulemisen koke-
muksia kuvaavien kohtauksien jalkeen huomio kiinnittyi jalleen sisddnpain ja omaan kehoon ja sisai-
seen maailmaan (ks. Kuva 10). Koen, ettd harjoitusprosessi sisalsi monenlaista pedagogista kohtaa-
mista, jossa keholliset kokemukset ja yhteiset merkityspinnat lisdsivat teoksen teemaan syventy-
mista (Sutela 2022, 44).
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3.3.2 Mirror mirror on the wall

Seuraavaksi kasittelen peilien ja peilaamisen vaikutusta kehonkuvaan. Tutkimuksen mukaan tanssi-
lajista riippumatta tyytyvaisyys omaan kehoon laskee, kun tanssijat tyéskentelivét salissa, jossa he
nakevat jatkuvasti itsensa (Radell ym. 2020). Vertailu on valtavan iso osa tanssimaailmaa ja tar-
peemme arvioida itsedmme jatkuvasti suhteessa toisiin aiheuttaa valilla ongelmia. Sisallytin taman
omaan teokseeni erityisesti sellaisen kohtauksen kautta, jossa tanssijat seisoivat aurassa ja imitoivat
toistensa kehoon kohdistuvia liikkeita. Myds duetossa ja muissa kohtauksissa kaytin hyédyksi sita,
etta toinen tanssijoista esimerkiksi aloittaa liikkeen jota toinen jatkaa, tai ilmaisullisin keinoin silla,
miten toista lavalla katsottiin — véahan kadehtien, mutta samalla ihaillen. Usein teimme liiketta myos

peilikuvana toisimme nahden.

Peilaaminen saa tutkimusten mukaan tanssijat ndkemaan omat kehonsa yksityiskohtina sen sijaan,
etta he aistisivat kehon tuntemuksia ja ndkisivat kehon kokonaisena ja toiminnallisena elementtina
tydskentelyssaan. Tama nakyi liikekielessa kehollisina yksityiskohtina, katseina ja kehoon kohdistu-
vina toimintoina. Peilit lisdavat sellaista itsetietoisuutta, joka suuntaa kehon objektifikaatioon ja ne-
gatiiviseen itsen analysointiin huolimatta tanssijan tasosta tai tanssilajista. Myos vaatetuksesta koe-
taan tanssimaailmassa suurta ahdistusta. (Radella ym. 2016.) Teoksessani tanssijat olivat ihon-

myotadisissa vaatteissa ja ilmensivat liikekielen kautta niitd tunnetiloja, joita itsen ja toisen katsomi-
nen sai aikaan (Ks. Kuva 19). Valilla huomio oli itsessa, valilla toisessa, valilla lasittuneesti siina to-
dellisuudessa, jossa keho koettiin vain nayteikkunaksi, jota ulkopuolinen maailma sai arvioida ja

kommentoida.

Kuva 19. Peilaamis/vertailukohtaus teoksesta. (Shepherd 2023)

Tanssijoilla on my6s paljon itseen kohdistuvaa vihaa ja epaterveitd uskomuksia siitd, milta kehon
kuuluisi ndyttaa, jotta se on riittdvan arvokas olemaan esilld (Doria 2022). Tanssijat ajattelevat myds
usein olevansa viehattdvampia, kun heidén kehonpainonsa on alhaisempi (Boris, Alen & Durdica,

2012). Ja vaikka en suoraan kasitellyt teoksessa laihuutta, otin kantaa kehon esilld olemiseen liitty-
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viin paineisiin, ulkopuolelta tuleviin odotuksiin ja siihen, milta mielen sisdlla tuntuu. Tunteiden ilmai-
sun kautta yhdistin teoksessa vahvasti myos mielen ja kehon vuorovaikutuksen ja halusin tuoda

esille nakdkulmaa siita, etta kaikkea kipua ei voi ulospdin havaita.

Tanssijan identiteetti ja sen brutaali kehollinen viitekehys oli yhden osion teema ja lahtékohta. Pei-
laamista ja vertailua suurempi ongelma nayttda nimittdin olevan se, ettd tanssijat identifioituvat yh-
teiskunnassa vallitseviin malleihin ja uskomuksiin, mika johtaa negatiivisen kehonkuvan muodostu-
miseen ja sitd kautta aiheuttaa ahdistusta omasta heijastuksesta, silla positiivisen kehonkuvan jo
muodostuttua ongelmaa oman kehon katsomisessa ei esiinny. (Doria 2022.) Liikekielessa esimerkiksi
katseella oli taman ilmaisemisessa tdrkea rooli, ja halusin sen vaihtelevan paljon omaan kehoon koh-

distuen ja ulkoiseen maailmaan nayttdytymisen valilla (Ks. Kuva 19).

Kasittelin teoksessa kehon esteettisyyttd monella tasolla. Mita enemman kehoon suuntaa toimintaa,
sitd enemman se my0s pyorii mielessa (Meskanen 2019, 152). Keho saa mielen sisalld monenlaisia
merkityksid, joista laheskadn kaikki eivat ole totta. Tanssijat myods uskovat, ettd kehosta voi nauttia
vain silloin, kun se on esteettisesti kaunis ja riittavan hoikka, ja ajattelevat, etta vain silloin keho on
nakyvilld olemisen arvoinen (Pickard 2012). Teoksessa oli esimerkiksi kohtaus, jossa me vain sei-
soimme neljdnnessa asennossa ja otimme ikdan kuin vastaan mielen meille kertovan negatiivisen

puheen meista itsestamme (Ks. Kuva 16).

Gvionin mukaan kehonkuva kehittyy pitkalle sen kautta, ettd opimme nakemaan omat kehomme
tavalla, jolla kuvittelemme toisten ndkevan meidat (2008). Peilaamme siis jatkuvasti omaa minuut-
tamme myds toisiin ja arvioimme sita kautta itseamme. Taman nakdkulman halusin erityisesti tuoda
esille teoksen rytmillisessa kerronnassa ja siind, millainen suhde meilla oli lavalla toisiimme. Koh-
tauksissa otin my6s kantaa siihen, ettd mielemme usein vadristaa asioita ja oppii tulkitsemaan ym-

pariston viesteja tavalla, joka jo tukee omia, valmiiksi muodostuneita ideaalejamme (Ks. Kuva 20).

Kuva 20. Sisaisen pahan olon ilmaisemista teoksessa (Jaakkola 2023).

Somaattisen itsen erottaminen peilikuvasta vaikuttaa olevan tanssijoilla ilmeisen yleista ja johtaa
samalla vahvaan taipumukseen kritisoida itsed (Radella ym. 2014). Teosta tyOstdessani ajattelin pal-
jon sita, millainen suhde meilld on itseemme, ja ilmensin sitd alussa komposition kautta ja loppute-
oksessa omaan kehoon ja itseen kohdistuvien liikkeiden ja yhdistelmien kautta, jotka sitten aina
toistuivat teoksessa myohemmin seka yksin etta yhdessd. Meskanen (2019, 123) kuvailee, kuinka

kauneinkaan sisin ei riitd, jos ei hyvaksy omaa kuortaan. Minusta tama ilmentaa hienosti teokseni
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syvinta teemaa ja sita, miten ulkoinen eheys usein heijastaakin syvaa sisaista ristiriitaa, pelkoa, ha-
pedd, hammennysta ja riittdmattdmyyttd omasta olemuksesta ja minuudesta (Ks. Kuva 20). Keho ei
kuitenkaan voi koskaan olla vain instrumentti, vaan se sisdltaa aina myés tunteen ja kokemukselli-

sen puolen (Grénlund & Wigert 2004, 51). Teos liittikin vahvan inhimillisyyden tietynlaiseen eheyden

ideaaliin, ja siind onnistuminen oli minulle teoksen kokonaisuuden kannalta ehkd kaikkein tdrkeinta.

3.3.3 Keho virtuositeetin valineena

Tanssijan taito nousee siis pitkalle siita, miten tanssija kykenee yhdistamaan ilmaisun liikkeellisiin
yhdistelmiin niin etta lopputuloksena on ehea kokonaisuus, joka valittaa teoksen teeman mukaisen
tunnekokemuksen (Boris, Alen & Durdica 2012). Virtuositeetti on lahtokohtaisesti fyysista taitavuutta
ja kehollista kyvykkyyttd, joka tayttaa tietyt estetiikan periaatteet. Minulle virtuositeetti on myds
kauneutta, eheyttad ja pystyvyytta. Tanssi on esteettinen ja fyysisesti vaativa laji, jossa keho toimii
ilmaisun valineena. Ja ennen kaikkea, tanssin ajatellaan olevan kaunista. Kasittelin teoksessa tanssin
ja tanssijan kauneutta monella eri tasolla ja halusin myds lopputuloksesta kauniin ja ehean kokonai-
suuden, joka olisi nimenomaan kontrasti sille rikkindiselle maailmalle, joka kaiken todellisen takaa

sitten paljastui.

