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VAHVA KEHO — VAHVASTI KEHOSSA

Tama tutkielma on taiteellisen opinnaytetyon kirjallinen osuus. Kirjallisessa osiossa tarkastellaan
sitd, mita nayttelijantydn opiskelija voisi oppia kehollisuudesta tanssinopettajalta. Ajatukset, ideat
ja aiheet ovat lahtoisin kirjoittajan omista opinnoista ja kokemuksista nayttelemisen ja tanssin
parissa. Kirjoittaja on paassyt myos testaamaan kaytannossa asioita, joita tekstissa kasittelee.
Asioita tarkastellaan muun muassa biomekaniikan ja Labanin liikeanalyysien Kkautta.
Opinnaytetydn taiteellinen osuus on koreografioiden luominen musiikkiteatterin keinoin
toteutettuun esitykseen Floorshow.

Nayttelijalle tarkeintd ei ole vain hyva tanssitaito vaan taito kayttda kehoa monipuolisesti
tydssaan. Oman kehon ymmartaminen ja sen kokonaisvaltaisen kayttdmisen ymmartaminen ovat
iso asia roolitydssa.

Keho on nayttelijéalle tydvéaline ja tydkunnossa pysymisen kannalta on tarke&d, ettd kehoa
kohtelee hyvin. On pyrittava ensin luonnollisuuteen ja oikeaan kehonasentoon, ennen kuin voi
lahted hakemaan kehollisuudella jotain muuta. Niin kuin monissa asioissa, perusteiden tulee olla
ensin oikein. Vahva keho tai hyva tanssitaito eivat valttamatta takaa sitéd kehollisuutta, mita
nayttelija tarvitsee.
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EMBODIED STRENGHT IS MORE THAN A
STRONG BODY

This study is written as a fulfilment of the Dance Teacher Degree / Bachelor of Dance, at the
Turku University of Applied Sciences, Ltd. The artistic choreographic part of the degree is a
performance work Floorshow for fourteen music theatre student.

The objective of this thesis is to analyze what a dance teacher can give to an acting student. It is
not all about learning beautiful dance steps, but how to use one’s body and its movement in acting.
The writer of the thesis has studied both acting and dance teaching. Different points of view,
reflections and discussions in the thesis derives from her own learning and experiences. In this
thesis the analysis of movement is conducted from a biomechanics’ perspective and by means
of Laban Movement Analysis.

From the actor’s perspective, the body is an instrument that is constantly needed in the actor’'s
work. For this reason, it is very important for an actor to take care of their body. In addition, it is
crucial to understand how to use it in the right way. The first step of developing this understanding
is to learn how to be in one’s own body in a natural way. In other words — understand that
embodied strength is more than a strong body.
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1 JOHDANTO

Olen tanssinut koko ikani ja aina pitanyt paljon myds teatterista. Ennen tanssin-
opettajan opintoja l[Ahdin hakemaan uusia ndkdkulmia esiintymiseen Suomen Te-
atteriopistosta, jossa opiskelin kaksi vuotta nayttelijantyota. Siitéa lahtien olen poh-
tinut, mita tanssi voi antaa nayttelijalle. Mitéa tanssinopettaja voi antaa nayttelijan-

tyon opiskelijalle?

Olen tarkkaillut nayttelijoita lavalla, tarkastellut omaa olemista lavalla ja yleisesti
katsonut paljon ihmisia. Heidan kehollisuuttaan, kavelytapoja, ryhteja. Miksi jon-

kun katsominen miellyttdd minua enemman kuin toisen?

Opinnaytetyota kirjoittaessa suoritan samaan aikaan tanssinopettajan tyonhar-
joittelua. Harjoittelussa opetan tanssia nayttelijantyon opiskelijoille. Harjoittelun
ohella tulen tekemaan koreografioita muutamaan teatteriproduktioon. Paasen to-
della kokeilemaan, olenko ajatuksieni kanssa oikeassa ja olenko osannut omista
opinnoista ja kokemuksista yhdistaa asiat niin, ettd se auttaisi opiskelijoita nayt-
telijan ammatissa vaadittavaan kehollisuuteen. Tarkein lahtékohtani on maan ve-
tovoiman kayttaminen hyddyksi seka hyvan ryhdin [6ytaminen. Kaytanndssa ha-
vaitsemiani asioita tutkin myds tieteen kautta, etenkin biomekaniikan. Opettaessa
en lahde siita lahtékohdasta, etta oppilaat oppisivat tanssimaan hienoja tanssi-
likkeitd, vaan enemmankin tutkimme muun muassa eri kehonosien liikkkumista,
likkeen virtaamista, eri tasojen ja katseen kayttamista. Suuressa roolissa on im-

provisaatio seka luovuuden I6ytaminen liikkeellisten kompositioiden kautta.

Tassé opinnaytetyoni kirjallisessa osassa tarkastelen sitd, kuinka pystyy olemaan
mahdollisimman luonnollisesti ja vahvasti omassa kehossa. Miten voi lahtea ha-
kemaan hyvaa perusasentoa. Opinnaytetyon taiteellinen osuus on koreografioi-
den luominen musiikkiteatteriproduktioon, jossa on mukana musiikkiteatterilinjan

opiskelijoita.
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2 LUONNOLLISUUS KEHOSSA

Ihmiselle luonnollisten asioiden ja liikkeiden, kuten kavelyn tai istumisen tulisi ta-
pahtua ilman ylimaaraista yrittdAmista tai ajattelua. Sen takia esimerkiksi luonte-
vaa olemista ei tule edes ajatelleeksi ennen kuin nakee jotain epaluonnollista.
Varsinkin kinesteettisesti, eli kehollaan tunteville ihmisille, epaluonnollisen ke-
honasennon nakeminen saa helposti aikaan tunteita omassa kehossa. Esimer-
kiksi kumarassa kavelevaa ihmista jad enemman katsomaan, koska se aiheuttaa
huomiota epaluonnollisuuden takia. Ihmiset muutenkin reagoivat kehollaan na-
kemaansa eli psyykkinen ja fyysinen puoli yhdistyy, ilman, etta asiaa edes ajat-
telee. Esimerkiksi teatteriesityksissd katsoja saattaa kehollaan menna erittain
paljon mukaan siihen, mitd lavalla olevat kehot viestivat. Jokaisella ihmisella on
oma tapansa lilkkua ja tutut kehoasennot joihin ajautuu. Moni osaakin tunnistaa

ihmisen esimerkiksi kavelytyylista.

