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In this thesis | have studied floor work’s teaching linked with dancer’s body awareness and its
development. | have studied different methods which will help dancers become closer with their
body sensations. | have also studied different kinds of floor work techniques which will ease
dancer’s movement on the floor.

| started to study this topic mostly because | wanted to learn how to utilize different kinds of floor
work techniques in my teaching. When | started to do this study | noticed that there is not much
theoretical information about floor techniques in dance teaching. My study links different theoretical
frames from body listening to dancer’s practical rehearsing. | have also acquainted myself with
different theories about body awareness in order to understand body’s and mind’s relation to each
other.

This study is an empirical study. In my dance lessons | have used cooperative learning as a learning
method. As a teaching method | have used improvisation, visualization and mechanical exercises
on the floor. This study’s results are my own deductions gathered from dancers’ interviews, video
analysis and my own observations. The theoretical part | have compiled from literature, different
internet sources and from email correspondence with two different dance teachers. | have com-
bined the theories to my own previous observations and experiences as a dance teacher. | held
the dance lessons in Oulu to three dance teachers and to three dance teacher students. Altogether
there were ten dance lessons in two weeks time.

Based on my study | can state that dancers can observe movement qualities with the help of their
body sensations. A dance teacher has the possibility to make dancers more sensitive to gain an
investigating attitude in lessons. It is also important to do mechanical exercises and methods in the
lessons because they will help dancers to observe body movements in relation to their body and
floor.

This study emphasizes that it is important for dancers to understand body awareness and to have
a respectful attitude towards their bodies. The purpose of my study is to broaden dancers and
dance teacher’s horizons about the importance of body awareness and sensing the movements -
from doing a movement to studying the movement.

Keywords: body awareness, floor work, cooperative learning
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1 JOHDANTO

Lattia on sanana ja elementtina tuttu kaikille. Se on mukana jokapaivaisessa elamassa. Ihminen

likkuu, tanssii, pelaa ja tekee arkipaivaisia asioita sen ylla. Varpaat ja jalkapohjat ovat tutustuneet
lattiaan ja maahan jo siita saakka, kun ihminen on oppinut kdvelemaan. Jalkapohjat tietavat ja
tuntevat, miten lattia kayttaytyy ja milta se tuntuu, jopa niin hyvin, etta sita ei enaa ajatella normaa-
lissa arjessa. Inminen voi olla hetkellisesti irti lattiasta, mutta palaa aina takaisin. Lattiasta tuleva
tuki- ja kontaktipinta sek& maanvetovoima pitavat ihmisen pystyssa ja antavat mahdollisuuden ta-

sapainoiseen asentoon.

Opinnaytetydssani tutkin sita, millaiset lattialikkumisen mekaniikat helpottavat tanssijan lattialla
likkumista seka kuinka kehollisesti tietoinen ihminen pystyy hyodyntamaan lattian ja kehon valilla
olevia signaaleja oppimaansa. Tarkastelen sita, kuinka tietoinen kehollinen liike voi avartaa tanssi-
jan nakokulmia seka ymmarrysta lattialikkumisen hallitsemiseen? Lisaksi pohdin niita keinoja ja
metodeja, jotka auttavat tanssijaa ymmartamaan lattiasta ja ymparistosta tulevia lainalaisuuksia.

Lisaksi tutkin sita, mitka nousevat avainasioiksi tanssijan antautumiselle lattian vietavaksi.

Lattia voi olla monen tanssijan vihollinen, kun puhutaan lattialle menemisesta tai siella likkumi-
sesta. Se on kova eika se anna periksi. Talloin pehmea keho jaa usein toiseksi. Lattiasta tulee
voimakkaampi osapuoli, ja kehon tulee myontya lattian voimaan seka kovuuteen. Lattia on tuttu
elementti pienelle alueelle kehossa, sillé ihminen on siihen kosketuksissa paivittain jalkojen kautta.
Mutta voisiko koko keho tutustua lattiaan hieman tarkemmin? Voisiko tanssijat hyodyntaa lattian
voimaa ja tuota kovuutta tutustumalla sen ja kehon ehdoilla kehollisiin toimintoihin ja néin ollen

tuntea kehon antamat signaalit tietoisella tasolla?

Tutkimukseni lahtokohtana on henkilokohtainen kiinnostukseni lattiatydskentelyn monipuolisuu-
teen ja sen vaikutukseen tanssijan kehoon. Tarkastelen, auttavatko konkreettiset kontaktipinnat
havainnoimaan ja jasentamaan kehoa toisin. Tarkastelen, mitka asiat tuntuvat haasteellisilta tai

helpoilta lattiatyoskentelyssa ja minka vuoksi.

Tyoni tarkoituksena on lattian mekaanisten valttamattomyyksien lisaksi perehtya kehon kuuntelun
merkitykseen tanssinopetuksessa. On olemassa tanssitekniikoita, jotka hyddyntavat lattian pintaa
ja opettajien seka koreografien joukossa henkildita, jotka kayttavat lattiaa hyodyksi opetuksessaan
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ja teoksissaan. Kuitenkin varsinaista teoriatietoutta on vahan. Lattian hyodyista ja sen kayttdmah-
dollisuuksista on vaikeaa loytaa tarpeellista seka selkeaa tietoa siita, miksi lattia on hyva elementti
kehon kokonaisvaltaiseen likuttamiseen ja tuntemiseen. Taman myota esille nousevatkin tarkeana

osana tanssijoiden kokemukset seka minun omat havaintoni ja kokemukset aiheesta.

Keskeiseksi osaksi tutkimusta nousi kehotietoisuus, kehon kuunteleminen seka kinesteettinen liike
ja sen havainnointi. Kehotietoisuuteen sisaltyy tanssijoiden mahdollisuus siirtada tekniset valttamat-
tomyydet tietoiselle tasolle. Tanssijoiden kykya siirtya likkeen demonstroimisesta, likkeen hahmot-
tamiseen ja tuntemiseen sekéa kehollisten aistien avulla tapahtuvaan liikkeen tutkimiseen: likerato-
jen, seka kehollisten ja fyysisten mekanismien vaikutus lattialiikkeiden kvaliteettien (=liikelaatu) ym-

martamiseen.

Tutkimukseni yhdistaa kehon kuuntelusta olevia erilaisia teoreettisia kehyksia tanssijan kaytannon
harjoitteluun. Tutkimukseni on empiirinen tutkimus, ja oppimismetodina toimi yhteistoiminnallinen
oppiminen. Teoriapohja koostuu omista kokemuksistani, pitamistani opetustunneista seka erinai-
sista kirja- ja internetlahteista. Naiden lisaksi teetin kyselyn kahdelle tanssinopettajalle, jotka kayt-
tavat lattiaa hyodyksi omissa opetuksissaan. Opetustunneillani tyovalineina toimivat mielikuvien
kaytto, lattiamekanismit seka oppilaiden henkilokohtainen kehontutkimus ja improvisaatio. Tunti-

materiaalina kaytin omia kokemuksiani seka perehtymista erilaisiin verkko- ja videomateriaaleihin.

Yhteenveto perustuu tutkimuksessa mukana olleiden tanssijoiden kanssa kaytyihin keskusteluihin
seka havainnointeihin tutkimusta tehdessa. Mukana on myds tanssituntien kulusta tehtyjen video-

materiaalien seka raporttipaivakirjaan pohjautuvien merkintojen analysointia.



2 TUTKIMUKSEN LAHTOKOHDAT

21 Yhteistoiminnallinen oppiminen

Yhtena oppimismetodina empiirisessa tutkimuksessa hyddynsin yhteistoiminnallista oppimista. Yh-
teistoiminnallinen oppiminen on menetelma, jossa hyddynnetaan jokaisen ryhmassa olevan tieta-
mysta, talla tarkoitetaan ryhman yhteenkuuluvuuden vahvistamista, niin etta oppijat kokevat tarvit-
sevansa toisiaan tuntitilanteessa. Tarkoituksena ei ole oppia paljon ja nopeasti vaan oppimisentar-
koitus on sisaltaa asioita mielekka@mmin seké syvemmin. Yhteistoiminnallisessa oppimisessa ko-
rostuu oppimisen kokonaisuus ja aktiivinen prosessi, eika opeteltavan asian lopputulos. Oppilaat
jakavat tietoa toisilleen seka keskustelevat avoimesti aiemmin opituista asioista seka uusien ope-
teltavien asioiden yhteyksista. Yhteistoiminnallinen oppiminen pyrkii luomaan ympariston, jossa jo-
kaisella on mahdollisuus osallistua turvallisesti ja vapaasti asioiden kasittelyyn. Ryhman sisainen
pohdinta ja reflektointi ovat osa yhteistoiminnallista oppimista ja oman oppimisen analysointi auttaa

oppilaita ymmartamaan omaa oppimistaan. (Sahlberg & Leppilampi 1994, 67-76.)

Tutkimukseni empiirisen osan toteutin yhteistoiminnallisen oppimisen mukaisesti. Prosessi eteni
oppilaiden mukaisella tasolla, ja prosessin tarkein tapahtuma oli oppilaiden itsenainen tyoskentely,
vastuu omasta oppimisesta ja tutustuminen omiin ongelmaratkaisutaitoihin kehollisten viestien
avulla. Tuntitilanteen elaminen ja sen muovaaminen oppilaiden mukaiseen aikatauluun vaatii opet-

tajalta kykya muokkautua oppilaiden tapaan tyoskennella ja kasitella asioita.

Liikkumisen tarkoitus ei ole se, etta tanssijat pyrkivat suorittamaan liikkeet vain ja ainoastaan mal-
lioppimisen myo6ta, vaan syvempi tutustuminen oman kehon mahdollisuuksiin seka tanssijoiden
sisdisten motiiveiden vahvistaminen ja itsetuntemuksen avartaminen. Vaikka tutkimukseni yksi
paamaara on liikkeellisten valttdmattdmyyksien eli mekaanisten asioiden tiedostaminen, haluan
painottaa myos liikkeen ymmartamisen tarkeytta. Perehdyin tutkimuksessani erilaisiin tekniikoihin,
kuten suora tekniikka, epasuora tekniikka ja suljettu tekniikka. Pohdin myos sita, mihin tekniikkaan

omat harjoitukseni pohjautuivat empiirisen kokeilun aikana.



2.2 Empiirinen kokeilu

Opinnaytety6ni empiirinen osuuden toteutin kuuden alaa opiskelevan tai jo valmistuneen tanssin-
opettajan kanssa. He ovat ammattinsa puolesta joutuneet miettimaan kehollisia toimintojaan tar-
kasti. Tanssijoiden tuomat nakokulmat seka kyky tutkia kehoa monista nakokulmista, toivat tutki-
mukselleni tarkean pohjan. Tutkimuksessa mukana olleiden tanssijoiden ammatillinen tausta on

luonut heille vahvan tarkastelutavan oman kehollisen topografian kautta.

Opetustilana toimi oululaisen Tanssikeskus Citydancen tilat. Kurssin kesto oli 10 opetustuntia, jotka
toteutettiin kahden viikon aikana. Tunnit sijoittuivat aamulle, sillé se oli ainoa ajankohta, joka sopi

tanssijoille. Ongelmia tutkimuksen alussa tuotti kaikille sopivan ajankohdan 8ytyminen.