Teos oli tyyliltadn osittain kerronnallinen, mutta koen, etta siina oli ehka tarinaa enemman havaitta-
vissa olevia abstrakteja ja inhimillisia teemoja, joiden ymparille katsoja saattoi muodostaa oman tul-
kintansa. Kehollinen virtuositeetti ja esteettisyys toimivat kuitenkin vahvana lahtékohtana teoksen
tyylille (Ks. Kuva 21). Osittain siksi, etta rakastan itse baletin kaltaisia pitkia linjoja ja tanssille omi-
naista estetiikkaa, osittain siksi, ettd halusin ottaa kantaa siihen, ettd usein ainoastaan se ndhdaan
ja sita arvotetaan. Kauneuteen myos katkeytyy sellaista rikkindisyytta, jota on ehka jopa haasteel-
lista ilmaista. Kauneuden kautta halusin kuitenkin itse teoksessa selittad auki sita mielenmaisemaa,
joka ndiden taydellistd suoritusta tavoittelevien nuorten ihmisten sisélla todellisuudessa kasvaa ja
minusta taidon nayttaminen ja ehedn kokonaisuuden esittdminen oli prosessissa yksi olennainen

teema.

Yleisopalautetta: "Kauniit, soljuvat koreografiat”. "Miellyttdvid siirtymid ja ratkaisuja”.

"Upeita visuaalisia hetkid, koskettava ja aito”.
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Kuva 21. Esteettisyys ja kauneus nakyivat teoksessa esimerkiksi nykybalettia sisdltavén dueton
kautta. (Jaakkola 2023)

Kuva 22. Monissa kohtauksissa oli paljon virtuositeettia vaativia liikkeitd. (Jaakkola 2023)

Kehollinen tieto syntyy omia kehollisia kokemuksia havainnoimalla ja tulkitsemalla ja tulee usein na-
kyvaksi vasta yksilon tiedostaessa oma kehonsa suhteessa ymparistodn (Sutela 2022, 42). Teosta
tehdessa pohdin, milla tavalla me tanssijat opimme kehollista informaatiota rakentamaan ja millais-
ten kehollisten kasitysten varaan me kehollisen oppimisemme rakennamme. Mika on kehoideaalien
rooli ja merkitys siind, milla tavalla oppiminen tapahtuu ja mitd muita prosesseja se saa aikaan?
Usein ajatellaan, etta tanssi on lahtdkohtaisesti juuri virtuositeetin varittdma maailma, jossa taito ja
osaaminen maarittavat kehollisen tiedon rikkauden. Ja uskottavuus tanssijana syntyykin mielestani

usein siitd kehollisesta taidosta ja lahjakkuudesta, mita pystyy ilmaisemaan.

Teoksessani virtuositeetti ei kuitenkaan ilmentanyt vain tanssijoiden vahvaa osaamista, vaan myds
niitd tunnetiloja, joita kehollinen suorittaminen saa aikaan (Ks. Kuva 22). Halusin toki virtuositeetin
olevan osa teosta myos sen vuoksi, etta tanssijani olivat hurjan taitavia, mutta ennen kaikkea koh-
distin vaativammat osiot niihin kohtauksiin, joissa halusin konkreettisesti iimentaa loputtomia vaati-
muksia, vasymysta jatkuvaan tavoitteidenasettamiseen ja kyvyttdmyytta selviytya niiden ajatusten

kanssa, joita ideaali keho ja jatkuva kasvun vaatimus pitivat sisallaan.
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Teoksen ydinteema, kehonkuvan vaikutus taidon kehittymiseen, ilmeni virtuositeetin kautta siing,
miten erilaiset kehot tanssivat, osasivat ja pystyivat, ja miten ne samat kehot myds taipuivat vaati-
musten alle ja olivat rikkindisid. Minulle oli tarkeda, etta jokainen tanssijani oli erilainen ja ilmaisi te-
oksen aikana monenlaisia tunteita, ja ettd sain myods koreografina hyddyntaa jokaisen erilaisuutta
liikkeellisissa asetelmissa ja kerronnassa (Ks. Kuva 23). Ilmaisun helppoutta lisdsi my0s tanssijoiden
omat kokemukset. Jokainen teoksessani tanssinut oli havainnut kehonkuvan laajat ongelmat tanssin
kentalld, kun aiheesta keskustelimme. My6s tutkimustieto puoltaa, etta kehonkuva ei ole pelkastdaan
kehonpainosta riippuvainen, ja tanssijat usein huolehtivan hoikkuuden saavuttamisen lisaksi siita,

miten kehon ulkomuoto vaikuttaa taidon oppimiseen ja tekniseen taituruuteen (Wendy 2008).

Taidon ajatellaan olevan siis esteettisen kehon luoma tuote, joka mahdollistaa menestymisen ja
tanssijan identiteetin omaksumisen, mika puolestaan johtaa aina hairiintyneeseen kehonkuvaan ja
jonkinasteiseen kontrollointiin, joka liittyy omaan ulkonakéon. Kehosta tulee helposti suoritus, ja jot-
kut edelleen ndkevat tanssin yleisesti tietynlaisena kehollisena suorituksena, joka vaatii lukuisten
taitojen ja ominaisuuksien yhdistamista tietynlaiseen ulkomuotoon ja olemukseen (Boris, Alen &
Durdica 2012).

Estetiikka, jota tanssijalta vaaditaan, on pitkdlle sitd kehollista ja mentaalista ongelmanratkaisua,
joka jossain kohtaa sulautuu yhdeksi ymmarrettdvaksi tarinaksi ja Hyva tanssi ndhdaan syntyvan
siitd, etta tekniikka, musiikki ja kuva, jonka tanssija jattad, integroituvat yhteen (Grénlund & Wigert,
2004, 48). Jokainen tanssija antaa tanssille myds kasvot, oman reflektionsa, persoonallisuutensa ja

tulkintansa (50), mika johtaa siihen, etta tanssi on vaistamatta henkildokohtaista ja etta tanssitai-

dosta tulee helposti osa identiteettid.

Kuva 23. Tanssijan virtuositeetti ja sen herdttama tunne. (Jaakkola 2023)

Tanssijat ovat lisdksi jatkuvasti arvioinnin ja katseen kohteena ja jopa ajattelevat, ettd taidon taydel-
linen oppiminen ja tekninen kasvu vaatii aina kehollista vertailua ja tiettya itsekritiikin tasoa (Radella
ym. 2016). Ulkoista ideaalia tavoittelemalla emme my&skdan koskaan saavuta sisdista hyvinvointia,
emmeka voi siten mydskadn tanssijoina kasvaa (Meskanen 2019, 141). Teoksessani virtuositeetti
ilmensi sita vahvaa tdydellisyyden kuorta, jonka taakse on helppo piiloutua ja jota jopa valilld myos
esiintyjéna ja tanssijan ty6ssa vaaditaan. Yksi tanssijani kysyi minulta, tarvitseeko hanen peittaa

kasvojaan meikilla esityksessa, jotta jokainen olisi yndenmukaisemman nakdinen. Vastasin, etta ei



43 (62)

missaan nimessa. Minulle oli tarkeaa, etta jokainen sai olla kaunis ja luonnollinen, ja omana itsenaan
taydellinen, vaikka teos itsessaan sisalsikin yhtaaikaista liikekieltd, virtuositeetin ulottuvuuksia ja oli
lahtékohtaisesti myos taidonndyte, jota liikkuvin kehoin yhdessa ilmensimme. Se, etta teos oli tai-

donnayte ei kuitenkaan poissulkenut erilaisuuden nakymista, mika oli minulle tarkeaa.

Yleisopalautetta: “Teoksen liikekielessd oli sulokkuutta ja eleganttiutta, joka osoitti

kuinka ihmisen keho voi liikkua harmoniassa”.

3.3.4 Pystyvyyden kokemukset

Teosprosessissa minulle oli ddarimmaisen tarkedd, ettd jokainen sai kokea onnistuvansa ja ennen

kaikkea iloitsevansa tanssista. Vaikka teos oli teemaltaan vaikea ja jopa surullinen, halusin tanssijoi-
den Idytdvan iloa ja kauneutta itsestaan, ja ennen kaikkea arvostavan sitd mihin heidan kehonsa

pystyivdt. Meskasen (2019, 133) mukaan kehosta tulee staattinen ja kontrolloitava objekti, kun it-
searvostus koetaan asiaksi, joka tdytyy ansaita ja joka ei enda madarity toiminnallisten ominaisuuk-
sien tai tunteen, vaan visuaalisten konseptien kautta. Minulle oli siis tarkeaa, etta teoksessani jokai-
nen sai olla pystyva ja kaunis, ja uskon ja toivon, ettd onnistuinkin siind lopulta aika hyvin. Vaikka
kohtaukset ilmensivat paljon pahaa oloa, rikkindisyytta ja epavarmuutta, halusin, etta jokainen saa

silti olla niiden sisalla tahti (Ks. Kuva 14).