Puhun opettaessani paljon luonnollisuudesta ja kaytan sita tukevia mielikuvia.
Olen huomannut esimerkiksi toimivaksi kayttaa pirueteista sanoja pyorahdys tai
ympéarimeno silloin, kun se on mahdollista. Voin myo6s kuvailla liikkumista sanoilla
kuten kurota, saat kiinni, riko ja&, heitd. Kun liikkeisiin yhdistéda sopivan, kuvaavan
sanan, niihin I6ytaa helpommin liikkkeen oikean laadun ja luontevuuden. Painotan
paljon siihen, etta lavalla tulisi olla mahdollisimman luonnollinen ihan vain siksi,
ettd sitd on helppo katsoa ja kinesteettisesti tuntea. Kirsi Monni pohtii tekstissaan
Merkityksellinen kohtaaminen (ks. Houni ym. 2002, 19) tanssijoiden tapaa olla
kehoissaan kontakti-improvisaatio esityksessd. Vaikka kyse on tanssista eiké&
nayttelemisesta, asiat ovat taysin samoja. Monni kehuu, kuinka tanssijoita ol
helppo katsoa, silla tanssijoilla oli hallinnassa oma luonnollinen paino, jota he
kayttavat liikkuessaan. Kehot tuntuivat olevan avoimia, vastaanottavaisia ja herk-
kia reagoimaan. Samat taidot tulisi olla nayttelij6illakin improvisoidessaan tai
muuten lavalla ollessa. Ajatuksen ja kehon taytyy olla yhteydessa. Nayttelija
Taisto Reimaluoto kertoo Jouko Turkan aikaisista nayttelijantyon opinnoistaan
Teatterikorkeakoulussa ja tuo esille Nummisuutarit. Reimaluoto kertoo, etta nayt-

telijat epailivat itseaan ja menivat lukkoon ja siksi vaikuttivat oudoilta ulkopuolisen
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silmin. Ne eivat vaikuttaneet orgaanisilta silla tavalla kuin joissakin toisissa pro-
duktioissa. (ks. Hulkko ym. 2011, 88) Yleist siis huomaa heti, kun keho viestii
epaluonnollisuutta. Myds silloin kun on luonnollinen, on yleensa ergonominen.
Ergonomialla tarkoitetaan tyohon liittyvien asioiden tekemista inmisen biologialle
soveltuvaksi. (Kauranen ym. 2010, 29) Eli rasitus omaan kehoon on oikeanlai-
nen. Silloin se edistaé kehon pysymista tyokunnossa, kun vaaranlaista rasitusta

ei ole.

Luonnollisen olemuksen saavuttamiseksi tulisi tehdd koulutuksen aikana paljon
t6itd. Vaikka moni osaakin olla joka paiva normaaleissa askareissa taysin luon-
nollinen, on luonnollisuus valilla vaikeaa, kun lahdetaan tekemaan nayttelijantyén
harjoitteita. Monesti kuulee, ettei oppilas tieda kuinka olla tai mita tekisi kasilla.
Jopa kokenut nayttelija Sari Mallinen kertoo, kuinka kasien kaytté on haastavaa.
H&an kertoo, kuinka tietda olevansa hukassa ajatuksen kanssa, kun aloittaa vaan-
telehtimaan kasillaan. Mallinen puhuu myads siitd, jos esimerkiksi kesken mono-
login huomaakin, ettei tietty tavara ole paikoillaan. Silloin saattaa mennéa sekaisin.
Ruumiin tulisi reagoida oikealla tavalla impulsseihin. (ks. Hulkko ym. 2011, 178)
Aivan kuin arkielamassa muutenkin. Esimerkiksi: jos lasi kaatuu, sen pyrkii mah-

dollisimman pian nostamaan, ettei suurempaa vahinkoa paéase tapahtumaan.

Toinen asia on se, etta tehdaan liikkaa niin, etta tekemisesta lahtee rauha ja jalleen
tulos on epéaluonnollisuus. Ei kukaan ihminen esimerkiksi haro jokaisen sanan
valissa hiuksiaan tai niin sanotusti katsele kaukaisuuteen kertoessaan jotain ta-
pahtunutta. Olen itse joutunut tekemaan esiintymisessani paljon tdita luonnolli-
suuden eteen. Tanssitaustani vuoksi olin tottunut siihen, etta ilmaistessani jotain
kaytan siihen koko kehoa. Kun itse hain opiskelemaan Suomen Teatteriopistoon,
sain heti paasykokeissa palautetta: "7hnuomaa kylla, etta olet tanssija. Liikut aivan
likaa”. Olin mielestani hienosti asemoinut koko monologin, miten olla ja minne
katsoa. Niin paljon olin paattanyt kehollista olemista, etta luonnollisuus katosi.
Kun jouduin tekem&an monologin uudestaan ja rajoittamaan liikkumistani, olin
luonnollisempi ja mika tarkeinta, ajatus tuli mukaan. Kiinnitin itse paremmin huo-

miota monologiin tekstina.
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2.1 Maadoittuminen

Tanssimaailmassa puhutaan paljon maadoittumisesta eli siita, etta tunnetaan ja
kaytetaan hyvaksi maapallon vetovoimaa. Ja sehan onkin erittéain luonnollinen
asia. Kun ihminen vain seisoo, haneen vaikuttaa automaattisesti maan veto-
voima, painovoima. Liséksi maan ja ihmisen valilla on tukivoima, joka kumoaa
painovoiman vaikutuksen niin, ettd ihminen pysyy maan paalla eik& niin sanotusti

vajoa sen lapi. (Kauranen ym. 2010, 222)

Itse olen huomannut, ettd maadoittuneena kehossa on paljon varmempi olo, ja
likkuminen tuntuu mukavalta ja helpommalta. Maadoittuminen antaa myds paljon
voimaa. Voiman kaytto selittyy hyvin Isaac Newtonin mekaniikan kolmella perus-
lailla. Ensimmainen laki on jatkuvuuden laki eli kappale jatkaa liikkumista ennen
kuin siihen kohdistuu jokin ulkoinen voima. Toinen laki, dynamiikan laki, kertoo
kiihtyvyydesta. Siind kahden kappaleen voima kohdistuu yhteen ja kevyempi kap-
pale silloin saa kiihtyvyyden. Kolmas laki eli voiman ja vastavoiman laki vaikuttaa
kahteen kappaleeseen niin, ettd toisessa on voima ja toisessa vastavoima el
kappaleiden valiin tulee tukivoima. Tukivoiman suuruuden avulla pystyy saatele-
maan maadoittumista. Tukivoimalla tarkoitetaan siis kahden kappaleen valista
kosketusvoimaa. Maadoittumisessa tukivoiman suuruus rijppuu omasta voiman-
kaytosta. Ponnistaessa ihminen painaa itse&an lattiaan kohti, jolloin tukivoima on
suuri ja vaikuttaa nain hyppyyn tarvittavaan kiihtyvyyteen. (Kauranen ym. 2010,
223)

Tanssintutkija Rudolf von Laban tuo liiketeorioissaan paljon esille maadoittunei-
suutta. Ystavani opiskelee teatteritaiteen maisteriksi Lontoossa ja etenkin siella
asiasta puhutaan paljon. Opiskellessani nayttelemista, maadoittuneisuus ei tullut
vield tutuksi, vasta tanssiopinnoissa. Olen huomannut sen kumminkin yhdeksi
tarkeimmisté asioista heille, jotka lavalla haluavat tydskennella, joten siksi paino-

tan paljon opettajana siihen.