Kurssi aloitettiin pienella haastattelukierroksella ja ryhmakeskustelulla. Aluksi kartoitin, mika on
tanssijoiden mielesta haasteellista lattialla likkumisessa ja mitka liikkeet taas tuntuvat mukavilta ja
helpoilta. Halusin selvittda myos, kuinka paljon tanssijat ovat tyoskennelleet lattialla ja mita haluai-
sivat kurssin aikana oppia. Oman topografisen ajattelun avulla tanssijat siirtyivat pohtimaan aikai-

sempia kokemuksiaan seka keskittamaan huomio kehollisiin tuntemuksiin.

Kehon topografialla tarkoitetaan kehon kokemusta maastona, jossa tuntemukset nousevat esiin.
Opitut tekniikat ja taidot, moraaliset koodit, tottumukset ja tavat muovaavat tatd maastoa. Kehossa
on maastona erilaisia kohtia, paikkoja seka reitteja, joiden muutoksia voi seurata ja tunnistaa. Ke-
hon topografiaan tutustuminen auttaa ymmartamaan sita, miten opimme ja sisallytimme ke-

hoomme opitut asiat. (Parviainen 2006, 87.)

Ensimmaiselld tunnilla jokainen tanssija sai vuorollaan kertoa omia ajatuksiaan seka kokemuksi-
aan lattialla likkumisesta. Muut saivat kommentoida vapaasti, mikali toisen tanssijan kommentti
heratti ajatuksia itsessaan. Samanlaisia ajatuksia ja mietteitd herasikin tanssijoiden kesken kes-

kustelun aikana. Etenkin kehon jannitys-rentous suhde nousi vahvasti esille.

Haluaisin I6ytaa jannitys-rentous suhteen, muussakin kuin pyllypiruetissa, tai selén ympéri
menemisessé (Tanssija 1, ryhmahaastattelu 26. 2 2015).
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Sen rentouden I6ytdminen, etté ei aina tarvitse kéyttaa niin paljon sitd voimaa kuitenkaan.
Pé&asiassa sellainen, rentouden ja jannityksen kanssa pelaaminen oikeassa suhteessa.
(Tanssija 2, ryhmahaastattelu 26.2 2015.)

Myo0s lattiatyoskentelyssa tapahtuvien likesarjojen opettelu seka muistaminen ja epaonnistumisen

pelko sai keskustelussa osaa:

Pitéis menné enemman sité kautta, etté etsimisen ja I6ytdmisen kautta...etté saat ihan ko-
lista, ja antaa sité kautta I6ytdd. Ongelma on musta se etté sité oiotaan, ehké se etté joku
selittdd, mutta ethdn séé voi oppii ennen ku kokeilet. Sitten meet lattialle sillain, pelkéét
Sité etté koliset ja sithdn sdé koliset koska meet lattialla ndin (nayttaa jannittynytta kehoa).
(Tanssija 4, ryhmahaastattelu 27.2 2015.)

Méé en tykkééa lattiatydskentelyssd, etté siind on se, ei siis aina, mutta etta: "tda on nyt
oikein”. Tali totta kai siinéd on Se oikein, se on orgaanisempaa ku se on pehmeémpéé, ja
niin, mutta onhan se paljon muutakin, jotenkin etté ehka sité pitéis véhén avata... séé et
00 koskaan menny sinne (lattialle), ja séé pelkdét niin paljon etté se tekee sen blogin.
(Tanssija 4, ryhmahaastattelu 27.2. 2015.)

Se ettd uskaltais laittaa késille painoa. Siitéhén se kehittyy se voima, kun uskaltais vaan
tehd (Tanssija 3. ryhmahaastattelu 28.2 2015).

Lattialiikkumisen mukavuutta ja helppoutta kommentoitiin seuraavasti:

Venyttdminen on alkanut 16ytyméén lattialla, kun on joutunut omaa kautta, etsiméén lat-
tiajuttuja opetuksiin, niin on I6ytynyt lattia-venytykset (Tanssija 1. ryhmahaastattelu 26.1.
2015).

Lattia-akrobatia jutut on minulle ominaista... jossa saa kéyttdé voimaa (Tanssija 6, ryhma-
haastattelu 26.2. 2015).

Osa tanssijoista koki lattialle menemisen ja sielta tulemisen takaisin pystytilaan suhteellisen hel-
poksi, mutta lattiatasossa likkumisen eli kehon likuttaminen ja kehollisen rentouden sailyttaminen
myo0s lattialla ollessa tuottivat vaikeuksia. Myds liikkeiden suuntaaminen, tilan ja kehon hahmotus
paa alaspain, oli osalle tanssijoista hankalia asioita kasittaa.

Tanssijat mainitsivat tekemassani alkuhaastattelussa siita, kuinka lattialle uskaltautuminen on vai-
keaa, koska heti vaaditaan sulavaa ja oikeaoppista liikettd. Tama laittaa tanssijan sellaiseen ase-
maan, jossa keho ei ole kykeneva toimimaan vapautuneessa tilassa luonnollisesti ja rennosti. Ylei-

nen malli tanssitunneilla on mallioppiminen, jonka my6ta tanssija pyrkiikin suorittamaan liikkeet
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opettajan nayttamalla tavalla perehtymatta juuri laisinkaan siihen, milta liike tuntuu omassa kehos-
saan. Ajatellaan, etta oikein oppiminen on tapahtunut, kun tanssija on kyennyt suoritamaan liik-
keen visuaalisesti vaaditulla tavalla. Tama saattaa tuoda oppilaille paineita seka pelon tunteen

epaonnistumisesta. Keho reagoi tilanteeseen jannittyneesti, mika nakyy myos liiketta suorittaessa.

Opinnaytetyoni tutkimuskohteena on fysikaalisten lakien yhdistdminen keholliseen tietoisuuteen ja
uskallus hyddyntaa omia tuntemuksia likkeen aikana. Tama tarkoittaa tanssijan tietoista toimintaa
ja mekaanisten asioiden ymmartamista valttamattomyyksien seka omien kehollisten tuntemuksien
kautta. Lattialikkuminen on siita oiva tapa, etta esimerkiksi oman kehon I0ytymista suhteessa pai-
novoimaan on vaikeaa demonstroida. Jokaisen tanssijan tulee 16ytaa liikkeen tunteminen itse, jotta
likkeellinen mahdollisuus onnistuu. Tassa nousevat esille tanssijan tuntemukset liikkeen oikein te-

kemisesta liikkeen tuntemiseen.

Kahdelle tanssinopettajalle tehdyn sahkopostihaastattelun perusteella tarkoitukseni on selvittaa,
mika suhde kyseisilla opettajilla on lattiaan ja miksi he hyodyntavat sité tunneillaan. Tarkastelen
myos, mita metodeja he ovat hyodyntaneet lattialla likkumisen opettamiseen. Vastaukset tayden-

sivat paljon omaa ajatusmaailmaani lattiatyoskentelysta ja sen opetusmetodeista.

2.3  Mielikuvat

Mielikuvat ja symbolit ankkuroituvat ihmisen keholliseen ja fysiologisiin peruskokemuksiin eli aisti-
muskieleen. Kuvallisuus on ihmisen ruumiinkielen yksi ominaisuus, josta esimerkkina voivat olla
lapsuudenaikaiset kokemukset, ruumiilliset muistijaljet, jotka muodostavat varhaisimmat mielikuvat
ja ovat sisaisia. Inmisella on kyky sailyttaa aistimuskieli eli ko-enesteettinen ajattelu ja kyky myos
palata tahan tilaan tarpeeksi rentoutuneena, esimerkiksi unissa tai luovissa prosesseissa. lhminen

voi talla tavoin kayttaa arkaaisia mielikuviaan luomistyon vélineena. (Wennstrom 1999, 56 - 57.)

Empiirisessa osuudessa kaytin mielikuvaharjoitusta, jossa tanssijoiden tuli liukua lattiaa pitkin. Mie-
likuvaksi valitsin ajatuksen lasten leikkimisesta liukkaalla maella: "Kuvittele ettd liu'ut makea alas
niin pitkalle kuin vauhti antaa viedd”. Tassa harjoituksessa ei ollut tarkoitus sulava likkuminen,

vaan oppilas sai kolista ja antaa kehon reagoida lattialle menemiseen niin kuin se silld hetkella

12



reagoi. My6s pehmeélle ja porroiselle tyynylle kaatuminen tapahtui samassa harjoituksessa. Ta-
man harjoituksen tarkoituksena oli tuntea kuinka tyyny ottaa tanssijan pehmeasti ja hiljaa vastaan
ilman etta kehot kolisevat. Harjoitusten yhteinen tarkoitus oli luoda erilaisia tapoja lattialle menemi-
seen: liukumisesta, kolisemiseen ja pehmeaan laskuun. Erilaiset tavat liikkua ovat sallittuja, mutta

niiden tiedostaminen tekee liikkeesta hallitun.

Toinen mielikuvien avulla tapahtuva harjoitus kulki nimella "Koira ja omistaja”. Tanssijat jakautuivat
pareihin, joista toinen oli koira ja toinen omistaja. Tanssijat elaytyivat koiralle ominaiseen tapaan
likkua. Koira likkuu neljalla raajalla ja silla on paino vuorollaan kunkin raajan paalla. Tanssijat myds
kierivat lattialla ja hyppasivat pallon kiinni, ja valuivat hypysta lattialle selélleen. Omistaja oli liikkei-
den johtaja, jota koira seurasi tarkoin. Tarkoituksena oli pysya koko ajan omistajan etupuolella.
Omistaja antoi koiralle k&skyt, joihin koiran tuli reagoida mahdollisimman nopeasti. Harjoitus toimi

hyvana lammittely-, koordinaatio- seka tilanhahmotusharjoituksena.

Tanssija 6 kommentoi harjoitusta seuraavasti:

Tama toimii hyvin lammittelyharjoituksena kaiken ikéisille ja tuli kuuma. Tété voisi kokeilla
lasten opetuksessakin (Tanssija 6, videoanalyysi 27.2 2015).

2.4 Improvisaatio

Improvisaatio oli yksi metodeista, joita kaytin lattiatydskentelyharjoituksissa. Liikkeiden [oytaminen
omien reittien kautta on hyva tapa tutustua omaan kehoon seka siihen, miten keho pyrkii toimimaan
luonnollisesti. Lattialla likkuminen vaatii myos osaksi lihasten rentouttamista, jotta liike on pehmeaa
eivatka lihakset jannita turhaan vastaan. Silloin tanssijan keho on kykenevainen vastaanottamaan

uutta informaatiota ja paastamaan keho liikkeen virtaan.