Teostyon kokonaisvaltaisuus nakyi myds siing, etta tavoitteenani oli tarjota onnistumisten kokemuk-
sia tanssin kautta niin, etta se linkittyi ja rikasti ymmarrystd myos jokaisen omasta elamasta ja mie-
lenmaailmasta. Styrke (2015, 111) sanoittaa hyvin, ettd kukaan ohjaaja ei voi antaa tanssin iloa toi-
selle, vaan ettd se syntyy kokemuksesta, ettd saa seka antaa etta ottaa vastaan, jakaa yhteista
kielta ja tilaa. Minulle koreografian luominen oli yhta aikaa vuorovaikutuksellinen prosessi, jossa jo-
kainen sai vaikuttaa ja olla vaikutettavana. Kohtaamisten merkitys oli prosessissa valtava ja niita oli
paljon (Ks. Kuva 24). Se ulottuvuus, jonka ihmisyyden jakaminen toi, oli mieletdn ja vahvisti var-

masti myds meitd jokaista omassa identiteetissamme ja taitokasityksessamme.

Gronlund & Wigert (2004, 61) kuvailevat, kuinka hyva opettaja on hyva ihmistuntija, joka osaa an-
taa jokaiselle tanssijalle oikean mdaran vastuuta, mutta on kuitenkin riittdvan Idhella, ja joka kyke-
nee analysoimaan ja suuntaamaan seka omia etta tanssijoiden valmiuksia niin, ettd han voi toimia
esikuvana ja kannustavana ohjaajana, joka saa aikaan uteliaisuuden ja mielenkiinnon syntymisen

aiheeseen ja lahestymistapaan, seka oppimiseen ylipaataan. Koen, etta kykenin teosprosessissa hy-
vin kanavoimaan tanssijoiden vahvuuksia ja tarpeita niin, etta yhteinen tekeminen ja oppiminen oli
mielekasta ja palkitsevaa. Ilokseni sain myds huomata, ettad tanssijani avautuivat koko ajan enem-
man prosessille, ideoinnille ja harjoittelivat my®ds motivoituneina paljon itsendisesti. Pedagogina ja
taiteilijana tulkitsen tdman jonkinlaiseksi ihailun ja ymmartamisen tulokseksi, ja olin siita kiitollinen.
Samalla se lisdsi omaa pystyvyyden kokemustani ja vahvisti tanssijoiden tietoisuutta omista vah-

vuuksistaan.
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Kuva 24. Toin my0s teoksessa esille kohtaamisten merkityksen ja kasittelin sitéd yhtena kehonkuvaan
vaikuttavana tekijand. (Shepherd 2023)

Ajattelin pystyvyyden kokemusten olevan olennainen osa teosprosessia myos siksi, ettd se on mi-
nulle pedagogisesti merkittava tydskentelyn ulottuvuus ja taito, jota halusin myds omassa ajattelus-
sani kehittda. Osittain jopa uskon, ettd teoksesta tuli niin ehea sen vuoksi, etta jokainen tanssija us-
koi itseensd. Toisaalta arvostusta haetaan ja koetaan kehollisesti etenkin katseen kohteena olemi-
sesta silloin, kun sita varittaa ihailu ja onnistumisen kokemukset. Katsojille halusin valittaa pystyvyy-
den illuusion kautta sanomaa siita, etta tanssijat kokevat usein, ettd onnellisuus ja onnistuminen
voidaan saavuttaa vain, kun keho on tdydellinen, ja esimerkiksi syémishairidissa itsensa taydelliseksi
saattaminen antaa ldhes addiktoivan onnistumisen kokemuksen (Gvion 2008). QOli siis monta tapaa,
jonka kautta katsoja saattoi tulkita teoksen pystyvaa, kaunista ja eheaa liikekielta, mutta |ahtdkoh-

taisesti halusin tanssijoiden onnistumisen kokemusten olevan erillisia ulkoisen ihailun tavoittelusta.

Tanssi on Levenbergin ym. (2020) mukaan ideaali tydévaline liikkeellisten konseptien ja kehollisuuden
ymmartamiselle, itsetunnon ja ilmaisun kehittdmiselle sekd vuorovaikutussuhteiden syvemmalle tar-
kastelulle, ja tarjoaa siten mahdollisuuden luovaan ongelmanratkaisuun, vahvuuksien l6ytédmiseen ja
identiteetin kehittdmiseen. Tanssin monipuolinen ulottuminen eldman eri alueille ja identiteettitasolle
mahdollistaa siis myds myodnteisen ja moniulotteisen mindkasityksen ja kehonkuvan rakentumisen

onnistumisen kokemusten varaan.

Pystyvyyden kokemukset ja tanssissa onnistuminen siis osaltaan aina myos vahvistavat tanssijan
kasitysta itsestaan ja omista taidoistaan. Samalla tanssi opettaa itsensa ymmartamisen taitoa non-
verbaalisen kommunikoinnin kautta ja tarjoaa my6s alustan itsetunnon ja itsearvostuksen kasvulle
(Monteiro ym. 2014). Liikkuminen vahentaa lisaksi kehotyytymattomyytta ja tekee yksildn tietoisem-
maksi tunteistaan ja fysiologisista reaktioistaan ja lisda ndin osaltaan kehon arvostusta ja pystyvyy-

den kokemuksia (Monteiro ym. 2014). Myds resilienssin eli sinnikkyyden on todettu vaikuttavan ke-



45 (62)

honkuvaan ja kehotyytyvaisyyteen mydénteiselld tavalla silloin, kun liike aiheuttaa onnistumisen koke-
muksia (Rajagopalan 2022). Sitd prosessiin toi etenkin pitkajanteisyys ja sitoutuminen, jota tanssi-

joilta ohjaajana ja koreografina vaadin.

Keho on Meskasen (2019, 8) mukaan harvoin iloitsemisen tai voimaantumisen ldhde, vaan useim-
mille siita on tullut suorittamisen kohde ja valine, jonka kautta voi saavuttaa arvostusta ja hyvdksyn-
taa. Yksi ydinajatuksistani pystyvyyden ja jatkuvan vaatimusten ja tavoitteiden asettamisen takana,
johon teoksen tarinallisuuden kautta otin kantaa, onkin se, ettd kaikesta siitd kauneudesta, joka nyt
tassa teoksessa ilmaisi monenlaisia vaikeita tunteita, on lupa nauttia. Keho on myds erillinen tun-
teista, vaikka ne linkittyvatkin vahvasti yhteen, ja prosessin aikana toivoin myds tanssijoiden ymmar-
tavan ja huomaavan, etta keho ja sen kautta tapahtuvat onnistumisen kokemukset saavat olla suuri
ilon lahde, joka ei vaadi minkaan ulkopuolisen tahon hyvdksyntaa tai sitd, ettd saa palautetta va-
hemman tai enemman taydellisesta suorituksesta tai oppimisprosessista. Minulle kehuminen on
luontaista ja koen, etta se loi tilaa kohtaamiselle ja sellaiselle syvemmalle huomaamiselle, johon ai-

nakin itse jatkuvasti hakeudun (Sutela 2022, 112).

3.3.5 Kasvutarina

Teoksesta tuli lopulta myds vahvasti oma kasvutarinani, jonka minut hyvin tuntevat ihmiset erotti-
vatkin. Teos kertoi siitda, miten mina olin kasvanut seka kauneuden vaatimuksiin etta niistd huoli-
matta. Teos kertoi siita rikkindisyydesta, jota ulospdin niin vahvan mieleni sisalla todellisuudessa oli.
Niista vaatimuksista, joiden tavoitteleminen on koko elamani tuottanut minulle valtavaa ahdistusta,
ja joiden painosta olen taipunut usein liikaakin. Ennen kaikkea teos kertoi kuitenkin siita, miten pal-
jon tanssijana kehittymiseeni on vaikuttanut se, etta en ole koskaan oppinut rakastamaan itseani tai
nakemdan kauneutta itsessani (Ks. Kuva 25). Teos koostui niistd hetkista, kun koin onnistuneeni
siksi, ettd joku toinen kertoi minulle, etta osaan. Niistd hetkista, kun romahdin oman peilikuvani
eteen ja itkin. Niista hetkistd, kun ajattelin, etta oli pakko jaksaa, koska muuten en riittdnyt kenelle-
kaan. Ja vaikka teos lopulta oli oma tarinani, uskon vahvasti, ettd sen samaistumispinnat ulottuvat
niin laajalle ihmisyyteen, ettd moni katsojakin saattoi tunnistaa olevansa samalla tavalla versoileva,

mutta silti samaan aikaan niin arvokas, pystyva ja syvasti tunteva (Ks. Kuva 29).