Miten maadoittuneisuutta voi harjoitella? Koska itse olen oppinut enemman maan

vetovoiman kayttamisestd nykytanssin keinoin, opetan sitd nykytanssin kautta
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oppilaillenikin. Lahden liikkeelle siita, etta ensin tunnustellaan lattiaa hitaasti kie-
rien, miettien samalla painon antamista lattiaa kohti. Jokaisen mahdollisen ke-
honosan tulisi koskea lattiaa ja kiire ei ole. Kun keho on tutustutettu lattiaan kie-
rimisen kautta, voidaan lahted tunnustelemaan lattiaa painautumalla sitéa kohti
valitulla kehonosalla. Helpoin on kokeilla painamista kAmmenilla ja jalkapohjilla
kohti lattiaa, silla niiden tuntoaistit tuntevat kaikista parhaiten. Kasilla on totuttu
tekemaan paljon: ottamaan kiinni, tydntamaan, yleisesti koskemaan. Jalkojen
paalla taas seistdan ja lopulta on tarkoitus saada maadoittuneisuus seisoma-
asentoon. Tahan jalkapohjien ja kAmmenien seka lattian tutustuttamiseen toi-
siinsa toimii hyvin karhunkavely eli kasilla ja jaloilla kulkeminen niin, etta lantio on

korkein piste. Karhunkavelyyn on myés helppo tuoda erilaisia variaatioita.

Edestakaisen liikkeen merkitys maadoitukseen on myds suuri. Edestakaisessa
likkeessa kaytetaan hyodyksi kitkavoimaa eli sita, etta kahden kappaleen koske-
tuspintojen vaikuttava voima vastustaa kappaleiden pintojen liiketta toistensa
suhteen. Jélleen kaytbssa on pohjimmiltaan maan vetovoima. (Kauranen ym.
2010, 224) Esimerkiksi kun makaa lattialla selallaan X-kirjaimen muotoisessa
asennossa ja kantapailla antaa vauhtia niin, ettéa koko keho liikkuu edestakaisin.
Tata kutsutaan kantakeinunnaksi. Tarkoitus on saada koko keho liikkeelle liikut-
tamalla vain kantapaita. Kitkavoima on kantapéaiden ja lattian valilla. Voima vai-
kuttaa kuitenkin koko kehoon. Keho ei liiku, etenkaan kadet, mikali linjaus ei ole
kohdillaan. Silloin energia ei paase virtaamaan kehon lapi. Linjausta voi hakea
siirtAmalla kasien ja jalkojen paikkaa niin kauan, etta liike kulkee hyvin. Liikkeen

jatkumista k&mmeniin asti saattaa vaikeuttaa hartioiden jannitystilat.

Kaytan kantakeinuntaa siksi, ettd oppilaat ymmartaisivat liikkeen jatkumisen ke-
hossa ja painon antamisen lattiaan seka lattian kayttamisen liikkeen syntymi-
seen, silla kantapailla pitaa oikeasti ottaa vauhtia lattiasta. Saatan laittaa oppilaat
muutamaankin kertaan tunnin aikana kokeilemaan kantakeinuntaa ja kysya huo-

maako eroa.

Mielestani paras mahdollinen maan vetovoiman kanssa yhdeksi tuleminen on

painon antaminen lattiaan seisoen. Itse teen tata aina ennen lavalle menoa, silla
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nain saan totaalisesti tuntuman maahan. Taytyy siis ottaa suunnilleen lantion le-
vyinen asento niin, etta varpaat ja polvet ovat samaan suuntaan. Sitten vain tekee
pienta joustoa polvista niin, etta hytkyy kohti lattiaa. Nimenomaan ajatus pitaa
olla se, ettd menee kohti lattiaa eikd poispain. Maadoittumista vahvistaa viela aa-
nen tuottaminen niin, ettd a4ani resonoi rintakehassa. Eli jos kAmmenella kokeilee,
tuntee kuinka rintakeha varisee. Tama tuo niin sanotusti rauhaa rintakehan alu-
eelle eli poistaa turhia jannityksia. Myos aanesta tulee syvempi, se kulkee pa-
remmin ja myds keuhkot tekevat enemman t6itd hapenottamisen kanssa, jolloin
hengittamiseen kaytettavat lihaksetkin lampiavat. Muutenkin jannittyneena huo-
maa, kuinka helposti hengitys rajoittuu rintakehan alueelle. Taméan lilkkkeen avulla
pystyy havainnoimaan oikeanlaista kehon linjausta ja painopisteen paikkaa lan-

tion sisélla. Tasta on helppo lahted kavelemaan maadoittuneesti.

Kéaveleminen on monesti haastavaa. Vaikka kéaveleminen on asia, mita tehd&an
joka paiva ilman analysointeja, jotain ihmeellista toisinaan tapahtuu, kun men-
naan lavalle. Jotta ei nayta silta, etta kavely tapahtuu puoliksi ilmassa, taytyy sii-
henkin saada maadoitusta. Taisto Reimaluoto kertoo, etta kun askel on raskas,
niin jalasta ei lahde aanta. "Sen huomaa edelleen nayttamolla. Jos kavelevan
ihmisen askeleet kuuluvat nayttamolla, niin tajuaa, etta tuo ihminen ei ole balans-
sissa. Kun ihmisella nayttamolla on asiaa, niin sen jalat eivat kopise. Energia
osuu lattiaan niin, etté se ei vain kopise se jalka. Se on hdmmentavaa, kun se
aina nakee. Suhde maahan on silloin terve” (ks. Hulkko ym. 2011, 89-92). Rei-
maluodon sanojen mukaan kyse on myds maaratietoisuudesta, johon palaan

mydhemmin.