Veronica Sherborne on likunnanopettaja ja fysioterapeutti, joka on kirjoittanut kirjan "Lasten koko-
naiskehitysta tukeva likunta”. Han mainitsee kirjassaan kehon rentoudesta ja kertoo lasten oppi-
misen kyvysta liikkeen mukautumisen avulla. Hanen nakemyksensa on, etta liiketta myotaileva
keho on vastaanottavaisempi uudelle informaatiolle, kun taas jaykka keho laittaa likkeelle vastaan

eika toimi yhté herkasti likkeen antamaa informaatiota kohtaan. (1997, 47).
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Improvisaatiossa keskittyminen ei mene opeteltavien liikkeellisten liikesarjojen harjoitteluun vaan
itse lasnaoloon niin liikkeessa kuin siina milta kehossa tuntuu. Tanssija pohtii ja tutkii likkeen ai-
kana itseaan ja omia kehollisia toimintojaan eika suuntaa huomiota ulkopain tuleviin vaatimuksiin.
Ensisijaisesti tarkeinta on itse tapahtuma, tulos tulee vasta toissijaisena. (Viitala 1998, 16-

17). Koen, etta luovuuden saavuttamiseksi tanssijan on oltava lasna likkeessa, tdman vuoksi luo-
vuus ja lasna oleminen seka kehollinen tietoisuus ovat lahella toisiaan. Tanssijan uskallus toteuttaa
omasta kehosta lahtevaa liikettd mahdollistaa tanssijoille uusia mahdollisuuksia avartaa liiketta ja

tuntemuksia.

Sahkopostikyselyyn vastannut tanssinopettaja 1 kayttdaad myos metodia, jossa tanssijat tutustuvat
kehoon oman liikkeen avulla. Hanen mielestaan on kuitenkin tarkeaa, etta tanssijoilla tulisi olla tietyt

likkeelliset lainalaisuudet jo hallussa.

Jatkotason oppijoille Idhden opettamaan vield vahvemmin heiddn oman kehon kautta (kun
tietyt lainalaisuudet ovat hallussa), joka tarkoittaa improvisoitua liikettd. Heidén on hyvé
oppia omasta kehosta ilman opettajan kehoa (koreografiaa), jotta tietty mielikuva liikkeisté
hélvenisi ja he oppisivat tanssimaan omalla tavalla ja hakemaan omalle keholle uusia lii-
keratoja. Annan myés ihan liikesarjoja, mutta koreografioidunkin likkeen perustana on I6y-
tédé oma tapa toteuttaa asioita- "kenelldkééan ei ole samanlaista kehoa kuin minulla’ peri-
aattella. (Tanssinopettaja 1, sahkopostihaastattelu 7.3. 2015.)

Tanssinopettaja 1 mainitsee myos uskaliaisuuden rikkoa liikkeen sulavuutta, joka kuvaa sita, etta
tanssijat uskaltautuisivat heittaytya lattialle, rikkoa omia maneereja seka kokeilla uusia reitteja, pel-

kdamatta epaonnistumista ja likkeen rehellista tuntemista.

Jatkotason oppijoilta on myds mielenkiintoista rikkoa sulavuus, silloin yleensé he saavat
uusia elémyksia esim. miten mennd lattialle. Huom. Sulavuus on minulle eri kuin ergono-
misuus : lattialle voi métkahtéa ergonomisesta sen olematta sulavaa (Tanssinopettaja 1,
sahkopostihaastattelu 9.3 2015).

Tanssijat saattavat kokea taméan edella mainitun tilanteen hankalaksi. Heilla on yleinen tarve saada
like onnistumaan tavalla, jota odotetaan ulkopuolelta tulevan palautteen perusteella. Kuten alku-
haastattelussa tanssijat mainitsivat, heidan kasityksensa oikeaoppisesta lattialikkumisesta on su-

lavuus, johon heidan tulisi omasta mielestaan pyrkia ja jota opettajat vaativat heilta.

Useiden tutkimusten mukaan on todettu, etta ihminen on herkimmillaan toimiessaan luovassa ti-
lassa. lhmisen kayttaessa luovuttaa omien kykyjen ja mahdollisuuksien mukaisesti seka oppiessa

uutta kokemuksen kautta, ihminen on vastaanottavaisempi uusille oivalluksille ja kokemuksille.
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Luova tyOskentely laajentaa omien totuttujen rajojen ylittdmista ja niiden kokemuksia. (Csiks-
zentmihalyi 2005, 46-73.)

Kokeellisessa tutkimuksessani kaytin improvisaatiota osana harjoituksia. Kuten aikaisemmin teks-
tissa mainitsin, luova keho on vastaanottavainen uusille kokemuksille ja rentouden loytymiselle.
Tahan tarvitaan kuitenkin turvallinen ilmapiiri, jotta tanssijan on helppo heittaytya luovuuteen mu-
kaan. Liiallinen jannittdminen myos improvisaatioharjoituksissa voi laittaa kehon jannittyneeseen

tilaan. Tasta keskustelimme myds tanssijoiden kanssa.

Jos menee yhtéén liian monimutkaseksi, niin tulee olo etta nyt pitdis mennd jo (Tanssija 1,
videoanalyysi 27.1. 2015).

Haluaisin péésté siitd omasta asenteesta improvisaatiota kohtaan - vastenmielinen on aika
Jyrkké sana, mutta koen sen ” mééa en kylléd osaa, maéa en kylld osaa menné jonnekin hie-
nosti ja tuosta vaan. ” -- Olisi hyva I6ytaa tydskentelytapa, ettd anna menné vaan, mutta
pystyisi keskittyméén kuitenkin siihen kehollisuuteenkin. (Tanssija 1, ryhmékeskustelu
27.12015.)

Yritin ottaa tutkimustilanteessa huomioon turvallisen ilmapiirin luomisen seka tiettyjen raamien ja
rajojen asettamisen. Rajatun improvisaatioharjoituksen sisalla oppilaalla on turvalliset raamit, joihin
voi aina palata mutta mahdollisuus toimia samalla luovasti ja itsendisesti. Tutkimukseni aikana ha-
lusin tutustuttaa tanssijat rennoin ottein omaan luovaan tyoskentelyynsa. Kayttamani improvisaatio
kulki tutkimuksen aikana nimella "Linja”. Tanssijat merkitsivat lattiaan oman paikkansa teipilla, joka
oli rastin muotoinen. Paikka oli heidan kosketuspintansa lattiaa vasten seka suunnanantaja ja tur-
vapaikka. Teippi toimi hyvana tuntopintana. Tanssijat tunsivat teipin pinnan konkreettisesti ja sa-

malla hahmottivat, miten pain ovat suhteessa tilaan.

Harjoitus oli monivaiheinen. Ensimmaisena tutkittiin linjan mukaisesti kasien asentoa: kuinka kasi
voidaan sijoittaa linjaan ja miten voimme liikkua kaden asettamien rajojen mukaisesti suhteessa
rastiin. Seuraavaksi siirryimme kokonaisvaltaiseen kehon kayttddn. Keho tuli siirtaa lattialle linjan
antamien maareiden mukaan (rastin antamien sakaroiden mukaisesti). Tutkimme, miten eri keinoin
kykenemme likkumaan lattialla, jotta lopputulos olisi aina niin, etta keho on sijoitettu johonkin sa-

karoiden antamaan suuntaan.
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Harjoituksen edetessa pidemmalle ja tanssijoiden tutustuessa tarkemmin suuntiin, lisdsimme liik-
kumiseen fysikaalisia lainalaisuuksia: tyonto ja vetovoiman tutkimista seka tukipisteen siirtdmista
eri kehonosiin. Rasti oli edelleen mukana harjoituksessa. Kehonosa, joka oli silla hetkella sijoitettu
rastin ylle, toimi kehon tukipisteena tai pisteena, joka tyonsi ja veti kehoa lattialla. Asteittain li-
sasimme uusia tutkimisen aiheita, ja oppilaat saivat lisaa mahdollisuuksia likuttaa kehoa eri tavoin.
Harjoituksen edetessa huomasin, kuinka oppilaiden likkuminen alkoi muodostamaan uudenlaisia
reitteja ikaan kuin vahingossa ja kehollisia vapauksia alkoi |0ytya. Tanssijat kokivat improvisaation
kerroksellisuuden mielekkaana ja toimivana seka rajojen asettamisen harjoituksen alussa helpot-

tavaksi tekijaksi. Myos liikkeiden kokeilu ja omaehtoinen miettiminen oli tanssijoista tarkeaa.

Téamé oli silleen hy6dyllinen ettd nyt saa vaan tehdé ja menné, vaikka ei koekkaan sité
téydellistéd kokemisen onnistumista, niin paésee siihen tekemisen makuun. Sité niinku jau-
hetaan ja jauhetaan ja véhén lisétédén késié ja jalkoja, lisétdén kerroksia, etté nyt veto ja
tyéntd, mutta pydritaédn kuitenkin siind yhen asian ympérilld. (Tanssija 1,videoanalyysi
27.1. 2015 .)

Oli hyvéa etté, téssé on raksi, tdssé on kasi, menen ja kokeilen, aha ” ei néin”. Se etta
epédonnistu ja palaa takaisin - hyvé etté joutuu vahéan analysoida tekemistaéan, sen tietyn
rajan sisélld, mutta sai myGs omilla ehdoilla tehdé. (Tanssija 2, videoanalyysi 27.1. 2015.)

Mulle aloittelijalle oli tosi térkeda, etté oli selkeet rajata, jos olis vaan niin, ettd tuossa on
rasti ja Idheppé sen péélle, en maa niin ku keksi, joten hyva etté oli selkeet rajat (Tanssija
5, videoanalyysi 26.1. 2015).

Oli hyva ja selked harjoitus, teippi oli konkreettisesti lattiassa, sda néét sen ja tunnet sen
eri kehon osilla, monta aistia mukana (Tanssija 2, videoanalyysi 26.1. 2015).

Toinen improvisaatioharjoitus, oli "yhden raajan sulkeminen ulkopuolelle”. Tanssijat likkuivat ti-
lassa ensiksi kadet limattuina kylkiin kiinni. Tarkoituksena oli huomioida kehon eri pinnat ja osat
lattiaa vasten. Kun kadet eivat saaneet toimia, oli jalkojen jasentaminen valttamatonta, jotta tanssija
kykeni likkumaan tilassa. Mielenkiintoista oli se, ettd mita rajallisemmaksi likkuminen meni, sita

monimuotoisempia likkumisen reitteja alkoi 6ytya.

Jalkojen on pakko tehdd enemmén téité, ja mukautua eri tavalla lattiaan jotta pystyn nou-
semaan ylis ja meneméén alas (Tanssija 4, videoanalyysi 28.1. 2015).
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Selan ja kyljen tydntopinta nousi myds yhdeksi huomioksi, kyseisessé kehon osien rajaamisharjoi-

tuksessa.

En edes tajunnut kuinka paljon voin hyddyntéé lattialla selkéé ja olkapéita (Tanssija 3, video-
analyysi 9.2. 2015).
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3 LATTIALIIKKUMISEN LAINALAISUUDET

Tutkimukseni kokeiluosan aikana nousi esille muutamia tarkeita lattialikkumisen mekaanisia asi-
oita, jotka helpottivat huomattavasti tanssijan kykya toimia lattialla. Kun tanssija on kykeneva siir-
tamaan nama fysiologiset huomiot seka ymparistosta tulevat lainalaisuudet kehoonsa, hanella on
kyky paasta lahemmas oman kehon toimintaa ja tuntemusta seka vapaus toimia rennosti ja halli-
tusti, mutta silti tiedostaen, mita liike saa kehossa aikaan. Huomio siirrettiin liikkeen etenemiseen,
siihen misté liike saa alkunsa ja mita kaikkea ympariston ja kehon valilla tapahtuu, jotta likkeen on

mahdollista tapahtua.