Tunteet ovat aina luoneet my6s tarkeitd muistijalkia, jotka saattavat nousta lilkkeen kautta takaisin
ajatusten ja merkitysten muotoon (Grénlund & Wigert 2004, 58). Samalla tanssi myos paljastaa ja
ilmaisee aina tunteita (Hanna 2015, 64). Teoksen tarinallisuus tuo esille teemoja ja helpottaa ym-
martamista ja tanssijoiden ja katsojien valista dialogia, vaikka se ei olisikaan sivu sivulta eteneva
kronologinen kokonaisuus. Nain koko kasvutarinan ajan teemat herattavat tunteita, tilanteita ja aja-
tuksia, joita liike siten ilmentda ja saattaa samaistuttavaan ja syvastikin koskettavaan muotoon
(Styrke 2015, 114).
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Kuva 25. Kuva teoksen soolo-osuudesta. Tarinasta, joka lopetti teoksen. (Shepherd 2023)

Koemme usein kehon olevan syy vaikeisiin tunteisiimme, vaikka tunteet eivat synny kehossamme,

eivatka varsinaisesti ole reaktioita kehoomme, vaan pikemminkin reaktioita ajatuksimme (Meskanen
2019, 168). Teosta tyostdessa oli lohdullista ymmartad myos se, etta esimerkiksi oma sairastuminen
ei ole ollut minun syytédni, vaan etta se on ollut jo pitkaan selviytymiskeino, joka on myds suojellut
minua lapsuudessa ja nuoruudessa, ja etta sen vain aktivoi kaikenlaiset lilan suuret eldmanmuutok-
set, joita en ole kyennyt hallitsemaan (Savukoski 2008, 125). Sen saattaminen taiteelliseen muo-

toon, jossa mina olen oman tarinani subjekti ja kokija sen sijaan, etta olisin syyllinen tai sivustakat-

soja, tuntui tarkealta.

Ajatukset vaikuttavat paljon siihen, mihin suuntaamme huomiomme ja miten kykenemme ohjaa-
maan toimintaamme, ja koska kaikki ajatuksemme ja uskomuksemme ovat myds osittain jostain
opittuja malleja suhtautua meihin itsemme, toisiin ja asioihin, joita ymparilldmme tapahtuu, paatel-
mat meistd itsestdmme eivat koskaan ole objektiivisia, vaan perustuvat usein myos yksityiskohtiin ja
virheellisiin ajattelumalleihin (Meskanen 2019, 171). Moni meistd joutuu kasvamaan paljon siing,
minkd kautta itseddn maarittelee. Tarkeinta on ehkd ymmartad, ettd vaikka keho on osa kasvutari-
naa, se ei kerro mitdan omasta arvosta, taidosta tai kyvysta vastata erilaisiin identiteettimalleihin.
Jokainen voi siitd huolimatta olla tanssija, vaikka keho ei pystyisi kaikkeen tai vaikka se ei nayttaisi

vallitsevien ihanteiden mukaiselta.

Halusin teoksen ilmentdvan sitd haavoittuvuutta, jonka kautta olen aihetta ldhestynyt, ja toivon te-
oksen voivan olla myds samaistumispinta muille samojen asioiden kanssa kamppaileville. On tarkeda
ymmartad, etta moni meistd joutuu kasvamaan aivan valtavan vaativassa ymparistdssa ja ottamaan
vastuuta liian aikaisin, jolloin omat tarpeet ehka sekoittuu siihen, mita mieli oppii vaatimaan. Jatkuva
suorittaminen ja paremmuuden tavoittelu, jota myds yhteiskuntamme ja ympdristomme usein huo-
maamattammekin tukee, johtaa helposti riittamattdémyyden kokemukseen, jonka kasitteleminen vie

aikaa ja voimavaroja (Savukoski 2008, 100). Sen hyvaksyminen, ettd ne kaikki vaillinaisuudet meissa
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ovat myos kehollisia, on vaikeaa ja se on myds prosessi, jolla on lupa olla kesken. Uskon kuitenkin,
etta jollain tavalla se, mitd olen esimerkiksi itse joutunut kdaymaan Iapi, on hurjan suuri voimavara,

joka on lisannyt herkkyyttani tulkita, nahda ja ymmartaa monenlaisia tarinoita ja ihmisia.

Etenkin nuorena saatamme miettid, voiko muuttuva keho olla kaunis ja taitava, eikd ulkonako silloin
aina valttamatta kesta arvostelua tai edes muiden katseita, mika johtaa Meskasen (2019, 113) mu-
kaan valttaytymiskdyttaytymiseen ja oman itsensa piilottamiseen. Teoksessa kasittelin paljon kehon
piilottamisen tarvetta liikekielen kautta, mutta my6s psykologisen piiloutumisen teemat olivat esilla
esimerkiksi kohtauksessa, jossa yksi tanssija jai lavalle, kun muut juoksivat hanen ympari. Haavoit-
tuvuutta symboloi myds vaatetus, ilmaisu ja kaikki ne pelkistetyt tunnetilat, joita tanssijat taitavasti
kantoivat kohtauksesta toiseen. Paljauden sietaminen oli seka minulle etta tanssijoilleni myos kas-

vattava asia, jonka harjoittelemiseen olisimme voineet ndin jélkeenpdin ajateltuna kdyttad enemman

aikaa.

Huomaan itse, etta vaikka oman tarinani esille tuominen oli ehka pelottavaa, se oli samaan aikaan
ihan valtavan vapauttava kokemus, joka osoittaa, ettd minun ei tarvitse peitella niita jalkia, joita
eldma on minuun jattanyt, vaan etta saan olla kokonainen ja omata monta puolta, joiden olemassa-
oloa minun ei tarvitse selittda kenellekdan. On ollut lohdullista ymmartda, ettd minulle on kertynyt
paljon emotionaalisia vahvuuksia, joita voin selviytymisen sijaan kdyttda oppimiseen, opettamiseen
ja maailmassa vaikuttamiseen sen sijaan, ettd kayttaisin niita itsedni vastaan tai siihen, etta pakenen

itseani, koska en jaksa kohdata paineistettua maailmaa (Savukoski 2008, 218).

Kuva 26. Soolo oli yksi kohtauksista, joiden kautta toin teokseeni herkkyytta. (Shepherd 2023)

Kokemus kehoon liittyvasta hapedsta varitti myds vahvasti tanssiteostani ja oli osa teemaa ja kasvu-
tarinaa. Hapea kulkee meissa helposti kauan ja onkin usein suuri kasvun paikka paastaa irti siitd
nuoruuden epdavarmuudesta, joka niin helposti varjostaa kehoa ja koko olemusta. Oslossa kokemas-
sani harjoituksessa oli myds kyse sen hdapean nakemisestd, jota en halunnut itselleni myontaa. Ha-
pean kokemus syntyy usein jo varhain, silld tytdn keho saa nopeammin naisellisia piirteitd, eika
nuori etenkaan tanssimaailmasta saa aina sellaista tukea, jota han tarvitsisi, eikd kehonkuva myos-

kaan korjaannu itsestadn, vaan aikuisuuden kehonkuva pohjautuu vahvasti lapsuuden ja nuoruuden
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kokemuksiin. (Meskanen 2019, 45-46.) Halusin teokseni ilmentdvan etenkin naiseuteen liittyvaa ha-
peda ja niita odotuksia, joita keholle ja kehollisuudelle asetetaan. Peilaamiskohtauksessa, kehoon
kohdistuvassa liikekielessa ja tanssijoiden suhteissa lavalla oli paljon elementteja, joiden kautta ha-

pean vaikutusta pyrin ilmentamaan.

En suoraan kuvannut teoksessa sydmishairiokdyttaytymistd, koska koin sen haasteelliseksi, mutta

halusin juuri itseen liittamieni negatiivisten tunteiden ilmaisemisen kautta tuoda esille sitd kierretta,
jonka itsetunnon ja kehonkuvan ongelmat aiheuttavat. Sita yksindisyytta, jonka riittamattéomyys saa
aikaan. Teemojen kannalta koin tarkedksi, etta teokseni heratti myds ihailua, silld se, mita visuaali-
sesti ihailemme my®6s kiinnittda huomiomme ja saa aikaan tunnekokemuksia, joihin pyrimme tiedos-
tamattammekin vastaamaan toiminnallamme (Radell ym. 2020). Paljauden esille tuomisen kautta

halusin ottaa kantaa myds siihen, kuinka tanssijat luovat helposti kdyttaytymismalleja, jotka tukevat
kehoideaaleja ja kokevat pettymyksia silloin, kun ndihin haluihin ja tunnekokemuksiin ei pystytdkaan
vastaamaan. Koen, ettd myds kehollista itsetuntoa analysoidessa on tdrkeda tiedostaa, etta se mita
me halutaan ei aina vastaa sita mitd me tarvitaan, mika johtaa epajohdonmukaiseen ja epatervee-
seen kayttaytymiseen, ja tanssissa kaikki itsen kanssa oireilu ja kamppailu nakyy yleensa myés ke-

hossa, sillda se on viéline itsensa ilmaisemiseen.