Kavelemisessa tarkeda on jalkapohjan rullaaminen eli jalkapohjan kayttd koko-
naisvaltaisesti. Painon tulisi ensin osua kantap&aan alueelle, ja siita rullata jalka-
pohjan lapi ja lopulta ensimmaisen ja toisen eli isoimman varpaan ja sen viereisen
kautta. Oikeanlaisella k&velylla on suuri vaikutus myés muun muassa siihen, etta
akillesjanteet ja polvet pysyvat kunnossa. Luonnollisessa kavelyssa kadet liikku-

vat aina vastakkaiseen jalkaan katsottuna samaan suuntaan. Monesti tanssitun-
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neilla kavelya tehtdessa nakee, ettd saman puoleinen jalka ja kasi liikkuvat sa-
maan suuntaan. Tasta huomaa sen, kuinka haastavaa on, kun lahdetdan teke-

malla tekemaan luonnollisia asioita.

2.2 Keskustan kautta

Tanssitunneilla puhutaan paljon tiukasta keskivartalosta ja hyvasta kannatuk-
sesta. Keskustan kayttdmisesta. Nayttelijantyén tunneilla puhutaan myds. Psy-
kofyysisissa harjoitteissa voima lahtee keskustasta. Itsellani, mutta niin kuu-
lemma muillakin asiaa pohtivilla, on ollut aluksi hankala ymmartaa miksi ja miten

keskustaa voi kayttaa hyodyksi ja miksi sita tarvitsee kayttada hyodyksi.

Vahva keskusta tuo voimaa. Jos voima on koko ajan koko kehossa, voi rentous
kadota. Itse ajattelen, ettd keskustassa sijaitsee aurinko. Se on [Ammin, siséltaa
energiaa ja sateilee. LAmp6 nostaa esiin mielikuvan rentoudesta ja saan hengi-
tyksen kulkemaan. Kun hengitén ulos, lampd lahtee liikkeelle. Sateilyn avulla
saan energian ja lammon kulkemaan koko kehoon ja sateilemaan myos kehosta
ulos. 1k&&n kuin minusta hohkaisi jotain koko ajan joka suuntaan. Tama ajatus

tekee minusta mielestani suuremman, voimakkaamman ja maadoittuneemman.

Keskustan ollessa vahva ja johtaessa liiketta keho ajautuu helpoiten tasapainoi-
seen tilaan. Ajatuksen ollessa keskustassa esimerkiksi vaaranlainen paan linjaus
ei paase johtamaan liikkumista. Eri kehonosien kayttamisesta liikkeen johtami-
seen roolitydssa puhun mydhemmin. Ensiksi on kuitenkin saatava vahvuus pe-

rusolemiseen, ennen kuin voidaan ldhted kokeilemaan muuta.

Keskustan vahvuus tulee esille myds reaktioissa. Reagointi asioihin tapahtuu ke-
holla nopeammin, kun keskusta on valmiustilassa. Keskustasta lahtee yhteys
kaikkialle muualle kehoon eli kehon osat ovat linkittyneita toisiinsa. Linkittymisen
takia ihminen ei ole vain pelkka marionettinukke vaan vahva kehollinen koko-

naisuus.
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2.3 Maaratietoisesti tilaan

Kun ihmiselléa on jokin ajatus, han toimii sen mukaan. Jos minulla on jano, kéavelen
keittioon, otan lasin, siihen vetta ja juon. En epardiden hiippaile keittioon tai py-
sahdy seisomaan ja hengittamaan ennen kuin tartun lasiin, koska minulla tarkka
tarve ja ajatus siitd mita olen tekemassa. Nayttelijantydssa ajatusten kuuluu olla
kirkkaita ja selkeita, jotta asiat tapahtuvat luonnollisessa rytmissa. Yleisesti tilaan

tulemisen taytyy olla selked, tdssa kohtaa tilalla tarkoitan nayttamoa, lavaa.

Aikaisemmin puhutusta vahvasta keskustasta kannattaa ottaa ajatus mukaan la-
valle tuloon ja lavalla oloon. Auringon sateiden tulisi kohdata katsojat. Usein ka-
rismaattisista ihmisistd kuulee sanottavan, etta han sateili. Juuri se sateily mika
ihmisesta lahtee, voi vaikuttaa toiseen ihmiseen. Siksi taytyy olla avoin ja ajatella
energian sateilya koko kehoon ja pitkalle ulos.

Katsojaa kiinnostaa se, mita nayttamalla tapahtuu. Tarkemmin voisi sanoa, etta
katsojia kiinnostaa se mita nayttamaolla oleville tapahtuu. Katseen merkitys on
suuri, silla niin kuin taiteen filosofian kurssilla opin, tarkeinta ei ole se mita sina
katsot vaan mitd kuvassa katsotaan. Katseella pystyy nayttdmaan sisaisia tun-
teita ja fokusoimaan paljon. Jos katseessa ei tapahdu mitdan, on esiintyja me-
nettanyt yleisén. Niin tarkea katse ja katsominen ovat ihmisille. ’Silmat ovat sielun

peili’ ei ole turha sanonta.
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3 OIKEAN KEHOASENNON LOYTAMINEN

"Minkalaiset ovat isot kadet, valtava rintakeha, jyhkea vyotaro ja notkoselka. Va-
han apinan mallia, hyvin massiivista olemusta haettiin koko ajan” (Hulkko ym.
2011, 87). Naiden mielikuvien kautta pystyy helposti hakemaan vahvaa ole-
musta. Mielikuva notkoselasta on ehka harhaanjohtava, silla missaan nimessa ei
saisi tehda notkoselk&a, vaan antaa selkarangan kaartua luonnollisesti niin kuin
se kaartuu. Mielikuvia tulee kayttdd opettaessa ja oppiessa, mutta ne voivat ku-
vastaa eri ihmisille eri asioita. Mielikuvien avulla asiat tulisi olla helpompi siirtaa

omaan kehoon.

Apinamaisesta liikkumisesta ihminen on kehittynyt evoluution kautta kulkemaan
pystyasennossa, minka takia painopiste ja pinta-ala maahan ovat muuttuneet.
Kahden jalan paalla oleminen kuitenkin mahdollistaa kehon monipuolisempaan
kayttoon, kun esimerkiksi kasillakin pystyy tekemé&éan erilaisia toimintoja. Liikku-

minen eri suunnissa ja tasoissa samaan aikaan on vapaampaa.

3.1 Liike

Liike on yksi ihmisen luontaisista perustoiminnoista. Tehokkaimmillaan liikke on
taloudellinen ja tapahtuu oikealla lihasvoimalla ja nopeudella. Perusliikkuminen
opitaan jo lapsena motorisen kehityksen myota. Perusliikkumista tarvitaan péaivit-
tain, kuten kavelya. (Kauranen ym. 2010, 26) Tassa kohtaa puhun siita, kun lii-
kettd kaytetddn nayttelijantydssa. Siihen voi kuulua monenlaista liikkumista pe-
rusliikkumisesta tanssiin. Roolihahmon mukaan perusliikkumista pystyy muunte-
lemaan esimerkiksi hahmon ian mukaan. Kun ihmisella on joku motiivi, liikkuu
kehokin niin kuin pitaa. Liikkuessa omakuva on erittéain tarkeda. Taytyy olla ké&si-
tys siita, kuinka oma keho liikkuu. Taytyy osata aistia ja tuntea liike seka pystya

siirtdmaan liike omaan kehoon.