Ihmisen liikkumista on tutkittu biomekaniikassa, joka perustuu fysiikan perusmaareille. Luonnonla-
keja on kaytetty apuna selvittdmaan sita, miten ihminen liikkkuu. Luonnossa ilmenevat lait, mekanii-
kan lait, ovat lahjomattomia, joten niita voidaan luotettavuutensa ansiosta kayttaa kaikenlaisen liik-
keen analysoinnissa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 157.) Siksi otan tutkimuksessani esille erilaisia
fysiikan lainalaisuuksia, jotka patevat myos lattialla likkumiseen ja toimivat pohjana tanssijan tyos-

kentelylle lattiatasossa.

Tanssinopettaja 1 nakemys lattialiikkumisen opettamisesta alkeisoppilaille on seuraavanlainen:

Alkeisoppilaille opetan ensin ergonomisen tavan siirtya lattialle, likkua lattialla, nousta lat-
tialta. Néité tutkimme mm: miten kéyttéd mahdollisimman véhén energiaa asioihin: uskal-
lus rentouttaa kehoa (varsinkin niska/ pdé), nousuissa ja laskuissa alaraajojen suhde lan-
tioon - keskustan suhde reiteen (maha reiteen) : sulavuus. Painon siirto neljélle raajalle.
(Tanssinopettaja 1, sahkopostiaastattelu, 9.3. 2015.)

Tanssinopettaja 1 painottaa ergonomista liikkeen kayttoa lattialle menemiseen, siellé likkumiseen
seka lattialta nousemiseen. Toisin sanoen ergonominen liikkkuminen on tarpeellista energian kayt-
t6a ja hyddyntamista sekéd kehon osien suhdetta toisiinsa. Han keskittaa harjoitukset perusliikku-
miseen — rydmimiset ja kasien paalla olevat liikkeet, jotka vahvistavat tanssijan itseluottamusta

omaan tekemiseen seka itseensa.

Teetén oppimistasoille paljon kehon painoa hyddyntévia perusliikkeité (ryémimiset, erilai-
set kasivedot yms.), jotka vahvistavat kehoa, mutta antavat myds luottamuksen omaan
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kehoon (uskaltaa kdyda késien varassa ym.) (Tanssinopettaja 1, sahkopostihaastattelu
9.3.2015).

Tanssinopettaja 2 pitaa mielenkiintoisena kehon jasentamista lattialla, seka kokonaisvaltaista ke-

hon tutkimista ja painon kayttaytymista lattian kontaktipintaa vasten.

Mielenkiintoista itselleni lattiatyGskentelyssé on juuri nivelten jérjestaytyminen ja kehon-
kéyton tutkiminen ja kuinka sen paino kayttaytyy kehon kontaktipinnan muuttuessa suh-
teessa juuri téhén lattiapintaan (Tanssinopettaja 2, sahkdpostihaastattelu 19.2. 2015).

Oppilaiden haaste on tanssinopettaja 2 mukaan suuntien hahmottamisen, seka oman painon I6y-
tamisen vaikeus. Liiallisen voiman kayton han mainitsee myos yhdeksi "ongelmaksi®, joten kehon

rentous jaa usein puuttumaan.

Opettaessani tanssia olen huomannut oppilaille haasteelliseksi lattiatydskentelyssé heidén
kehon suuntien hahmottamisen ja oman painon késittelyn suhteessa lattiaan. Kun lahes-
tymme lattiaa eri kehollisin orientaatioin olen huomannut, ettéa voima on ensimméinen luon-
nollinen lahestymistapa, vaikka kehon luonnollinen jérjestéytyminen nivelten kautta voisi
olla taloudellisempi tapa kohdata lattia. Rentouden I6ytdminen ja liike-energian ymmérta-
minen seké taloudellinen kéyttd (jonka liitan juuri tydskentelyyn ja yhteyteen lantion painon
ja lattian pinnan kanssa) tuottavat usein ensin vaikeuksia (Tanssinopettaja 2, sdhkoposti-
haastattelu 19.2. 2015.)

Tanssinopettaja 2 mainitsee myos kehon fyysiset heikkoudet, jotka saattavat heikentéa tanssijan

mahdollisuuksia toimia lattialla.

Lisé&ksi kehon fyysiset ominaisuudet eli voima ja likkuvuus voivat olla kehittyméttoémié tiet-
tyihin lattialla tehtéviin liikkeisiin, joten niiden kehittdminen ensin voi lopulta helpottaa op-
pilaan voiman suhteuttamista lattiatydskentelyssé (Tanssinopettaja 2, sahkdpostihaastat-
telu 19.2. 2015).

Tanssinopettajien kommenteissa tuli ilmi mekaanisia lainalaisuuksia kuten, rentous, voima ja jan-
nitys, liikeradat, painopiste ja painovoima seké tukipiste. Seuraavaksi kasittelen naita hieman tar-

kemmin.
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3.1  Rentous

Lattiaa hyodyntaen tanssijalla on mahdollisuus rentouttaa kehonsa, silla pystyasennossa kehoa
kannattelevat lihakset ovat jatkuvasti tyossa. Lattialla tama ei ole koko ajan valttamatonta, silla
tanssija voi vapauttaa lihasjannityksen ja antaa kehon vain maata. Keho jakautuu lattianpintaan
laajemmalle alueelle, joten aistiminen ja lattialla likkuminen helpottuvat kun tukipinta suurenee.
(Vainio 2013, 21-22.)

Empiirisenkokeilun aikana tekemani huomion mukaan, rentouden I6ytyminen tapahtuu etenkin sil-
loin, kun tanssija on itseensa luottavainen ja tietoinen tekemisestaan. Liian vaikeat liikkeet seka
tietdmattomyys ja epadvarmuus saavat tanssijan usein jannittdmaan lihaksia ja taistelemaan ren-
toutta vastaan. Rentous antaa tanssijoille mahdollisuuden toimia luonnollisessa tilassa, ja néin
keho on vastaanottavainen uutta informaatiota kohtaan. Rentouden avulla tanssijalla on mahdolli-
suus antaa liikkeen virrata, tuottaa luonnollista likettd omasta kehostaan, uskaltaa syoksya liik-
keesta likkeeseen ja antaa kehon mukautua liikkeen virralle. Rentouteen vaikuttaa myos hengityk-
sen tietoinen siirtaminen liikkeeseen. Lihasten pehmeys vaikuttaa likkeeseen. Liian kipeat tai rasi-
tuksesta jannittyneet lihakset tuntuvat kovilta ja saattavat vaikeuttaa tanssijan elastisuutta ja ren-

toutta. Lammittely auttaa tanssijoita paasemaan kehollisesti rennompaan tilaan.

Jos on yhtdén jumissa, tai kylmd, niin on tosi vaikee rullata esim. selkaéa lattiaa pitkin. Se
tuntuu tosi jaykélta ( Tanssija 3, videoanalyysi. 9.3. 2015 ).

3.2 Voima jajannitys

Voiman ja jannityksen tarpeellinen kaytto auttaa tanssijoita kannattelemaan itseaan seka liikutta-
maan kehoa lattialla. Naiden elementtien kaytossa haasteellisuus on siina, kuinka paljon voimaa
tulisi kayttaa ja mihin kehonosaan voimaa tulisi suunnata. Tanssijoilla on usein tapana laittaa kaikki
peliin, silld asiat halutaan tehda oikein ja tosissaan. Liiallinen voimankayttd on usein kuitenkin tar-
peetonta ja saattaa vahentaa tanssijan ymmarrysta rentoudesta.

Voiman kohdistaminen liikkeeseen oikeaan aikaan, oikeisiin lihaksiin seké tietylla energian maa-

ralla auttavat tanssijoita ymmartdmaan kehollista voiman kayttoa liikkeen aikana. Kehon massan
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keskipisteiden tiedostaminen auttaa tanssijoita kayttamaan voimaa suhteellisesti likuttaessa ke-
hoa. Tietoisuus siita, miten liike kayttaytyy voiman avulla, voi avartaa tanssijan energian kayttoa
likkuessa lattiatasolla. Tassa tutkimuksessa koen tarpeelliseksi kayda tarkemmin lapi mekaniikan
lakeja, jotka selvittavat sita miten "kappale” pyrkii likkumaan, ja miten voima vaikuttaa kappaleen

likuttamiseen.

Ensimmaisena tarkastelen mekaniikan 1 lakia, joka on jatkuvuuden laki. Sandstrom ja Ahonen
(2011, 157-158) kuvailevat kyseista lakia seuraavasti: "Kappale pyrkii jatkamaan liikettaan jos kap-
paleeseen ei vaikuta mitdan voimia®. Kaveleva inminen kayttaa likkumiseen monen energian sum-
maa. Painovoima seka inertia (hitausvoima) ovat padosassa kavelemisen likkeelle. Eteenpain me-
neva liike jatkuu omaan suuntaansa hyvin pienella ihnmisen energialla ja kulutuksella. Jos jokin ul-
koinen voima tormaa ihmiseen, niin painavampi voima pyrkii tydntamaan kevyemman pois liikera-

daltaan eli kappaleen liiketila muuttuu.

Toista mekaniikan lakia Sandstrém ja Ahonen kuvailevat seuraavasti: "Kun ulkoinen voima vaikut-
taa kappaleeseen, sen liiketila muuttuu”. Laki on mekaniikan laki 2 eli dynamiikan peruslaki. Jos
ulkoinen voima vaikuttaa kappaleeseen, niin se lahtee likkeelle. Jos kappale on jo liikkeessa, sen
nopeus muuttuu. Mita suurempi voima on ja mita pienempi on liikkuvan kappaleen massa, niin sita
suurempi on kiihtyvyys. (2011, 157-158.)

Mekaniikan laki 3 on voiman ja vastavoiman laki eli Newton Il laki: "Jokaisella voimalla on vasta-
voima, joka on yhta suuri kuin alkuperainen voima, mutta vastakkaissuuntainen”. Sandstrém ja
Ahonen kuvailevat mekaniikan kolmatta lakia ihmiseen sovellettuna seuraavanlaisesti: Jos ihminen
tyontaa itseaan seinda vasten, seina ei liiku eteenpain vaan tyontaa ihmista vasten. lhmisen ja
seinan véalinen voima kumoaa toisensa, joten molemmat kappaleet pysyvat paikoillaan. Jos kuiten-
kin kitka katoaa tyontavan ihmisen jalkojen alta, on seinasta tuleva voima suurempi ja ihminen
kaatuu. (2011, 157-158.)