Kasvutarinani linkittyy siis teokseen monin eri tavoin ja sisaltda psykologisia ulottuvuuksia, joista
katsojat, jotka ovat itse kokeneet tai ndhneet samaa, saavat varmasti kiinni. Tekstilld, jonka teok-
seen kirjoitin, halusin myds konkretisoida teoksen teemaa ja linkittda katsojan ajatusmaailman teok-
sen liikekieleen, ilmaisuun ja tarinallisuuteen. Silla, erottivatko katsojat teoksesta minun tarinaani, ei
ole valia, mutta minulle itselleni oli merkityksellistd, etta sain tuoda keholliseen muotoon kaiken sen
kokemani rikkindisyyden, jota en ole kyennyt sanoittamaan. Moni ulospdin eheda elamaa elava on
my®ds sisdisesti valtavan hukassa ja useiden tanssijoiden elamaa varjostaa perfektionismi, joka tekee

elamasta helposti kontrolloitua itsensa kanssa taistelua (Savukoski 2008, 81).

Gronlund & Wigert puhuvat myos taiteellisista muistoista (2004, 55), jotka ilmentavat tanssiin kautta
I6ytyneita tarinallisesti kytkeytyneita oppimisprosesseja ja henkilékohtaisia kokemuksia, jotka eivat
ehka sanallisessa muodossa voisi sisadltda yhta vahvaa tunnekokemusta ja samaistumispintaa. Jotta
voi kertoa omaa tarinaansa, on myos otettava etdisyytta kasiteltavadan teemaan ja nahtava itsensa
riittdvan ulkopuolisena. Parhaimmillaan omaan tarinaan ja kokemuksiin liittyva taiteen tekeminen on
kuitenkin tarkea flow-kokemus, joka avaa sellaisia pintoja, joiden rikkominen olisi muuten vaikeaa
(Gronlund & Wigert 2004, 56). Nain myos itse teosprosessin aikana koin, ja se oli iso osa prosessin

merkityksellisyytta ja toi paljon ilmaisullista arvoa (ks. Kuva 28).

Todennakoisesti teokseni teema yletti siis ehka kauemmas ja syvemmalle kuin mita voin edes itse
tiedostaa ja toivon, ettd ne merkityspinnat, joita herkka luonteeni eri kohtauksiin ja sanoihin asetti,
myds jollain lailla kosketti syvemmin ja sai alkuun myos toisissa sellaisia kasvuprosesseja, joiden ar-
voa ei voi maarallisesti tai sanoin mitata tai kasittéa. Kasvutarinalla en siis tarkoita ainoastaan omaa
tarinaani, vaan myds kaikkea sita reflektiota, jota teokseni nakeminen sai toisissa aikaan. Koen
myds, ettd jonkinlaisen tarinallisuuden kautta kykenemme myds ihmisind paremmin samaistumaan,
tunnistamaan ja myéntamaan asioita itsessamme, minka vuoksi tanssijoiden tuoma ilmaisullinen

arvo ja yksildllisyys oli korvaamaton ja ehdottoman tarkea osa muuten abstraktia aihetta.
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POHDINTA

Paatelmat ja johtopaatdkset tydn tavoitteisiin liittyen

Hain tydllani vastauksia siihen, miten kehonkuva vaikuttaa tanssijana kehittymiseen ja ammatti-
identiteettiin taidon ja kehollisen yhteyden kautta, ja koen, ettd kaikki tyéskentelyprosessissa seka
tutkimustiedon valossa esittamani padtelmat tukevat sita, miten kokonaisvaltainen laji tanssi on ja
miten kehollisella ulottuvuudella on vaikutusta seka psykologiseen hyvinvointiin etta taidon oppimi-
seen ja kognitiiviseen kyvykkyyteen. Se, etta monet tanssijat myos ajattelevat taidon ja kauneuden
jollain tavalla linkittyvan toisiinsa, johtaa helposti vadristyneeseen kehosuhteeseen ja ndin suoritus-
kyvyn laskuun ja pystyvyyden kokemusten vahenemiseen. Psykologisina tekijoina tanssijoille ominai-
set luonteenpiirteet myos altistavat kehollisen taydellisyyden tavoitteluun ja hidastavat nain yksilolli-
sen potentiaalin saavuttamista taidon kehittymisen osalta. Minusta olisi tarkeda, etta tanssinopetuk-
sessa tuettaisiin tanssijoiden kasvamista kehollisessa tydskentelyssa myds sita kautta, etta alalla val-
litseviin negatiivisen kehonkuvan aiheuttamiin ongelmiin ja sydmishairidkayttaytymiseen puututtai-
siin ajoissa.

Vaikka teokseni ei ole tutkimusty6, koen, etta taiteellinen tydskentely on mahdollistanut aiheen tar-
kastelemisen ja esittamisen niin, etta se tukee asettamiani tavoitteita parhaalla mahdollisella tavalla
ja antaa myos laajan tarkastelupinnan tulevaisuuden tutkimustydlle. Uskon vahvasti, ettd etenkin
katsojan roolissa taiteen ymmartaminen tapahtuu my6s tunnetasolla, ja se oli minulle tarkeaa. Toi-
vonkin, ettd sellaisen valittdman herkkyyden ja rohkeuden kautta, jota olen uskaltanut kokea, pys-
tyin valittémaan ja kasittelemaan aihetta paremmin kuin minkaan teorian, tutkimuksen tai tyGsken-
telytavan kautta. Tarkoituksenani oli koskettaa ja herattaa etenkin tanssialalla tyskentelevia kehon-
kuvan ongelmien havaitsemiseen ja mielen vaatimusten brutaaliuteen. Siihen, miten helposti meille
rakkaista asioista, kuten tanssivasta kehosta, tulee kontrollia vaativa objekti, jonka arvo nousee ai-

noastaan sen esteettisyydesta ja kyvysta vastata vallitseviin ideaaleihin ja uskomuksiin.

Koreografisena prosessina tyoni kautta tavoittelin sita, ettd pyrin seka kirjoitus- etta luomistyossa

tarjoavani laajalle kohderyhmalle samaistuttavan taiteellisen elamyksen seka alustan syvemmalle,

henkilokohtaiselle itsereflektiolle. Onnistuin tassa mielestani hyvin ja sain paljon palautetta teoksen
samaistuttavuudesta ja koskettavuudesta. Erilaisten alkujen ja ajatusten herattaminen olikin tyossa
olennaisempaa kuin suorien johtopdatdsten tekeminen ja koen, ettd taiteellinen teokseni toimi tar-
kedna alustana juuri tietoisuuden lisddmiselle ja projektissa mukana olleiden yksil6llisen ja henkil6-
kohtaisen kasvun tukemiselle. Tyén konkreettinen osuus painottuikin vahvasti taiteelliseen produkti-

oon, jonka lapi aihetta monista nakdkulmista ja monin ilmaisullisin keinoin kasittelin.

Opinnadytetyon tekeminen seka vahvisti ettd laajensi kasityksiani tanssista ja kehonkuvasta. Tanssi-
jana on tarkedd, ettd identiteetti ei koskaan rakennu ainoastaan ulkonadn varaan tai ole riippuvai-

nen kehosta tai fyysisistd ominaisuuksista. Ymmarrys siitd, ettd keho on muutakin kuin objekti ja
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taidon oppimisen valine, lisaa syvallisempaa itseymmarrysta ja auttaa tanssijaa rakentamaan laa-
jemman ammatti-identiteetin ja my®s oppimaan armollisuutta itseaan kohtaan.

Vaikka tdssa esittamani paatelmat eivat ole suoraan yleistettavissa, tyoni sisdltdd monenlaisia peda-
gogisia kehitysnakdkulmia tanssin opettamiseen ja taiteellisen produktion tyéstamiseen, yksiléllisten
vahvuuksien merkitykseen ja tanssijan hyvinvointiin liittyen. Kasvatuksellisen puolen kautta kasittele-
mani pystyvyyden kokemukset ja vertaisryhmien merkitys seka muut psykososiaaliset tekijat, jotka
linkittdvat meidat tunnetasolla omaan kehoon ja minuuteemme, oli olennainen osa ty6ta ja toivon,
etta tassa esille nostamani nahdyksi tulemisen valttamattdmyys ja sen vaikutus kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin, otetaan huomioon myds ohjaamisessa ja etta sen vaikutus kehonkuvaan tiedostettai-

siin paremmin.