Liikkeesta voidaan puhua muun muassa kestéavyyden, notkeuden ja koordinaa-
tion avulla. Kun ndma asiat ovat liikkeessa kunnossa, kehoa kaytetaan liikkumi-
seen tehokkaasti, mutta ilman vaaranlaista jannitysta tai rasitusta. Liikkumistaitoa
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pystyy kehittamaan, mista hyvana esimerkkind toimii tanssi. Tanssi on monipuo-
lista liikkumista, missa harjoitellaan niin koordinaatiota, tasapainoa, voiman kayt-

to6a kuin notkeuttakin minka takia tanssijoille kehittyy hyva kehontuntemus.

Yleisesti liike muodostuu perakkaisistd asennoista. Perusasennoiksi maaritellaan
makuuasento, istuma-asento ja seisoma-asento. Nama asennot jaotellaan viela
eri osiin riippuen misséa tasossa asento tapahtuu, tai onko siihen kaytettavissa
esimerkiksi tuoli. (Kauranen ym. 2010, 24) Asento voi kestaa ajallisesti kuinka
kauan vaan. Pysyttaessa jossain asennossa lihakset joutuvat tekemaan toité pai-
novoimaa vastaan, jotta asento pysyy. Taman takia asentoa voidaan pitaa aktii-
visena tilana. Tasta tiedosta voi ottaa hyvin ajatusta myos lavalla olemiseen. Esi-
merkiksi silloin, kun joutuu lavalla pysymaan jossain asennossa tai muodossa
kauan, tulisi muistaa olla silti aktiivinen. Aktiivisuutta voi etsid ajatuksesta mika
henkil6lla on, kuunteleeko han jotain tai istuiko alas, koska ei jaksanut seista kau-
empaa. Aktiivisuutta voi hakea myos mielikuvin. Hyvana mielikuvana toimii sa-
teily. Kuvittelee keskustaan, itsensa sisalle alueen, josta sateilee energiaa koko
kehoon ja kehosta ulos.

Kun ihminen on jossain asennossa, on tarkeaa loytaa oikea painopiste seka
muuttaa sita liikkuessa. Oikeat painopisteet ja niiden oikeanlainen muuttaminen
helpottavat ihmisen perusliikkumista. Vaaranlaiset asennot, liikeradat ja paino-
pisteet kuormittavat kehoa vaaralla tavalla ja lisdavat riskia saada ongelmia tuki-
ja liikuntaelimistdlle. (Kauranen ym. 2010, 26) Kauan virheellisissa asennoissa
tai virheellisten liikeratojen kautta liikkuminen aiheuttaa kehoon rakenteellisia
muutoksia. Esimerkiksi jos ihmisen paa kallistuu hieman eteenpéin koko ajan niin
ettd paan painopiste on edessa, ylimpiin niskanikamiin tulee turhaa kuormitusta
ja esimerkiksi niskan lihakset voivat jumiutua tasta. (Kauranen ym. 2010, 207)

Painopisteella on siis valia.
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3.2 Painopiste

Maassa on siis vetovoima, joka vetaa puoleensa mitd maan paalla on. Painovoi-
maksi sanotaan sen kappaleen painoa, joka on maan paalla ja johon maa vaikut-
taa. Painovoima vaikuttaa koko kappaleeseen ja aina kohtisuoraan alaspain.
Kappaleella on kuitenkin yksi piste, johon paino niin sanotusti kiteytyy. Sita kut-
sutaan painopisteeksi. (Kauranen ym. 2010, 219-221)

Kehossa painopisteen tarkkaa sijaintia on vaikea maaritta&. Painopiste muuttuu
likkuessa ja on eri ihmisilla eri kohdissa mittasuhteista riippuen. My6s sukupuo-
lella on valia, silla miehilla painopiste on monesti korkeammalla kuin naisilla. Kun
seistdan anatomisessa perusasennossa, painopisteen tulisi olla lantion kohdalla
eli voiman tulisi menné lantiosta kohtisuoraa maata kohden. Painopiste voi olla
myo6s kehon ulkopuolelle. Esimerkiksi kumartaessa eteen, painopiste siirtyy ke-
hon etupuolelle, pois lantion sisaltd. Painavaa esinettd kantaessa painopiste
muuttuu, silla kehon painon lisaksi tulee esineen paino. (Kauranen ym. 2010,
219-223) Taman pystyy ottamaan huomioon nayttelijantydsséa esimerkiksi siing,
jos pitda esittaa painavan matkalaukun kantamista. Moni voisi ajatella, etta paino
kallistuu matkalaukun suuntaan vaikka todellisuudessa painavaa matkalaukkua
kantaessa vartalo kallistuu juuri toiseen suuntaan, jotta painopiste saadaan mah-

dollisimman keskelle ja tasapaino sailyy.

Lattialla seisovalla ihmisella on siis painovoima maata kohtaan. Puhun monesti
oppilailleni energian virtaamisesta kehoon ja ulos kehosta. Painovoimaa voi siis
ajatella niin, ettd antaa energian virrata kehosta lattiaan. Vastavuoroisesti voi aja-
tella, etté lattiasta saa energiaa, joka kulkee kehon lapi. Todellisuudessa tdma
lattiasta tuleva energia on tukivoima, joka on siis kosketusvoima ihmisen ja lattian
valissa. Tukivoimaa pystyy saatelemddn sen mukaan, kuinka ihminen kayttaa
voimaa, painaa itseaan lattiaan. (Kauranen ym. 2010, 222-223) Voiman kaytto
voi olla myo6s passiivista tai aktiivista. Esimerkiksi baletissa tulee painaa itse&éan
kohti lattiaa, sill& sen kautta saadaan voima yldsvetoon eli voiman kaytto on hyvin
aktiivista. Nykytanssissa taas annetaan painon valua tai tippua maata kohden eli

annetaan maan vetovoiman tehda suurin ty6 jolloin voiman kaytté on passiivista.
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3.3 Perusasennon etsiminen

Ihmisen perusasento muokkaantuu jokaisen oman kehon kautta, silla siihen vai-
kuttaa mittasuhteet seka rakenteelliset asiat. Perusasennon eli tavallisen pysty-
asennon tulisi olla mahdollisimman oikeanlainen, jotta keho pysyy kunnossa. Hy-

vassa perusasennossa on hyva seista ja siitéd on helppo lahted kavelemaan.