Liikkumisen mahdollisuus tapahtuu Newtonin Ill ja Newtonin Il lain mukaan. Sandstrom ja Ahonen
ottavat esimerkiksi kavelevan ihmisen. Kévellessa ihminen tyontaa lattiaa taaksepéin ja lattia tyon-
taa kavelijaa eteenpéin yhta suurella voimalla. Maa kohdistaa ihmiseen voiman, joka taas kiihdyt-
taa liiketta Newtonin Il lain mukaan. Esimerkkeja voidaan esittaa kaikista ihmisen suorittamista
likkeista (2011, 159.) Nakemykseni mukaan, Sandstromin ja Ahosen mainitsemat lait patevat myos
koko kehon liikuttamiseen lattiatasossa. lhmisen liikkuessa lattialla han tyontaa lattiaa taaksepain
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ja lattia tyontaa liikkujaa eteenpéin. Sandstromin ja Ahosen mukaan on tarkeaa esittaa liikkeita
oikeilla termeilla, jotta harjoittelija ymmartaa mihin suuntaan voimaa pitaa tuottaa, ja likemallit voi-

daan oppia hyvin ja tehokkaasti samalla kuitenkin energiaa saastaen ja taloudellisesti (2011, 159).

Nelinkontin asento on hyva esimerkki voimasta ja vastavoimasta. Kun lapatukilihakset eivat ole
aktiivisesti kaytossa, rintakeha paasee valahtamaan kasivarsien valista alaspain ja koko selkaran-
gan kannatus haviaa. Kun tanssija ymmartaa tyontaa aktiivisesti kasia lattian lapi, alustasta valit-
tyva vastakkaissuuntainen voima nostaa vartalon kannatettuun asentoon. (Sandstrom & Ahonen
2011, 158.) Koen, etta voiman suuntaaminen oikeaan kohtaan auttaa tanssijoiden koko kehon hal-
linnassa. Uskon, ettd sanallisten neuvojen antaminen on suuressa osassa. Jos opettaja antaa liik-
kujalle ohjeen jannittaa vinoja vatsalihaksia (jota myos kyseisessa likkeessa tarvitaan), mutta ka-
sien tyonto jateta@n huomioimatta, jannitys kohdistuu vatsan seudulle, joten tyontdvoima ja lattian
tuoma automaattinen informaatio jaa puuttumaan. Keho jannittyy ja likkeen tydstaminen ei saavuta

rentoutta.

3.3 Liikeradat

Lattiatyoskentelylle ovat ominaista kaaret ja likeradat. Ne helpottavat tanssijan kehollista toimintaa
seka jattavat kehon rentoon tilaan. Tama johtuu siita, etta likkeen annetaan jatkaa suuntaan, minne
voima on sen lahettanyt. Keskipakoisvoima on voima, joka vaikuttaa likkujaan pyorimislikkeessa.
Keskipakoisvoima on ikaan kuin naennainen voima, joka johtuu kappaleen kiihtyvyydesta. Tama
johtuu Newtonin jatkuvuuden laista. Keho pyrkii pois liikkeen keskipisteesta, luo vain tunteen, silla
liike pyrkii jatkamaan matkaansa sinne minne se on lahetetty alkupisteestaan. (Sandstrém & Aho-
nen 2011, 157-160.) Tanssijoilla on huomioni mukaan tarve joskus taistella tata kyseista voimaa
vastaan. On totuttu ajatukseen, etta liike tulisi tehda ja tuntea lihasty6n avulla. Tanssijat eivat talldin

uskalla antautua liikkeen virtaan.

Edella mainituista syista kaarien ymmarrys on tarkea osa lattialla likkumisessa. Jos likkeen anne-
taan jatkaa matkaa esimerkiksi lattian pintaa pitkin, ei tapahdu ikdan kuin tdrmaysvoimaa lattian ja
kehon vélille. Liike ja keho liukuvat pintaa pitkin eik& paase kuolemaan. Jos halutaan séilyttaa liik-
keen matka pysahtymattdmana, kaarien tunnistaminen ja liikkeen suunta tulisi hallita. Tahan vai-
kuttavat myos kehon jasentdminen lattialle aina uudestaan ja uudestaan, eli kehon massan keski-

pisteiden siirtdmista uuden tarvittavan tukipisteen paalle, jotta matka voi jatkua likkeesta toiseen.
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3.4 Painopiste ja painovoima

Kaikkien kappaleiden pyrkimys on maata kohti painovoimalain seurauksena. Kehon osat inmisessa
likkuvat kohti maata kiihtyvalla nopeudella. Kun kasi nostetaan ylos paan ylapuolelle ja tiputetaan

rennosti alas, sen kiihtyvyys lopussa on jo melkoinen. (Sandstrém & Ahonen 2011, 164-165.)

Keskivartalon massakeskipiste (painopiste) sijaitsee 185 sentin pituisella, normaalirakenteisella ih-
misella, 33 senttia lonkkanivelten ylapuolella keskilinjassa. Sagittaalisen tasapainon yllapitami-
sessa ylavartalon tulee kulkea lantion paalla likkeen aikana. Koko kehon massakeskipiste sijaitsee
ihmisen keskilinjassa pari senttimetria ristiluun etupuolella. Kehon taipuessa eri liikkeisiin ja muo-

toihin massakeskipiste vaihtaa paikkaa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 164-165.)

Painopiste kehossa jakautuu lattiaan sen mukaan, missa asennossa keho on. Muut kehon osat,
jotka eivat ole lattiassa kiinni, maaraytyvat sen mukaan miten voivat likkua. (Rouhiainen 1999,
109.) Tama osoittaa sen, etta lattia maarad kehon asentojen hahmottamisen ja muotoutumisen

painopisteen avulla.

Liikkeen aikana keskipisteen (massakeskipiste) tarkeys tulee esille. Koen, etta liikkuminen eteen-
pain tarvitsee keskipisteen sijoittamisen oikeaan suuntaan ja tukipisteen paalle, jotta tanssija kyke-
nee liikuttamaan kehoa mahdollisimman vahalla voimalla. Lattiatyoskentelyssa massakeskipistetta
voidaan hyodyntaa esimerkiksi jalkojen paalla slaidatessa. Kehoa ja massakeskipistetta liikutetaan
eteenpain painovoiman seka kaden ja lattian valilla tulevaa voimaa ja vastavoimaa hyodyntaen.

Tahan vaikuttavat my0s tukipisteen eli tasapainoalueen hallinta seka vartalon tiedostaminen.

Vartalon keskiosa on vaikeasti hahmotettavaa aluetta. Tanssioppilailla, joille ei ole kehittynyt koko-
naisvaltaista likkumisen tunnetta tai kasitysta vartalosta, nakyy kehon hallinta usein epatarkoituk-
senmukaisella ja jasentymattomalla tavalla, kun taas tanssijat ja lapset, jotka tiedostavat vartalon,
likkuvat jouhevasti hyodyntaen painovoiman lakeja suhteessa kehoonsa. Vartalon tiedostamista
voidaan tarkkailla, kun lapset siirtdvat painopistettaan telmiessaan, kaatuessaan tai kieriessaan.
Jos lapsen tai tanssijan kehon keskiosa likkuu herkasti ja on liikkuva, on oppilas oppinut tuntemaan

kehoaan ja hyodyntaa kehonsa valityksella tulevia tietoja. (Sherborne 1997, 47.)
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Veronica Sherborne puhuu kirjassaan myés lonkkien l6ytamisesta. Hanen mukaansa lonkkien tie-
dostaminen on haasteellista, silla lonkat sijaitsevat kehon keskiosassa ja niita on vaikea nahda.
Lasten kanssa lonkkien tiedostamista voidaan harjoitella esimerkiksi kuperkeikkojen avulla, minka
loppuvaiheessa selkdrangan pyoreys avautuu lattiaa vasten. (1997, 46.) Omien havainnointieni
mukaan, jos tanssija ei tiedosta lonkkien sijaintia, nakyy se usein erilaisissa kasien paalla kayn-
neissa ja harjoituksissa, kuten janis- ja kyykkyhypyissa. Paino tulisi vieda kasien paalle ja lantion
tulisi kohota ylos vastustaen painovoimaa hetkellisesti. Tanssija joka ei luota itseensa eika tiedosta
lonkkien ja lantion sijaintia, nayttaa liike havainnointieni mukaan varovaiselta ja raskaalta likkumi-
selta, myos tilassa likkuminen jaa pienelle alueelle, silla kehoa yritetdan likuttaa vain sen aa-
reisosilla: jalkoja tai kasia siirtden. Lantion alueella sijaitseekin aikaisemmin mainitsemani koko
kehon massakeskipiste, jolla on tarked osa koko kehon likuttamiselle. Sherborne mainitsee erilai-
set selinmakuullaan harjoitukset, kuten polvien vetaminen koukkuun, lantion nosto lattiasta ja ta-
sapainoilu hartioiden paalla, jotka auttavat lonkkien hahmottamista. (1997, 46.) Tallaisia selinma-
kuullaan tapahtuvia lantionnostoharjoituksia toteutimme myos empiirisessa tutkimuksessani aikuis-

ten tanssijoiden kanssa.

3.5 Kehonkeskipiste

Kehonkeskipisteella tarkoitetaan inmisvartalon keskella sijaitsevaa aluetta, jonka ympérille tanssija
voi kapertya. Kapertymisen taito on tarkeampi kuin tyhjaan tilaan ojentuminen. Tanssiessa usein
huomataan, kuinka jasentymattomasti ja ei-tarkoituksenmukaisesti etenkin lapsi voi likkua. Liikku-
minen on periferialista eli tapahtuu raajojen aareisosilla eika synny kehon keskiosasta. Kun oppilas
on oppinut kokemaan kehonkeskipisteensa, saa han tilaan ulottuvaan likkeeseen merkityksen.
(Sherborne 1997, 47-48.) Kehon kapertymisen avulla tanssija osaa havainnoida vastakkaisliikkeen
eli kippurasta ulospain suuntautuvat liikkeet, kuten erilaiset venyttamiset ja laajenemiset. Paan ja
hannan (ristiluun) yhteys kehittda tanssijoiden kehollista ymmarrysta laajenevana oliona, mutta

my0s itsetuntemuksen kehittajana. Tanssija on lahella itsedan ollessaan kerélla.

Paan ja hannan Idytaminen mahdollistavat myos erilaisia lattialla likkumisen tapahtumia, joissa

avainosana on keralle menemiset ja sielta avautumiset, kuten meritahti ja kyljen rutistusliikkeet.
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Keskipisteen l6ytaminen mahdollistaa tanssijoille myds tuntemuksen omasta keskivartalostaan

seka lantiosta.

3.6 Tukipiste

Tukipisteella tarkoitan aluetta, jonka varassa ihminen tukee kehoaan lattiaa vasten. Lattiatyosken-
telyssa tukipiste voi sijoittua yhden kehon osan varaan tai vastaavasti tukipiste voi laajentua. Ka-
sien paalla tasapainoillessa tukipiste on kammenen ja ranteen risteyskohdassa. Kaden paalla ta-
sapainoillessa tukipiste on sita vakaampi, mita tukevampi on tanssijan hartialinja. Myos keskivar-
talon ja koko kehon massakeskipisteen sijoittaminen tukipisteen, ranteen, hartian ja kdmmenen
paalle suorana linjana keventaa tanssijan painoa. Esimerkkina tasta voi olla kasilla seisonta tai

erilaiset variaatiot kasilla kaynneista.