Kuten aiemmin mainitsin Styrken (2015, 72) tekstiin viittasin, tulkinta on iso osa taiteellista arvoa ja
myo6s ihmisend kasvamista. Tassa teoksessa ja myos sen tydstdmisessa nden suurena osana juuri
sen tulkinnallisen laajuuden psyykkisesta hyvinvoinnista taiteelliseen moniulotteisuuteen. Jaettuna
ja tulkinnanvaraisena kokemuksena taiteellinen osio myds lisasi prosessin syvyytta ja antoi sellaisia
merkityspintoja, joihin pelkdstadn oma ymmarrykseni ei olisi riittanyt. Prosessi oli seka mielen etta
kehon tasolla ainutlaatuinen ja monenlaisia térkeita alkuja herattdva, ja koen, etta se sekd suuntasi
ammatillista kasvuani etta antoi uskoa omiin kykyihini ja vahvuuksiini taiteen tekijéna. Teoksesta
teki monitasoisen etenkin sen taiteellinen laajuus ja vapaus, mutta myds omien kokemusten linkittd-
minen tydskentelyyn ja teeman ldhestymiseen, ja minusta tallaisen aiheen tarkastelussa laajuus ni-

menomaa tukee sen kokonaisvaltaisuuden ymmartamista.

kehonkuvan muodostumiseen ja niista merkittavin oli varmasti se, miten kehollinen itseisarvo hel-
posti katoaa tanssin muotokeskeisyyteen ja mielen vaatimuksiin ja tavoitteisiin. Onkin tdrkeda muis-
taa, etta kehittyminen on aina kokonaisvaltainen ja monitasoinen prosessi, joka vaatii seka kannus-
tavan ilmapiirin ettd armollisen ja joustavan asenteen itsea kohtaan, eika esimerkiksi motoriset val-
miudet voi menna eteenpdin silloin, jos yksil® ei taidon oppimisen prosessissa kykene olemaan
omassa kehossa tietoisesti lasnd. On myds huomionarvoista, ettd kehosuhde on hyvin monisyinen ja
alati muuttuva prosessi, johon ei pedagogina voi koskaan taysin vaikuttaa. Odotukset ja ideaalit tu-
levat my0s aina olemaan kaiken kasvun taustalla ja yhteiskunnallisena ongelmana kehonkuvaan lii-

tetyt arvot ja oppimisen suorituskeskeisyys varmasti vaikuttavat jollain tasolla jokaiseen.

Kehittdmisnakdkulmasta nden tyollani siita suuren merkityksen, etta olen kerannyt tédhan paljon tar-
keda tutkimustietoa ja etsinyt vastauksia kehonkuvan haasteiden takana vallitseviin paineisiin ja us-
komuksiin. Olen tehnyt monia oivalluksia, joihin voin tulevaisuudessa syventya tarkemmin ja joista
voisi tehda esimerkiksi myo6s tutkimustyon. Pedagogisesti aihe koskettaa kaikkia ihmisten kanssa

toimivia ja halusin tyon kautta nimenomaan korostaa sensitiivisen ja jokaista huomioivan kohtaami-
sen merkitystd. Koska kehonkuva ja sen rakentuminen on monesta tekijdsta riippuvainen, kasittelin
myos tdssa laajemmin yksiloon kohdistuvia paineita, luonteenpiirteiden vaikutusta ja taidon oppimi-

sen tasoja pystyvyyden ja merkityksellisyyden kokemusten tarjoajana.
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4.2 Teoksen teemojen toteutuminen ja merkitys

Koen, etta taiteellisella tasolla onnistuin yhdistamadn teokseni teemat sujuvaksi kokonaisuudeksi.
Kehollisen liikekielen ja sanoittamisen yhdistaminen toi ty6hdn vahvan ilmaisullisen nakdkulman,
joka syvensi muuten suhteellisen laajaa aihetta. Se, etta jokainen katsoja sai myds syventya teok-
seen omasta tarinastaan kasin, oli minulle olennaista, ja laajan kasittelypinnan kautta tarjosin tassa
tydssa monenlaisia alkuja, joihin jokainen voi my®és itse rakentaa henkilokohtaisia merkityssuhteita.

N&in koen huomioineeni myds tyoni yleison yksildina.

Nahdyksi tuleminen toteutui teoksessa monen eri asian kautta, mutta lahtdkohtaisesti siina, ettd
kuuntelin tanssijoita seka prosessin aikana etta yhteisessa ilmaisussa, jossa otimme katsekontaktia
toisiimme ja jossa lavallakin elimme lapi koreografioimaani tarinaa. Minulle oli tarkeaa luoda lavalle
myos tilanteita, joissa taiteellisen produktion lahtékohdat tulivat esille ja jotka liittyivat myos ohjaa-
misen pedagogiikkaan. Koska tydn oli tarkoitus olla puheenvuoro myds tanssin alan brutaaliuteen ja
siihen, miten yksilékohtainen ja vahvuusperustainen tydskentely helposti unohtuu taidollisten val-
miuksien kasvaessa, toivoin teokseni tuovan lempeampaa ja hyvaksyvdampaa nakdékulmaa myds kas-

vatukseen juuri koskettavien tilanteiden ja kohtaamisen hetkien kautta.

Kehollinen virtuositeetti ja taidon ndkdkulma sailyivat lapi teoksen erityisesti liikekielessa. Olisin ehka
voinut vield enemman sanoittaa tanssijoille taituruutta vaativien kohtausten merkitysta ja korostaa,
etta vaikka lahtékohtana oli liikepohjainen tydskentely, se oli vain yksi ndkékulma teoksen lopputu-
loksessa ja teeman kasittelyssa. Virtuositeetin taustalla oli siis myds aina jonkinlainen kasvatukselli-
nen kannanotto siitd, miten taitoa opetetaan ja mihin identiteetin tasoon tanssija sen itse linkittaa.
Siksi lahestyin virtuositeettia sisdltdvia kohtauksia paljon myos tunnetason tydskentelyn kautta ja
liitin kohtauksiin myds kehollisen kosketuksen tai jonkun kehosuhdetta kuvaavan perspektiivin, jo-

hon katsoja saattoi tarttua. Nain tulkinnassa sailyi myds hakemani objektiivisuus ja yleistettavyys.

Pystyvyyden kokemukset olivat ehké olennaisin ja tarkein teoksen lapi kulkeva teema, silla pystyvyy-
den ja onnistumisen kokemukset vaikuttavat seka tutkimusten ettéd oman kokemukseni mukaan
merkittavalla tavalla mydnteiseen kehosuhteeseen ja ammatti-identiteetin rakentumiseen. Samalla
kaikenlaiset vahvistavat kokemukset tarjosivat seka minulle etta tanssijoilleni rakentavan alustan
ammatilliselle ja henkilékohtaiselle kasvulle, ja lisdsivat voimavaroja produktiomuotoiseen tydskente-
lyyn. Pystyvyyden ja onnistumisen kokemusten tarjoaminen toisille oli liséksi yksi omista ammatilli-

sesti tarkeista tavoitteistani ja kerron siita seuraavassa osiossa lisaa.
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4.3 Oman ammatti-identiteetin kehittyminen prosessin aikana

Taidetta ja tutkimusty6ta yhdistavana prosessina ty6 vei eteenpdin monia ammatillisia valmiuksia,
joissa toivoin kehittyvani. Savonia-ammattikorkeakoulun tanssinopettajan tutkinto-ohjelmaan maari-
tellyt ammatilliset kompetenssit ovat luova ammattilainen, tiedostava pedagogi, monipuolinen taitei-
lija ja innovatiivinen ty6elamataitaja (Savonia 2023). Koin prosessin yhdistavan naita kaikkia moni-
ulotteisella tasolla niin, etté oma ammatillinen identiteettini syventyi ja oma ymmarrykseni taiteesta
ja tanssista laajeni. Sain samaan aikaan kanavoida luovuuteni minulle henkilékohtaiseen teemaan,
kehittya ohjaajana ja opettajana seka organisoida ja ideoida kokonaisen oman produktion, josta tuli
lopulta vaikuttava tanssillinen taidonnayte. Syvdllisena ja herkkdna aiheena teoksen tekeminen ja

kasitteleminen ei ollut helppoa, vaikka se lopulta palkitsi ja laajensi omaa taiteellista maailmankuvaa.