Luusto on ihmisen tukiranka. Luut seka suojaavat lihaksia, ettd toimivat niiden
kiinnityskohtana. Perusasentoa kannattaakin lahtea miettimaéan sisalta eli luustoa
ajatellen.

Anatomisessa perusasennossa ihminen seisoo jalat hieman erillaan toisista.
Opinnoissani ammattiin olen oppinut, etté istuinluiden valinen asento olisi paras
mahdollinen luiden linjauksen kannalta. Toisaalla taas olen oppinut lantion levyi-
sen asennon. Olen kumminkin tullut siihen tulokseen, etta lantion ja istuinluiden
valisten asentojen valissa on kaikkein paras ja tukevin seisoa. Tama on varmasti
yksil6llistd. Koska ihmisen koko keho asettuu jalkojen paélle, tulee jalkojen saada
vahva yhteys maahan ja erityisesti polvien ja varpaiden tulisi olla samaan suun-
taan, jotta vaaranlaisia kiertoa ei tapahdu esimerkiksi polvessa tai nilkassa. Vaa-
ranlainen kierto polven ja nilkan kohdilla aiheuttaa sen, ettéa polvella ei ole tukea,

jolloin polvelle voi sattua jotain.

Selkaranka on pitk&, koko vartalon tuki. Se tukee aina niskasta rintakehaan ja
lantion kautta risti- ja hantanikamaan asti. Selkaranka on luonnostaan kaareva ja
taipuu liikkeen mukana. (Vierimaa ym. 2010, 57-59) Liikkeen mahdollistaa nika-
mien valinen liikkuvuus. Koska selkarankaa pystyy liikuttamaan ja koska se tukee
kehoa niin paljon, on oltava tarkka sen linjaamisen ja kayton kanssa. Vaaranlai-

nen kuormitus voi aiheuttaa esimerkiksi valilevyn pullistuman.

Selkaranka ei ole taysin suora. Siksi kannattaa miettia kayttadko perusasentoa
hakiessa sanaparia suora selka. Itse pidan enemman ajatuksesta pitka selké ja
sanon my6s monesti ylos, kohti kattoa. Ajatus, ettd selkarangasta lahtee naru,
joka vetaa ylospain, on mielestani hyva mielikuva. Siihen voi lisété ajatuksen, etta

muu keho taas tippuu alaspéin, veto yl6s on vain selkdrangasta. Nailla ajatuksilla
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pystyy lisddma&an sita, ettd lihakset pysyvat rentoina eivatka jannity mitenkaan

ylospain.

Niskanikamat s&éatelevat paan liikkeitd. Ne mahdollistavat paan kallistamisen eri
suuntiin seka kiertoliikkeen. (Vierimaa ym. 2010, 51) Siksi paanasento vaikuttuu
vahvasti selkarangan asennosta ja selkaranka pdan asennosta. Jotta paa olisi
hyvassa linjassa selkarangan jatkeena, voi ajatella sita, ettd joku vetaa korvista
ylospain. Nain paa ei paase kilpikonnamaisesti tydntymaan eteen.

Perusasento rakentuu siis paljon siitd kuinka itsensa kasaa jalkojen paalle. Teat-
teriopiston puhetekniikan tunneilla opin, ettéa Aleksanteri tekniikassa keholle hae-
taan oikea asento pala palalta. Seistaan jalkojen paalla, mutta paastetaan yla-
vartalo roikkumaan eteen kohti lattiaa. Siita rullaamalla nikama nikamalta kasa-
taan osat paikoilleen. Ylavartalon rullaamista yl6s ja alas suosittelen paljon, silla
se aktivoi hyvin koko vartaloa. Hitaasti rullaamalla pystyy miettimaan jokaisen
kohdan tarkasti. Viimeisena kannattaa viela pyorayttaa olkapaat, etteivat ne jaa
painuksiin eteenpain. Rullaamisen jalkeen voi ottaa viela ajatuksen narusta, joka
vetaa selkdrankaa ylospain. Vahvoja jalkoja taytyy myds miettid ja jos polvet ovat
helposti yliojentuvat, voi ja kannattaa hieman koukistaa niita. ltse kaytan ilmaisua
pehmeat polvet silla koukistetut polvet saattavat antaa mielikuvan jannittyneista

jaloista, jotka ovat koukussa.
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4 INSPIRAATIOTA ROOLITYOHON

Nayttelemisessa esitetaan jotain muuta kuin mité itse on. Tottakai omat koke-
mukset vaikuttavat nayttelijantyéhon ja roolin muodostumiseen ja lavalla tulee
olla aito ja haavoittuvainen, jotta on kiinnostava. Rooli tulisi olla kaikin puolin sel-
ked sen esittajalle, jotta se on uskottava katsojalle. On varmasti yhtéd monta tapaa
etsia roolia kuin on tekijéita. Ohjaajilla, opettajilla ja nayttelijdilla on omat erilaiset
keinonsa. Mutta miten tanssinopettaja pystyisi auttamaan nayttelijantyon opiske-
lijaa roolin etsimisessa? Aina ei tarvitse lahtea hakemaan roolia pelkén sisdisen
ajatuksen kautta tai kuvittelemaan kokonaista henkiléhistoriaa hahmolle. Mita jos
lahtee hakemaan roolia liikkeen kautta? Kuinka rooli liikkuu esimerkiksi suh-
teessa tilaan, aikaan tai muihin ihmisiin? Ent& mika osa kehosta lilkkuu ja miten?
Tanssintutkija Rudolf Labanin liikeanalyysin eli Laban Movement Analysis (LMA)
kautta pystyy tarkastelemaan ja ottamaan ideoita roolity6hén. LMA:ta on kaytetty
maailmalla tukemaan seka tanssijantyon etta nayttelijantyon opintoja esimerkiksi
Englannissa ja Australiassa.

Labanin liikeanalyysi jakautuu neljaan kategoriaan, joista kaytetddn lyhennetta
BESS. Kirjaimet tulevat sanoista body, effort, space ja shape eli keho, efortti, tila
ja muoto tai muotoaminen. Nykyaan peraan on lisatty viela relationship eli suhde,
silla keho liikkuu aina suhteessa johonkin (Eloranta 2011). lhan kuin nayttelijan-

tydssé ollaan monesti suhteessa johonkin toiseen kuten vastanayttelijaan.