Tukipiste on suhteessa tasapainoon. Tasapaino voidaan jakaa kolmeen kategoriaan. Stabiili on
vakaa, labiili on epavakaa ja indifferentti on epamaarainen. Stabiilissa kappale on tuettuna tukipin-
taan altapain ja kappaleen massakeskipiste on suoraan tdman tukipisteen alla. Tahan tilanteeseen
vaaditaan ulkoinen voima, jotta tilan tasapaino herpaantuu. Kaden heiluriliike ja osittain voima lait-
tavat kaden liikkeelle. Liikkeen loppuessa kehonosa palautuu takaisin sen normaaliin olotilaan. La-
biili on epavakaa tasapainotila. Massakeskipiste on suoraan tukipisteen tai tasapainoalueen paalla.
Kappale pysyy tassa tilassa niin kauan kuin tama tila jatkuu. Pienikin muutos tilassa saa kohteen
jatkamaan suuntaa kohti alustaa. Indifferentissa tasapainon tilassa kappaleen massakeskipiste
seka tukipiste ovat samassa paikassa. Kun liikkeen energia loppuu, kappale pysahtyy sattuman-
varaisesti johonkin asentoon. lhmiseen sovellettuna kaden olkavarren lihasten sisa- ja ulkokierto
kuvaa tata tapahtumaa. Kun lihasvoima lakkaa vaikuttamasta, kasivarsi palaa asentoon, johon sen
rakenne on luotu ja johon pehmytkudosten veto sita ohjaa. Myds tanssijan piruetti tai lattialla ta-
pahtuva liikkeellinen pydriminen loppuu sattumanvaraisesti siihen paikkaan, ellei tanssija lopeta
liketta aikaisemmin tietoisesti. (Sandstrom & Ahonen 2011, 166-169.)

Tanssiessa tanssija uhmaa painovoiman lakia. Kehon massakeskipiste on pitkia aikoja poissa tu-
kipisteen paalta luotisuoraan nahden. Talldin ihminen luottaa toiseen luonnonlakiin eli keskipakois-
voimaan. (Sandstrom & Ahonen 2011, 169.) Koen, etta painovoiman ymmartdminen on osa liik-
keen ymmartamista. Tanssija kykenee joko hyddyntdmaan tai taistelemaan sita vastaan. Tama

koskee niin pystyasennossa tanssimista kuin lattialla olemista.
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Nakemykseni mukaan, edella mainitut mekaaniset asiat helpottavat tanssijoita ymmartamaan ke-
hollista liiketta. Rentous antaa tanssijan keholle mahdollisuuden muokkautua lattiapintaa vasten.
Kehon nivelten jasentyminen tapahtuu orgaanisesti, voima kuljettaa tanssijaa liikkeeseen, tukipis-
teen ymmartaminen antaa tanssijalle tuen seka mahdollisuuden siirtaa massankeskipistetta erinai-
siin asentoihin ja likkeisiin. Keskipiste auttaa tanssijoita havainnoimaan kehon keskiosasta tapah-
tuvia liikkeita seka tiedostamaan keskivartalon sijainnin. Kehon ja lattian valinen konkreettisen kon-
taktipinnan kokonaisvaltainen kayttd moninaistaa tanssijan kykya hyodyntaa lattiaa likkumisen
apuna. Liikeradat kertovat tanssijalle sen, mihin keho on liikkeen aikana matkalla. Painovoiman
ymmartaminen on kuitenkin kaiken liikkumisen alku ja juuri. Se antaa tanssijan keholle mahdolli-
suuden toteuttaa liiketta. Naiden kaikkien lakien yhteisymmarrys auttaa tanssijaa likkumaan ym-

paristossa mahdollisimman harmonisesti ja orgaanisesti.

Kun tiedostetaan keholliset mahdollisuudet suhteessa fysiikan lakeihin, voidaan ymmartaa myds
keholliset tuntemukset paremmin liikkuessa. Tiedostaminen on lahtokohta liikkeen ymmartamiselle
ja sisaistamiselle, mutta kehollisten tuntemusten ymmartaminen liikkeessa syventaa myos tanssi-
jan tietoutta itseensa seka omiin mahdollisuuksiinsa. Nain syntyy harmoninen tasapaino kehon ja

likkeen valille ja likkuminen voi tuottaa uusia tuntemuksia seka nakemyksia.
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4 KEHOLLISUUS

4.1 Keholliset aistit

Ihminen aistii, toimii ja havaitsee erilaisissa ymparistoissa. Aistit ovat mukana jokapéaivaisessa ela-
méassa niin tiedostamatta kuin tietoisestikin. Aistien avulla ihminen toimii eldmamme eri tilanteissa.
Uskotaan, etta ihmiselld on kehonkaava, joka ohjaa moniaistisesti ihmisen toimintaa tiedostamat-
tomalla tasolla. Tahan abstraktiin malliin tietoa syottavat: nakojarjestelma, tasapainoelin, asento-
ja likeaisti seka ihon kosketus- ja painereseptorit. (Sandstrom & Ahonen 2011, 21-23.) lhminen on
siis kokonaisvaltainen ja toimiva olio, joka toimii paasaantoisesti aistiensa varassa. Aistien avulla

oppiminen ja toimiminen on luonnollinen tapa oppia ja ottaa vastaan tietoa.

Iho on kehon suurin elin ja se muodostaa kehon laajimman aistipinnan. Iho vastaanottaa monen-
laisia arsykkeita, kuten kosketus- ja painearsykkeita seka elimistolle haitallisia arsykkeita. Se rajaa
ihmiskehon tilan, kun sen reseptoreiden valittamat aistimukset auttavat yksiloa erottamaan itsensa
rakenteista ja ymparistosta. lhon reseptorit seka karvatuppireseptorit Iahettavat taktiilia (tuntoaisti)

tietoa, joka edesauttaa kehontilan hahmottamista. (Sandstrom & Ahonen 2011, 38, 45.)

Heimonen viittaa Antropologi Ashely Montaguun, joka kirjoittaa ihon merkityksesta seuraavaa:” Iho
on seka herkka etta tehokas suoja, iho on aistiemme aiti, se kehittyy ensimmaisena sikiolla. Se on

my6s ensimmainen kommunikaatiovaline ” (Heimonen 2009, 200).

Lattiatydskentely on moniosainen tapa kehon rajapintojen hahmottamiseen. Se kehittaa kehollisia
tuntoaisteja ihon avulla. Lattia mahdollistaa kehon kolmiulotteisuuden ja hahmottamisen eri aistien

kautta. Tanssinopettaja 2 kuvailee kehollisten aistien seka lattian suhdetta seuraavasti:

Se (lattia) kehittdé erinomaisesti kehon tuntoaisteja, kun kdytdmme kehoa eri tavoin sita
vasten. Se on apuvdline ja myés tukemme ja kiinnityspintamme tanssiessamme ja elées-
sémme taélld maailmassa. Sen monipuolinen kéytté mahdollistaa kehon monimuotoisen
jérjestaytymisen ja myés like-energian tutkimisen. Liséksi se kehittédé useilla eri funktio-
naalisilla tavoilla voimaa, likkuvuutta ja auttaa ymmértdméén kehomme kéyttéytymista liik-
kuessamme. (Tanssinopettaja 2, sahkdpostihaastattelu 19.2. 2015.)
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Lattian pinta todentaa tanssijan tahan maailmaan. Se voi antaa tanssijoille tunteen "tassa ja nyt’

tilanteesta seka auttaa tanssijoita ymmartamaan omia kehollisia tuntemuksiaan ympariston kautta.

Lattia on pinta, jota vasten kehomme jérjestéytyy ja myés kiinnityskohta, jolla olemme yh-
teydessd maan vetovoiman kautta tdhdn maailmaan. - Sen monipuolinen kéytté tunneilla
auttaa mielesténi oppilasta erityisesti tuntemaan ympaéristén kautta omaa kehoaan, koska
se on niin konkreettinen pinta, johon kehollisesti jarjestdydymme. (Tanssinopettaja 2, sah-
képostihaastattelu 19.2.2015.)

Ihmisen kehossa on proprioseptoreita, jotka mittaavat kudosten venymista poikkijuovaisissa lihak-
sissa, janteissa, ligamenteissa, sidekudoksissa seka nivelpussin seindmissa. Silmien ollessa kiinni
tai tilassa milloin kehoa ei havaita nakoaistilla, raajojen asennot ja niiden sijainti toisiinsa nahden
aistitaan proprioseptoreiden avulla. (Sandstrom 2011 & Ahonen, 34-39.) Naiden reseptoreiden toi-
minta on tarkeassa roolissa lattiatyoskentelyssa. Lattialla tanssija ei nae itseaan peilista ja keho voi
pyoria 360 astetta ympari. Tanssijan tydskennellessa lattialla reseptorit tydskentelevat aktiivisesti

ja informaatio kehosta valittyy kokonaisvaltaisesti muiden aistien kautta.

Peili olisi hyva sulkea joskus tunnin ulkopuolelle myos like-empatian kehittymisen kannalta. Liike-
empatian avulla voidaan olla vuorovaikutuksessa toisemme kanssa. lhminen tulee tietoiseksi
omista likkeistaan sekd myos toisten liikkeistd. Liike-empatian avulla ihminen kykenee viestitta-
maan kehollaan seka tulee tietoisiksi toisten kehollisista viesteista. (lkonen, Moisala & Tikkanen
2010, 19-21).

Lattialla likkuminen on hyva keino visuaalisten elementtien hetkelliseen poissulkemiseen. Liikku-
miseen liittyvat aistimukset siirtyvat nain ollen oman kehon kokemuksiin seka aistimiseen niin it-
seensa kuin tilallisesti muihinkin seka ymparilla olevaan ymparistoon. Tutkimukseni aikana tama

huomio tuli myos oppilailtani:

En kerkeé katsoa itseé peilisté, enké juurikaan kiinnité siihen huomiota, sillé keskittyminen
menee itse liikkeeseen. En edes née peilid, silla pd&ni on aina johonkin eri suuntaan.
(Tanssija 3, videoanalyysi 2.2.2015.)

Vaikka mainitsinkin aikaisemmin peilin sulkemisesta tunnin ulkopuolelle, eri aistikanavia ei tulisi

kuitenkaan sulkea kokonaan pois, silla niiden keskinaista toimimista voidaan vuorotella. Jokainen
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aisti tukee toistaan, olemmehan yhtenainen ja tuntevainen keho, joka toimii aistikenttakokonaisuu-
tena. Erilaisia aisteja tulisi kuitenkin harjoittaa silla nain aistit oppivat herkistymaan pienistakin ar-

sykkeista.