Koin henkilokohtaisten kokemusteni jakamisen olevan tdrkea keino tuoda esille ongelman laajuutta
ja samalla tavoitteenani oli liittaa merkityssuhteita syvalliselld ja samaistuttavalla tavalla jokaisen

omaan tarinaan ja erityisesti omaan kehoon liittyviin kipeisiin kokemuksiin, jotta ne eivat enaa vai-
kuttaisi eldamaan vahingoittavalla tai rajoittavalla tavalla. Minulle oli merkityksellista se, etta sain ko-
kea taiteen kautta auttavani myos toisia ja ettd oppimisprosessi itsessadn sai myds erilaisia suuntia

ja haasteita, jotka auttoivat minua ymmartamaan omia vahvuuksiani ja heikkouksiani paremmin.

Koen nain kehittyneeni prosessissa ammatillisesti monella eri tasolla. Isomman taiteellisen tyon te-
keminen ja koko produktion organisoiminen tuntui merkittavalta askeleelta kohti tydelamén vaati-

muksia, vaikka se oli valilla samalla my&s suhteellisen kuormittavaa. Taiteilijana kehityin erityisesti
koreografian ja komposition yhdistamisessa ja tanssijoiden yksil6llisten vahvuuksien hyddyntami-

sessd, pedagogina puolestaan valintojen tekemisessa ja tanssijoiden tarpeiden kuuntelijana. Minulle
oli tarkeda saattaa kasittelemani teema koreografian muotoon, ja teoksen tyéstaminen auttoi myds
ymmartamadn omia unelmia ja tarpeita seka sitd, miten ne ovat olleet tanssijana kasvamisen kan-
nalta ristiriidassa keskendan. Opin myds, ettda herkkyydestani huolimatta pystyn ohjaamaan, johta-
maan ja organisoimaan isompiakin produktioita. Teoksen tydstdminen johdatti siis kannustavalla ta-
valla ty6elamaan ja tuotti paljon merkityksellista tietotaitoa sekd minusta itsestani etta taiteellisesta

tybskentelystd ja sen monipuolisuudesta.

Tanssijat ovat olleet todella arvokas osa prosessia ja koen saaneeni heilta paljon (ks. Kuva 27). Oli
merkityksellista, miten ystavystyimme prosessin aikana ja miten jakamisen taso kasvoi syvaan yh-
teyteen. Koen, ettd yksil6llisyyden tavoite ei ainoastaan nakynyt teoksen lopputuloksessa, vaan
my0s prosessin aikana ja siind, miten ainutlaatuisen panoksen jokainen yhteiseen tekemiseen antoi.
Teoksen teemat kulkivat mukana vahvasti myds tanssijoiden tulkinnan ja keskustelujemme kautta.
Yhdessa tyoskenteleminen selkeytti tavoitetta ja teemaa samalla minulle itselleni, ja se, miten merki-
tyksellisena my0s tanssijat teoksen teeman kokivat, loi tydskentelyyn ihan eri tavalla syvallisen ulot-

tuvuuden. Tydstamisprosessi oli ehdottomasti yhteinen prosessi, johon mina ainoastaan loin raamit,
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ja ilman tanssijoiden taitoa, ideoita ja innostuneisuutta, siita ei koskaan olisi tullut lopputuloksen ve-

roinen.

Kuva 27. Yhteiskohtaus. Tanssijoiden motivaatio ja kiinnostus ndkyi monella eri tasolla seka proses-

sin aikana etta lavalla. (Jaakkola 2023)

Tanssin tekijand koen olevani viela ehka enemman taiteilija kuin pedagogi. Kun saan idean, haluan
toteuttaa sen tietamattd valttdmatta ollenkaan, miten se tapahtuu. Resurssi on ollut jo pitkdan mi-
nulle itsessaan abstrakti kasite, ja on paljon, mita voin koreografina ja ohjaajana vield tyostaa. Mi-
nulle oli kuitenkin tarkeda huomata, etta en ole ainoastaan haaveilija, vaan etta minulla on valmiuk-
sia konkreettisesti toteuttaa unelmiani, ja etta kasvu niita kohti saa olla myos inhimillista ja epdline-
aarista. Monitasoisen produktion toteuttaminen vaatii paamadratietoisuutta ja jarjestelmallisyytta,

mutta herkkyys ja aitous tekee siitdkin ainutlaatuisempaa ja mielenkiintoisempaa. Tiedostan, etta

hyvaksyva kohtaaminen ja vahvuuksista kdsin luominen sekd monitasoisen taiteen tekeminen ovat

ehdottomasti minulle niita alkuja, joiden varaan haluan yha vahvemmin osaamistani rakentaa.

Koin, etta prosessin aikana sain myos tarvittaessa apua ja etta tyon tekeminen oli nimenomaan op-
pimiskokemus, josta kukaan ei vaatinut taydellista suoritusta. Oli my®s arvokasta, miten vuorovai-
kutteista tydskentely oli, silla tanssijani uskalsivat antaa ty6hén aina my6s omia ndkemyksiaan, ja
koen, ettd se kasvatti minua etenkin pedagogina ja antoi samalla tilaa monenlaisille nahdyksi tulemi-
sen tasoille. Sutela (2022, 195) sanoittaa, kuinka valittamisen etiikkaan sisaltyy myés valittdminen
itsesta. Sain yhdelta tanssijalta palautetta siita, etta jos ohjaa toisia lepaamaan, on myos itse toimit-
tava niin. Ajattelen helposti, etté muiden aika ja resurssit ovat arvokkaampia kuin omani, joten tein
paljon kompromisseja sen suhteen, etta priorisoin tanssijat ja heidan jaksamisensa omani edelle.
Opetin samoja kohtauksia useampaan kertaan yhden pdivan aikana, enka aina ehtinyt itse tauottaa
pdividni, vaan taytin jokaisen valin jollain harjoittelulla niin, etta ne sopivat tanssijoiden aikatauluihin
mahdollisimman hyvin. Taipumukseni yliempaattisuuteen yhdistettyna miellyttdmisenhaluiseen luon-
teeseeni ei siis aina ollut ehkd jaksamiseni kannalta toimivin asia, mutta koska teos oli minulle sa-
maan aikaan niin intohimoinen ja rakas prosessi, se piti otteessaan vahvasti, vaikka valilld vahan

vasytti.
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Kuva 28. Teos sisalsi vahvaa ilmaisua ja monia kohtaamisen tasoja. Samalla teoksessa oli tulkinnan-

varaa, joka lisasi yleison samaistuttavuutta. (Jaakkola 2023)

Teokseni oli kuitenkin pitka ja fyysinen, ja pohdin paljon teoksen kuormittavuutta, etenkin kun osa
tanssijoista oli samaan aikaan mukana my0s koulun produktioissa. My®s se, ettd harjoituksia sovitta-
essa tanssijat eivat osanneet aina itsekdan arvioida voimavarojaan, vaikeutti omaa suunnitteluani.
Yritin kuitenkin huomioida harjoituksissa sen, ettd esimerkiksi iltaisin emme enaa tehneet isoja hyp-
pyja tai fyysisempia kohtauksia emmeka harjoitelleet sunnuntaisin ollenkaan. Opin, ettei ole helppoa
olla samaan aikaan ihmisena valtavan kunnianhimoinen ja vaativa, mutta kuitenkin niin herkka ja
huomaavainen, ja koin valilla todella huonoa omaatuntoa siita, etta tanssijani olivat vasyneitd,
vaikka se ei todennakdisesti johtunut pelkastddan minusta. Omaa vasymystani en oikeastaan huo-
mannut ollenkaan ennen kuin itkin toisen produktion tunnilla sitd, miten teen aina parhaani eika mi-
kaan koskaan riita. Sen seurauksena opettaja vaati minua priorisoimaan ja jaamaan yhdesta hanen

produktionsa kohtauksesta pois.