4.1 Keho

Keho on nayttelijdlle instrumentti ja tyévaline niin kuin esimerkiksi &ani. Inmiset
viestivat kehon liikkeiden kautta paljon puheellisen ilmaisun lisdksi. Kehon liik-
keellinen ilmaisu voi kertoa paljon luonteesta. Esimerkiksi monesti kuulee, etta
italialaiset ovat temperamenttisia ja liikuttavat puhuessaan kasiaan paljon. Tai
innokas ihminen ei pysy paikoillaan ja jannittdessa kadet tarisee. Yhdistetdan siis

luonteenpiirre tai tunnetila ja kehon liike toisiinsa.
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Labanin liikeanalyysissd kehon mé&aéaritelméa kertoo, mika kehossa liikkuu. Mista
like lahtee ja kuinka liike etenee nimenomaan kehossa. (Eloranta 2011) Liike
lahtee aina jostakin ja sateilee muualle. Esimerkiksi jos seison suoraan eteen-
pain, mutta kuulen takaa jotain ja kaannyn. Lahteek6 kaantyminen siita, ettad ha-
luan nahda asian, jolloin katse ja sen takia paa lahtee kdantdmaéan ensin ja lop-
pukeho seuraa paan liikkeen jatkona. Jos lahdenkin kaantymaan niin, etta liike
lahtee jaloista, tulee kdantymiseen ihan eri ajatus. Silloin voisi ajatella, etta tiedan
mika selan takana odottaa. Paankaantyminen ensin voi taas viestia uudesta tie-

dosta.

Liike pystyy etenemé&éan kehossa eri tavoin. Kuten askeisessa esimerkissa, liike
voi jatkua ylh&aalta alas tai alhaalta ylos. Se voi edetéa myds oikealta vasemmalle
ja toisin pdin tai etu- takasuuntien valilla. Liike voi tapahtua kehonosissa yhta
aikaa tai ketjuuntua aaltomaisesti. Nayttelijantydéssa puhutaan paljon vahvasta
keskustasta ja siksi nayttelijdille tuttu liikkeen reitti on varmasti keskustasta pois-
pain, mutta liike on mahdollinen myo6s keskustaan pain. Keskustan kaytté on tar-
keda liikkeen ketjuuntuessa perakkaisesti. Esimerkiksi tassa kaantymisesimer-
kissa paa voi lahted kdantymaan ensin, sitten ylavartalo, keskusta, ja lopuksi ala-
vartalo. Nain liikkeen ketjuuntuminen on perakkaista ja liike kulkee koko kehon
l&pi. Jos jalat lahtevat kaantdmaan ensin, tulee luonnollisimmin koko sama puoli
kehosta mukana. Esimerkiksi oikealle kaantyessa: jos koko oikea puoli kehosta
lahtee kdantymaan, niin keskusta linkittaa kaantymisen niin, etté vasen puoli lah-
tee kaantymiseen mukaan. Liike voi siis lahtea eli initoitua mista tahansa kehon-
osasta, mutta miksi sitten nayttelijantydssa puhutaan paljon siitd, ettd keskusta
vie? Siihen |0ytyy syy painovoima ajattelusta, silla ihmisen luontaisin painopiste
l6ytyy lantion alueelta eli lahelta keskustaa. Keskusta on myds se kaiken keski-

kohta missa koko keho linkittyy.

Roolitydssa voi ajatella, voisiko joku kehonosa johdattaa hahmoa, esimerkiksi
toinen olkapda? Nain juuri yhden teatteriesityksen, jossa erdan hahmon liikkumi-
nen ja liike lahti oikeasta olkapaasta. Se vaikutti koko muuhunkin kehoon ja kéa-
velyyn. Se oli juuri sille henkildhahmolle erittdin luonnollinen, mutta katsojalle va-

littyi, ettd hahmo oli hieman hdlmo.
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Liikeratoja ja kehoyhteyksid on monia. Niita voi kayttdd hyodyksi: oikean ja va-
semman puolen eroilla, ylavartalo liikkuu eri tavoin kuin alavartalo tai yhdista-
malla esimerkiksi oikea kasi ja vasen jalka linkittym&aan toistensa tekemisiin. Ke-
hoasennoilla pystyy helposti muuntautumaan. On hyva nahda, millaisia mieliku-
via erilaiset kehon asennot saavat aikaan. Olen opettaessa teettanyt harjoituksia,
joissa eri kehonosat vievat. Teetan harjoitusta kahdessa ryhmassa, jotta oppilaat
myo6s nakevat miltd keho nayttaa, jotta ymmartavat harjoituksen merkityksen. Ky-
syn aina harjoituksen jalkeen milta tuntui tehdessa ja mita mielikuvia tuli katso-

essa.

4.2 Efortti

Efortilla tarkoitetaan sitd miten liikutaan eli efortti on liikkkeen laatutekija. Efortti
jakautuu viela neljaan osaan: tila, aika, voima, virtaus. Jokaisesta osasta voisi

kuvitella janan, jonka toisessa paassa toinen aaripaa ja toisessa toinen.

Tila suora — epasuora
Aika pikainen — pitkittyva
Voima kevyt — voimakas

Virtaus vapaa — kahlittu

Roolia etsiessa voi ottaa ajatuksen yhdesta tai useasta eforttitekijasta. Jokin
hahmo, esimerkiksi Peter Pan tarinasta tuttu Helin&-keiju voisi kulkea niin, etta
keho tietdd minne on menossa, mutta samalla erittain kevyesti. Nain kaytetaan
tilan ja voiman efortteja. Jos taas joutuisi esittaméaén esimerkiksi merirosvoa, voi
ajatusta kokeilla esimerkiksi aikaan ja virtaamiseen. Keinuvassa laivassa meri-
rosvon liike voi olla vapaata ja pitkittyvaa, mutta taistelun tullessa aika voi muut-
tua pikaiseksi eli keho lahtee toimimaan nopeammin. Eforttitekijoita voi yhdistella
monella tavalla riippuen tarkoituksesta ja tarpeesta. Kokeilemalla eri yhdistelmia

voi |6ytad avaimen roolin kehollisuuteen.
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4.3 Tila

Tilasta puhuttiin jo osana eforttia seka luvussa Maaréatietoisesti tilaan, mutta tilalle
on myods oma maaritelmansa. Tila jaetaan kahteen osaan: yhteiseen tilaan ja
henkilokohtaiseen tilaan. Yhteinen tila on tila, jossa kaikki ovat. Henkilokohtainen
tila on tila jokaisen ihmisen ymparilla. Henkilokohtaista tilaa kutsutaan kinesfaa-
riksi ja siina on kolme eri laajuutta. Kinesfaarin keskusta on henkilon oma kes-
kusta. Itse ajattelen oman kinesfaarini keskustaksi suunnilleen sitéa kohtaa, missa
selkaranka kulkee. Puolivélissa kinesfaaria ollaan kyynarpaan etaisyydella kes-

kustasta ja kinesfaarin ulkoreunat on siella, minne pystyy kurottamaan.