Kehollisten toimintojen avulla ihminen suhteuttaa itsensa ymparistoon muokaten ruumistaan tilalli-
siin vaatimuksiin. Edella olevat kuvaukset ovat biologisia ja fysiologisia valttamattdmyyksia. Ne ovat
yksi osa kehon toiminnan edellytyksista. Tuntoaistien varassa elamisen uskotaan olevan automaat-
tista toimintaa. Nykyaan ajatellaan kuitenkin siten, etté kehonkaava on myos tietoista havainnointia,
missa ihmisen keho on suhteessa toimintatilaan. Kehonkaavaa voisi kutsua asentomalliksi, joka
ohjaa kehoa ymparoivassa maailmassa. Kehonkaava antaa my6s mahdollisuuden motoristen paa-

maarien saavuttamiseen ja toimimiseen. (Sandstrom & Ahonen 2011, 21-22.)

Ihminen siis elaa aistiensa kautta, mika on olennaista elamiselle, mutta myds tanssimiselle. Inmiset
tuntevat eri tavalla, silla jokainen ihminen on yksilo. Voimmeko hyodyntaa seké tuntemuksiamme

etté aistejamme oppiessa ja syventéesséa informaatiotulvaa ruumiistamme?

Kittin mukaan tunto on muutakin kuin mekaanista reagointia. Tunto on kokemuksellisuutta ja tajun-
taa laajassa merkityksessa eli todentavaa ja tiedostavaa. Tuntomme on osa jarkeamme. Tuntuman
saaminen liketapahtumaan edistaa koordinaatiota ja auttaa ymmartamaan sen hetkisen liikkeen
tajuamista. (Kitti 1999, 193.)

Tarvitaan syvempaa ja tarkempaa perehtymista niin kehonkaavaan kuin kinesteettiseen kartan
tarkkailuun, jotta voidaan ymmartaa tietoisuuden merkitys likkeessa. Heraa myos kysymys, onko

elementti, jota likutamme, ainoastaan ruumis, joka toimii automaattisesti ymparistdssa vai onko se

elava ja kokeva keho?

4.2 Kehonkaava
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Sandstrom viittaa kirjassaan tutkijoiden Headin ja Holmesin tuloksiin siité, etta ihminen ei voi toimia
ilman kehon ja ulkomaailman sisaisia edustuksia. Nama edustukset tukevatkin hyvin kehollisen ja
ruumiillisuuden toistensa taydentamista. Heidan mallinsa mukaan ihmisen aivoissa on kehon edus-
tus eli kehonkaava. Kehonkaavaan kuuluvat kolme edustusta: posturaalinen edustus, malli kehon

rajanpinnoista seka ruumiinkuva. (Sandstrom 2010, 23-24.)

Posturaalinen edustus on joka hetkella ja ajan tasalla olevat sisaiset kehon tuntemukset, jotka ih-
minen tulkitsee, ennen kuin tiedostaa. Tama malli rakentuu tiedoista, joita lihassukkulat, nivelre-
septorit ja Golgin janne-elimet viestivat. Posturaalinen malli on vuorovaikutuksessa liikejarjestel-
mien kanssa ja ohjaa ihmisen liikkumista. Kehon rajapinnan mallia voidaan kutsua topografiseksi
edustukseksi, joka mahdollistaa ihoon kohdistuvien arsykkeiden paikantamisen eli ulkoapain tule-
vat arsykkeet suhteessa kehoon. Ruumiin kuva on ihmisen mielessa oleva edustus, jonka avulla
syntyvat tietoiset kokemukset kehollisista nako-, kosketus- ja likeaistimuksista. Edustukset ovat
my0s plastisia eli muovautumiskykyisia. Ihminen voi yhdistaad oman kehon jatkeeksi paljon kaytetyt
mailat ja pelivalineet. Jostakin kehon ulkopuolisesta objektista tulee yksi osa kehoa. (Sandstrém
2010, 22-24.) Itse naen tdman saman vision tanssijan ollessa lattialla. Tanssija mukautuu plasti-
sesti kehollaan lattiaa vasten. Han mukautuu lattian vaativiin rajallisuuksiin ja mukauttaa ruumis-

taan siita tulevien lainalaisuuksien mukaan.

Tutkijoiden kesken on syntynyt paljon keskustelua siita, onko kehon yleinen malli peritty vai tarvi-
taanko siihen oppimista. Osa tutkijoista on sita mieltd, ettd kehonkaava on peritty. Ihmiselld on
taipumus tuottaa havaitut likkeet, mika ei edellyta ilmeiden tai eleiden merkityksen ymmartamista,
mutta joka sisaltaa tiedon siita, etta toinen on minun kaltaiseni. Tata on verrattu aikuisiin neurolo-
gisiin potilaisiin, joilla taytyy olla kehonkaava, jotta he kykenevat jaljittelemaan. (Sandstrom 2010,
23-27.)

Kuten aikaisemmin mainitsin, aistit ovat luonnollinen tapa oppia ja elad ymparistdssa. Aistit ovat
mukana naissa tapahtumissa. lhminen voi tietoisesti tiedostaa aistien kautta tulevaa tietoa, mutta
keho myds luonnollisesti reagoi aistien informaation. Miksi emme siis kayttéisi néitd apuna op-

piessa ja opettaessa esimerkiksi lattialiikkumista?
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4.3 Tietoinen ruumis vai tietoinen keho?

Onko ruumis tietoinen toiminnoistaan, vai tarvitaanko siihen jokin muu elementti, joka toimittaa tie-
don tietoisuuteen. Ruumiin ja kehon erottelun myota avartuu kaksi tietamisen nakokulmaa: kehol-

linen tieto ja ruumiista koskeva tieto (Parviainen 2006, 72).

Parviaisen mukaan kehon liikkeet eivat ole ulkoisia vaan ihminen kykenee yhta aikaa likkumaan ja
olemaan tietoinen asennoista seka liikkeista tilassa. Sanana keho viittaa elavaan ruumiiseen, jossa
ihmiset ovat kokevaisia seka elavaisia. Keho muistaa, havaitsee ja sen avulla voi tulla taitavaksi.
Keho on myds kykeneva muodostamaan tietoa toiminnasta. liman tuntemuksia jaa jaljelle vain tyhja
ruumis eli raamit. (2006, 27-32, 70-76.)

Ruumis taas toimii tahdosta ja halusta riippumatta, kuten vaikkapa sydamensyke tai hengitys. Ih-
minen voi kuitenkin saadella naita ruumiin toimintoja esimerkiksi siirtamalla ajatus hengitykseen,
nopeuttaa sitd tai hidastaa. Nama ovat jollain tavalla tietoisesti tehtyja muutoksia kehon tilasta,

mutta toimivat myds ilman tietoista aktia. (Parviainen 2006, 76-78.)

Rouhiainen tarkastelee kirjoituksessaan Merleau-Pontyn nakemyksia ruumiista ja likkeesta. Ponty
kasittelee ruumiista "ruumis-subjektina" ja hanen kasityksensa on, etta ruumiin voimat ja sen suhde
ymparistodn ovat alkuperaisempaa kuin ihmisen itsetietoisuus. Ihmiselld on niin sanotut esi-reflek-
tiiviset kokemukset ruumiista. Ne ovat yleisia olemassaolon tunteita, joita ihminen ei kasittele tai
ota persoonallisen tarkastelun kohteeksi ja ymmarra jonakin. Merleu-Pontyn mukaan ruumiin osat
organisoituvat kokonaisuudeksi, joka koetaan fenomenaalisella (tietoisella) tasolla omaksi ja josta
ihmisen persoonallinen olemus ei voi olla kuitenkaan taysin irtaantunut, tata han kutsuu ruumiin
skeemaksi. (Rouhiainen 1999, 107.)

Vaikka Merlau-Ponty kayttaa sanaa "ruumis", han kanavoittaa ruumiin siksi kanavaksi, jonka
avulla ihminen tarkastelee maailmaa sek& maailman valitykselld itsea, jolloin koen ettd mukaan

astuu "kehollinen tietoisuus".

Merley-Pontyn kuvailema esimerkki ruumiin toiminnasta lattialla esireflektiivisen késityksen

kautta:
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Tanssijan tanssiessa tanssisalissa lattia on yksi kiintopiste, jonka mukaan hénen ruumiinsa
on lasné tanssimisen tapahtumassa. Lattia on tuki, johon tanssija tietylla ruumiinosilla no-
jaa likkuessaan. Painovoiman seurauksena, tanssija voi hetkellisesti olla irti tésté tuesta.
Lattian tarjotessa tukensa asettaa se néin ruumiille tiettyjé ehtoja. Tanssijan ruumiin on
Suhteutettava toimintansa tdhén pintaan ja sen laatuihin: kovuuteen ja liukkauteen.

Tanssijan ruumis ei myGskéén paéase tunkeutumaan lattian I&pi. Yksinkertaisesti tanssijan
antaessa painonsa lattialle, hdnen ruumiinsa tila muuttaa automaattisesti muotoaan. Kun
tanssija makaa selélleen lattialla, hdnen ruumiinsa painosta selkdrangan kaaret ojentuvat.
Sen liséksi, ettd kehon tila muuttaa muotoaan, ne myés méérittelevét sitd, miten muun
ruumiin osien on mahdollista hahmottua ja toimia. (Rouhiainen 1999, 109.)

Lattiapinta toimii siis laadullisena elementtina, johon ruumiin hahmo organisoituu tiedostamat-
taan. Nama valttamattomyydet ovat mukana ihmisen liikkkumisessa. Kysymys onkin naiden tapah-

tumien tiedostamisesta, jotta ihminen kykenee hyddyntdmaan lattian ominaisuuksia liikkuessaan.

Mielestani nama kaksi sanaa, ruumis ja keho, eivat sulje toisiaan ulkopuolelle. Ihminen mukautuu
tiettyjen valttamattomyyksien kautta ymparistoon, mutta inminen voi myos tietoisesti muuttaa asen-
toaan ja tarpeitaan ymparistosta tulevien informaatioiden myéta. Jotta tanssija kykenee liikkeessa
havainnoimaan sen, mita ruumiillisia muutoksia tapahtuu, tulee tanssijoiden suunnata motivoitunut
huomio niihin tapahtumiin, joita haluamme tarkastella ja tuntea. Tarkeaksi asiaksi nousee tanssi-
joiden kyky tiedostaa kehollinen muutos suhteessa ymparistoon tai mekaanisiin valttamattomyyk-
siin. Miten kehon toimintaa voidaan tarkkailla, jos tanssija ei ole tietoinen myos ulkopuolelta tule-

vista valttamattomyyksista?

Koen, etta kasitteet ruumis ja keho eroavat toisistaan silloin, kun niita tarkastellaan eri nakokul-
mista. Voimme tarkastella kehoa ymparistosta tulevana ruumiin muutostilana (Merlau-Pontyn esi-
merkki) tai tietoisella tasolla tapahtuva kehollisen muutoksen havainnointi ja ymmarrys seka tietoi-

nen asennon tai likkeen muutos kuten Parviaisen nakemyksessa.