Voi olla, ettd jokainen taiteellinen teos vaatii tydstamisvaiheessaan jonkinlaisen kriisin tai romahduk-
sen, ja jos ndin on, tuo hetki jéi minulle mieleen sellaisena ja opetti samalla, ettd liian moneen asi-
aan ei voi keskittya yhta aikaa. Muuten oman teokseni eteneminen oli suhteellisen tasaista ja yllatta-
van paamaaratietoista. Tiedostin jo aloitusvaiheessa, etta nyt ei ole aikaa haaveilulle, ja yritin sen
kautta rajata tekemistani ja aikaani, ja olla vaatimatta itseltani taydellisyytta. Minulle on ollut kuiten-
kin jo pitkadn vaikeaa ymmartag, etta vaikka kehoni ja mieleni jaksaa suhteellisen paljon ja kykenen
toimimaan aarirajoilla pitkaankin, se ei tarkoita, etta minun taytyisi tavoitella rajattomuutta ja tay-
dellisyytta. Vaikka keskeneraisyys ei lavalla nakynyt, koen oppineeni paljon sen sietdmisesta ja myos
arvostamisesta, silla kaikkein parhaimmat kohtaukset syntyivét usein silloin, kun en asettanut koreo-
grafisesti kovin tarkkoja raameja. Koen teosprosessin lisaksi siind mielessa todella merkitykselliseksi,
etta sain tydskennella minulle juuri télla hetkelld ajankohtaisen ja kiinnostavan aiheen parissa ja etta
vaikeista tunteista huolimatta pystyin kanavoimaan sen ammatilliseen kehittymiseen ja toisten tu-

kena olemiseen.
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Kuva 29. Prosessissa kuvaamaani herkkyyttd. (Shepherd 2023)

Tavoitteeni opinndytetyén suhteen toteutuikin lopulta paremmin kuin kuvittelin ja koin suurta kiitolli-
suutta mahdollisuudesta toteuttaa tdma loppuproduktio juuri tdman tyéryhman ja ndiden ihmisten

kanssa. My0s se, etta sain itse madrittaa aikatauluni ja jarjestelld kaiken, sopi minulle erittdin hyvin
ja toi pystyvyyden kokemuksia monelta eri tydeldman alueelta. Tyéstamisen loppuvaiheessa en voi-
nut olla muistelematta kaikkia niita organisoimiani esityksia, joita vanhempien kotipihalla naapureille
viisitoista vuotta sitten siskoni kanssa jarjestin. Silloin pystyin tehda itse kaiken ja toimimaan monen-
laisissa rooleissa yhtd aikaa, mutta isomman teoksen tydstaminen omassa aikataulussa kehitti minua
suunnitelmallisuuden liséksi myds avun pyytamisessa ja opetti paljon organisoimisesta ja vastuun

jakamisesta.

Teos kasvatti minua siis monella eri tavalla. Opin sietamdan keskenerdisyyttd, ottamaan vastaan pa-
lautetta ja jasentamadn omaa aikaani ja resurssejani ainakin jollain tavalla suhteessa omiin voima-

varoihini. Tallainen produktiomuotoinen tydskentely, jossa saan kdyttaa luovuuttani, herkkyyttani ja
my0s vahvaa puoltani, tuntuu todella omalta ja olen jélkeenpdin kaivannut kovasti niita hetkia, kun
sain ndhda tanssijoiden kehollisessa tydskentelyssa ja taituruudessa oman kateni jéljen. My®6s kirjoit-
tamisen yhdistdminen tanssiteoksen tydstémiseen on ehdottomasti asia, jota toivon padsevani teke-
maan lisad tulevaisuudessa. Opinndytetydsta jai toiveikas ja haikea olo, ja olisin mielellani esittanyt
sita lisaakin. Oli myos suuri ilo kuulla, ettd se oli ollut sita myds tanssijoilleni ja etta se vei myds hei-
dan elamdssaan tdrkeita prosesseja eteenpadin, heratti ajatuksia ja antoi samalla uudenlaisen keholli-
sen tutkimusmatkan. Olen saanut tanssijoilta my6s jdlkeenpain viestid, ettd moni koki etenkin kah-
denkeskiset keskustelumme tarkeiksi. Tanssijoiden syvallinen kohtaaminen olikin selkedsti minulle

helppoa ja luontaista, ja toi myds prosessiin sita tunteiden autenttisuutta ja haavoittuvuutta, jota jo

ennen teoksen alkua toivoin jakavani ja kannustavani myds muita jakamaan.

Ja kuten aiemmin Gronlundin & Wigertin (2004, 60) tekstiin viittasin, omien kokemusten jakaminen
ja tanssin yhdistaminen kehollisesta kokemuksesta my&s tunteisiin ja ajatuksiin, on todettu olevan

pedagogisesti hyvin vaikuttava tapa opettaa. Han ottaa esille my&s sen, miten ohjaajan persoonalli-
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suus ja yksildllinen Iahestymistapa on avainasemassa kaikelle oppimiselle, ihailulle ja ymmartami-
selle. Me emme tavallaan voi vdlittaa mitdan tietoa tahdan maailmaan ilman omaa kokemustamme,
tulkintaamme ja ihmisyyttamme, vaan kaikki tulee sen Iapi, keitéa me olemme (Gronlund & Wigert
2004, 124). My6s Venkula (2003, 35) sanoittaa, ettd jokainen tavoittaa todellisuuden vain oman it-
sensd lapi. Mielestdni juuri se olikin oman produktioni yksi suurimmista vahvuuksista, ettd mina an-
noin sille koko sydameni ja kykenin valittdmaan haluamaani kehollista tietoa juuri oman kokemuk-

seni ja ajatusteni 1api, vaikka se vaati rohkeutta olla haavoittuvainen.

Teoksessa sain itse kasvaa monenlaisissa rooleissa ja muuttuvissa tilanteissa, ja johtamisen ja ko-
reografin tyon lisdksi esiintyminen tuntui todella tarkealtd. Kaiken kaikkiaan intohimoni produk-
tiomuotoiseen tydskentelyyn vain kasvoi ja vahvistui, ja samalla suuntasi unelmiani ja suunnitelmiani
tanssin alalla. Omassa elamadssani on myds ollut niin valtava maara vastoinkdymisid, ettd témén yh-
den tydn onnistuminen niin hyvin antoi minulle todella paljon iloa ja toivoa tulevaisuutta kohtaan.
My0s palaute, jota teoksesta sain, lammitti sydénta ja antoi uudenlaisen merkityksen eldmalle. Li-
saksi samanlaisen merkityksellisen kokemuksen tarjoaminen tanssijoille, yleisdlle ja kaikille siita vai-
kuttuneille tuntui minulle erityisen tarkedlta (Ks. Kuva 30). Koen olevani onnekas, ettd olen saanut
tutustua niin valtavan upeisiin ihmisiin, ja ettd olen voinut tydskennelld ympdaristossd, jossa on lupa
epdonnistua, kokeilla ja ennen kaikkea kasvaa. Tyosta tuli hieno ja merkityksellinen ja jollain tavalla

haluan uskoa, ettd saan herdttda sen vield joku paiva uudelleen eloon.

Tama taiteellinen teos oli siten oman kasvutarinani ohella toivottavasti my6s osa tulevaisuuden tari-
noita. Ymmarrysta siitd, miten laajaa kauneus ja taito voivat olla, ja miten niiden suhde vaatii aina
myds armollisuuden ja kyvyn kasitelld itsed ilman vaatimuksia ja arvottamista. Se, etta taiteellisessa
tybssa kasittelemistani rikkindisyyden kokemuksista tulikin lopulta niin ehed ja kaunis kokonaisuus,
sai jopa minut nakemaan itseni hetken aikaa kauniina. Toivon, ettd se taide mitd tahan maailmaan
teen saa myds jonkun toisen rakastumaan eldmadn yha uudelleen, erottamaan aariviivoja selkeam-

min ja suhteuttamaan oman olemassaolon sellaiseen identiteettiin, jossa on rakentavaa kasvaa, op-

pia ja ymmartaa.

Kuva 30. Onnellinen koreografi kukkien kanssa. Sain tanssijoilta my®s onnellisuuspaivakirjan. (Met-

sovuori, diti)
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Liitteet:
Liite 1. Adnittdmani teksti:

Everyone has a story. A story that holds our thoughts, our reflections of the past and our ide-
als for the future. Thoughts are the birthplace of feelings and feelings often get stored to our
bodies. To small units we try to hide and push away. In a shell that becomes our frame. We
put a lot of pressure on how we look. Because it’s the only thing they see from the outside.
It is the hardest thing in life to learn to love you. To unconditionally learn to accept the little
details that you grew to hate. But the body that you never learned to embrace, allows you to
love and laugh and dance. It allows you to breathe.

They say that talent is something our bodies remember. Our bodies remember a lot. But it’s
not the outside that creates the movement. It’s not the outside that can form beautiful words
and tell stories and reflect the past. Beauty is something we choose to give a meaning. We
carry a lot of meanings. A lot of beginnings and endings. And sometimes there are things
that affect our bodies so that they change too. Like growing up, being depressed, taking too
much on your plate, losing someone. Losing yourself. There is no worth that can hold eve-
rything you carry. No form you can ever fit into. No shadow that can cover your light if
you’re willing to shine. And at the same time, you feel lost and vulnerable and over-
whelmed, but in the same way change occurs, it can also bring lightness, acceptance and
freedom to stand there in your skin without feeling ashamed.

You were designed to be you. Even after everything you have gone through, your body still
holds you. Because behind every mistake. Behind every scar. There is you. Sometimes you
have to let go of something you used to want so badly, in order to step into what you needed
more. You will always have a home. And you can always come back home. You can always

learn to love again. Because you are beautiful, no matter what kind of shapes you hold.
Your frame is not a reflection of you. Your heart is.
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