Tilassa liikkuessa pystyy myos kayttamaan eri suuntia ja tasoja, oli sitten kyse
yhteisesta tai henkilokohtaisesta tilasta. Kinesfaarin kanssa leikittelemalla huo-
maa melko nopeasti, millaisia mielikuvia eri laajuudet saavat aikaan. Laajan ki-
nesfaarin voi helposti yhdistaa esimerkiksi jattilaiseen ja ujo koululainen voisi taas
likkua mahdollisimman pienella kinesfaarilla. Naissa esimerkeissa kinesfaari ja
hahmo ovat tyypillisia toisilleen, minka takia kannattaakin kokeilla rohkeasti jotain
mik& ei valttamatta tulisi ensimmaisena mieleen, silla se voi tuoda kehollisuuteen

jotain uutta ja mielenkiintoista.

4.4 Muotoaminen

Muotoamisella tarkoitetaan sita, miten liike muuttuu kehossa suhteessa tilaan.
Keho muodostaa paikallaan erilaisia muotoja, mutta likkeessa keho muotoutuu
ndiden muotojen kautta. Lilkkeanalyysissd muoto jaetaan seuraaviin perusmuotoi-
hin: pin, wall, ball, screw ja pyramid. Pin muoto muistuttaa kynaa eli se on yksi-
ulotteinen, ojentunut muoto. Wall muoto on kaksiulotteinen, kulmikas, litte& kuten
seina. Ball muoto on kolmiulotteinen ja pyorea. Screw on kierteinen kuin korkki-

ruuvi ja pyramid muistuttaa pyramidia.

Perusmuodot muuntautuvat liikkeessa eri tavoin. Muotoutumiseen vaikuttaa ke-
hon suhde sisaiseen tilaan, kinesfaariin ja yleiseen tilaan. Liikkeen muotoutumi-

nen jaetaan kolmeen eri ndkdkulmaan:
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1. Shape flow — muotovirtaus
2. Directional movements — suuntaaminen

3. Carving — muotoaminen

Muotovirtaus on tiedostamatonta, virtaavaa liikettd. Se kohdistuu liikkujaan it-
seensa. Esimerkiksi kun ihminen puhuu, on mukana usein jonkinlaista tiedosta-
matonta liiketta. Tiedostavasta muotoamisesta puhutaan suuntaamisena eli liike-
kaaret ovat selkeéat ja likkumisella on tarkoitus. Liikkuessa liike, muotoaminen,
on suhteessa tilaan eika liikkujaan. Esimerkiksi jos tarvitsee ottaa kyna poydalta,
tiedostava muotoaminen kohdistuu kynan ottamiseen. Carving muotoaminen on
kehon ja ympariston vuorovaikutusta. Esimerkiksi autossa istuessa saatat mut-

kaisella tiella pitda jostain kiinni, jotta kehosi ei heiluisi auton mukana.

Roolitydssa voi ajatella muotoamista esimerkiksi niin, ettd onko henkil6 erittain
tiedostavasti liikkuva tilaan ndhden. Tai muistuttaako kehoasento kokoajan jotain

perusmuotoa tai vaihteleeko asento joidenkin perusmuotojen valilla.
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5 YHTEENVETO

Tanssin kautta 16ytaa paljon kehollisuudesta, omassa kehossa olemisesta ja ke-
hon kaytostd. Kehontuntemus olisi tarkeda kaikille, silla se on keino pitaa keho
kunnossa. Kehoa kuuntelemalla voi saada aikaan paljon hyvaa ja kuuntelemat-

tomuudella paljon pahaa.

Etenkin nayttelijantydn opiskelijoita opettaessa kyse ei ole vain tanssista. Tans-
situntien kautta taytyy saada kehotuntemus ja l6ytdd vahvuus perusolemiseen.
Niin opettajan kuin oppilaankin tulee muistaa, etta kaikki ovat erilaisia. Jokainen
keho on erilainen ja asiat tapahtuvat niissa eri tavoin. Valilla se voi olla yksi pieni
mielikuva, ajatus tai asennon muutos ja asiat loksahtavat paikoilleen. Tanssin-
opettajat toimivat oppilaiden ulkopuolisina silmina. Katsomalla nakee paljon ja
olen huomannut, etta tanssinopettajalle tarkeimpia asioita on katsoa ja keskittya
siihen mitd nékee. Olen joutunut opettamaan paljon ilman peileja, joka on ollut
seka haaste etta mahdollisuus. llman peileja oppilaat todella joutuvat kuuntele-
maan omaa kehoaan ja aistimaan liikkeet. Véalilla haaste on se, etta oppilaat tur-
hautuvat kun haluaisivat nahda itsensé, jotta ymmartaisivat joitain asioita parem-
min. llIman peileja luottamus varmasti kasvaa opettajan ja oppilaan valilla, silla

oppilaan tulee luottaa siihen, mita opettaja nakee.

Vahva perusolemus ja oman liikekielen I6ytaminen ovat asioita, joihin tulisi nayt-
telijantydbn opinnoissa ensimmaisena kiinnittdd huomio. Vahvaan perusolemi-
seen paasee hyvin ajattelemalla painon antamista lattiaan ja energian suuntaa-
mista kehosta ulos etenkin siihen suuntaan, missa katsojat ovat. Asioiden ja liik-
keen on tapahduttava luonnollisesti, jotta aitous sailyy. Taytyy olla ensin sinut
itsensa kanssa, ennen kuin voi olla jotain muuta. Esimerkiksi, kun lavalla kavelee
ja kaantyy jonnekin, tulee kaantymisen menna luonnollisinta kautta. Jos lahtee
kaantymaan esimerkiksi jonkin kaaren kautta ilman syyta, katsoja heti ihmettelee
miksi tuo teki noin. Perusopintojen kohdalla pahin virhe on ehka se, etté ajattelee
nayttelevansa. Naytellaan jotakin, kun voisi vaan olla jotakin. Esimerkiksi tiskaa-
minen voi olla ihan erilaista jos ajattelee, ettéd nayttelen nyt tiskaavani kuin nyt

tiskaan.
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Anatomisen perusasennon eli hyvan seisoma-asennon kanssa pystyy tydsken-
telemaan helposti ja se tukee kehon pysymista tyékunnossa. Hyvasta perusasen-
nosta on helppo lahtea kavelemaan ja siihen on helppo pysahtya. Kun kaikessa
on vield mukana maadoittuminen, saadaan yleiseen olemiseen syvyytta ja uskot-
tavuutta. Pelkastaan se ei riita, ettd on vahva keho. Péaaasia on, etta on vahvasti
kehossa.
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