Parviainen kasittelee kirjassaan kehoa ja ruumista sellaisesta nakokulmasta kasin, miten itse koen
ruumiin ja kehon. Ruumiin toiminta ei paljastu meille ja harvoin olemme tietoisia siita, mita proses-
seja kehossamme kaydaan lapi. Ruumiin toiminta on kykymme nahda ja kehon toimintaa on kat-
sominen. Kehollisuuteen Parviainen kiteyttad kaiken sen, mink& ihminen on kyvykas kokemaan
ruumiin kautta. Keho on psykosomaattinen, aktiivinen, psykofyysinen ja muuttuva kokonaisuus. Se
toimii reflektiivisesti yhdessa maailman kanssa, ja ruumis tunnistetaan vain kehon kautta. (2006,
70-76.)
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Kaytan itse tutkimuksessani sanaa keho, kun tarkastelen ihmista kehollisen tietoisuuden tutkimisen
kautta. Koen, etta "keho" tukee tutkimukseni tarkoitusta tarkastella inmista kehon ja tiedollisen tie-
dostamisen kokonaisuutena ja ymmartajana. Ruumis-sanaa kaytan silloin, kun puhun kehollisista
valttamattomyyksista, kuten Merlau-Pontyn esimerkissa esitetaan. Koen, etta ainoastaan ruumis-
sanan kaytto sulkee pois tietoiset tuntemukset. Keho taas keskittaa huomion aktiivisesti tietoisiin
tapahtumiin, vaikka ruumis reagoi myos automaattisesti arsykkeisiin, kuten lattian pinnan antamiin
vaatimuksiin. Nama ovat jarkeenkayvia teorioita ja tukevat mielestani toisiaan, joten haluan pitaa
molemmat nakokulmat osana tutkimustani. Tasta nouseekin esille yksi tutkimuskysymykseni: Mita

tarvitsemme, jotta voimme ymmartaa ruumiin toimintoja?

4.4 Kehotietoisuus

Tietoisuus on edellytys kaikelle sille miten ihminen toimii ymparistdssa. Se yhdistaa ihmisen elami-
sen tasot toisiinsa. Aistien kautta tietoisuutemme kommunikoi seka vastaanottaa ja kokee ympa-

ristdsta tulevaa informaatiota. (Roxendal & Windberg 2003, 41, 53.)

Ruumis on edellytys sille, etta ihminen pystyy toimimaan ympardivassa maailmassa. Se on tietoi-
suuden kanava, jonka avulla ihminen kykenee kokemaan asioita ja jonka avulla ihminen pystyy
havainnoimaan tietoisuuttaan. Ruumis on todellinen, joka valittaa meille tietoa aisteista, tuntemuk-
sia liikkeista ja kaikesta kokemastamme. Ruumilla on kaksi ulottuvuutta: yksi jossa koetaan asiat
ja toinen jossa suoritetaan liikkeet. Kehotietoisuus on termi, joka kattaa nama molemmat ulottuvuu-
det. Kokemusulottuvuuteen kuuluu ruumiillisten kokemusten lisaksi ruumiista saatu koettu tieto.
Liikeulottuvuuteen kuuluu kyky hallita ruumiista ja sen liikkeellisia kaavoja. (Roxendal & Windberg
2003, 41, 53.)

Kehollinen tietoisuus itsestaan tekee mahdolliseksi kaksipuoleisuuden. Parviainen viittaa tutkija
Merleau-Pontyyn, joka kutsuu kehon kaksipuoleisuutta havainnon ja havaitun kaannettavyydeksi.
Koskettaminen ja kosketus ovat sidoksissa toisiinsa, mutta silti risteyskohta kaantaéa ne erillisiksi ja

vieraiksi toisilleen. Téalla tarkoitetaan sita, etta koskeminen ei ole taysin sama asia kuin kosketus.
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Koskettamista ei voi kuitenkaan olla iiman kosketuksi tulemista. Keho |0ytaa itsensa kahdelta puo-
lelta, vaikka onkin oikeasti "yksi". Toisin sanoen kehossamme on useampi puoli kehomme tietoi-

suudessa, vaikka olemmekin ruumiillisesti yksi kokonaisuus. (Parviainen 2006, 72.)

Vaikka ruumis ottaa vastaan automaattisesti ymparilla tulevia arsykkeita, voimme antaa keholle
rikkauden tuntea likkeen seka kehon tuntemukset varikkaammin seka aistikkaammin. Tama tuo
meidat 1ahemmas liikkeetta ja tuntemista. Kehon tekniikoilla voimme laajentaa kehomme alueita
ruumiissa, jotka ovat aikaisemmin jaaneet meille tavoittamattomiksi. Kehotekniikoihin palaankin

myOhemmassa vaiheessa tutkimustani.

Kehotietoisuus on siis kokonaisvaltaista ja syvaa itsensa havainnointia, tiedostamista, hahmotta-
mista, ymmarrysta ja hallintaa (lkonen, Moisala & Tikkala 2010,1). Se, etta ihminen on tietoinen
toiminnoistaan ja on kykenevainen tiedostavaan tarkasteluun, ohjaa havainnoimaan itsed sisalté ja
ulkoa pain. Se ohjaa erottelemaan ruumiin ja kehon erot. Joillekin kehon topografia on tuttu ja he
pystyvat erittelemaan kehon tuntemuksia, likkeiden yksityiskohtia, eri vareja ja vivahteita, mutta
myos kehon ajallisuutta. Naita voivat olla esimerkiksi lapsuudesta saadut kerrostumat tai ian ja
kokemusten mukanaan tuomat muutokset. Jotkut taas vain liikuttavat ruumistaan. Heille kehon to-
pografia on haméra, aivan kuin tuntematonta maastoa, eriytymaton ja jopa pelottava. (Parviainen
2006, 70, 87.) Ruumiin kokeminen kehona omaksi erilliseksi muista ihmisist, itsensa ilmentajaksi
ja toimijaksi viestii sita, miten ihminen suhtautuu kehoonsa ja itseensa (Helina, Kahrola & Sand-
strém 2008, 35).
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5 KEHOTEKNIIKAT

5.1 Epasuora, suora ja suljettu tekniikka

Epasuorat tekniikat kehittavat Parviaisen (2006, 109-110, 223 ) mukaan tanssijoita keskittymaan
kinestesian (liikkeen) tunnistamiseen ennen kuin siirryta@n keskittymaan visuaalisen muodon hal-
lintaan liikkeessa. Tekniikka ei ole paamaara eika pelkastaan valine, vaan erilaisten liikeimprovi-
saatioiden kentta, jolla opiskelija tutustuu oman kehonsa topografiaan ja oppii erottelemaan erilai-
sia kinesteettisia laatuja. Harjoitukset ohjaavat likkujaa tunnistamaan omasta kehostaan piirteita,
joita ei voi tavoittaa jaljittelemalld pelkastaan muiden liikkujien liiketta visuaalisesti, vaan tarkeaksi
osaksi nousee liikkeen sisalla asuminen. Tydskentelylld on tietyt ohjeet, mutta ohjeiden puitteissa
tanssijat kokeilevat ja etenevat omaan suuntaansa. Harjoittelun myota opiskelija oppii tutkimaan
kehoaan niin, etta han huomaa esimerkiksi sen, kuinka kehon rentous vaikuttaa painonkayttoon

kehossa liikkeen kuljetuksen aikana.

1990-luvulta alkaen suomalaisessa nykytanssin opiskelussa on alettu korostaa kehon topografian
tuntemisen tarkeytta. Esiin nousevat kontakti -improvisaatio seka release-tekniikka, joiden avulla
tanssijoiden kehon itsetuntemus edellyttaa tanssijan ammattitaitoa. Naita voisikin kutsua kehon

"epasuoriksi tekniikoiksi". (Parviainen 2006,109.)

Edella mainituissa lajeissa korostuvat kehon yksityiskohtaisten liikkeiden ja perusteiden tuntemus
ja kehon topografialle altistuminen. Ei riita, ettd tanssija kykenee suorittamaan ainoastaan tiettyja
likkeita ja likkeellisia kombonaatteja, vaan huomio tulee suunnata kehollisiin tuntemuksiin, jotta
tanssija ymmartaa likkeen aikana tapahtuvan merkityksen. Nama sisaiset fokukset kuitenkin avaa-
vat usein suunnan, sekundaarisille (toissijaiselle) liikkeille, kehon linjaukselle ja likkeen tarkan ul-
koisen muodon hahmottamiselle. liman asumista likkeen sisélla tanssijat oppivat tanssitekniikkaa,
mutta kayttavat kehoaan ik&an kuin valineend paa@maaran saavuttamiseen. He ovat taitavia, mutta

tiedollinen taito ja& puutteelliseksi. (Parviainen 2006, 223.)
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Harjoitusmuotoja, jossa pyritaan selvittdmaan tietty padmaara tarkasti seka tarkka syy-seuraus-
suhde, voidaan kutsua "suoriksi tekniikoiksi”. Tarkeinta on paasta paamaaraan, ja kehoa muoka-
taan sen mukaisesti mita se vaatii, jotta tavoite saavutetaan. Suorilla tekniikoilla on usein valineel-
linen tavoite. Urheilussa, jossa on tarkoitus menestya seka muokata kehoa menestyksen ja tulok-
sien vaatimiin tasoihin, hyodynnetaan kyseista tekniikkaa. Urheilija keskittyy ja hioo ideaalisuori-
tustaan tarkoin maaréatylla tavalla sen kummemmin analysoimatta likkeen muita elementteja. (Par-
viainen 2006, 184-185.)

Parviainen (2006, 184-185) erottelee suljetun tekniikan niin, etta siind ei ole tarkkaan aseteltua
paamaaraa. Kyseisen tekniikan syy-seuraus-suhde ei ole yhta selké eika valineellinen kuin suo-
rissa tekniikoissa. Pa@maaraa ei tiedeta tai paamaaraa ei ole asetettu ennalta. Tekniikassa liikkuja
kuitenkin kuulostelee, tarkkailee ja havaitsee kehonsa muutoksia suljetun harjoituksen sisélla ja
suhteessa siihen. Kyseinen kehotekniikka on asennoiltaan, hengitykseltéan ja liikkeiltaan tarkoin
koordinoituja, liikkeet on tarkoin sa@nndstelty eika niihin saa tehda omia muutoksia ja ne opetellaan
jaljittelemalla opettajan liikkeita. Naihin voidaan asettaa aasialaiset tekniikkalajit kuten astanga-
jooga ja taji. My0s baletin liikkeita voidaan kutsua taidetanssin piirissa suljetuiksi tekniikoiksi. Baletti
variaatiot vaativat tiettya tekniikan osaamista, jotta tanssija on kykeneva esittamaan sen vaaditulla

tavalla.

5.2 Tekniikat lattialiikkumisessa

Lattiatyoskentely on yhdenlaista kontakti-improvisaatiota suhteessa lattian pintaan. Aikaisemmin
mainitsin Merlau-Pontyn esimerkin ihmisen muovautumisesta lattiaa vasten, jossa keho on kontak-
tissa ymparistoon ja sen vaativiin lainalaisuuksiin. Tanssijan tulee muuttaa liikkumistaan lattian liuk-
kauden ja kovuuden vuoksi, olla herkilla ja kuunnella kehon ja lattian antamaa informaatioita seka

reagoida siihen.

Lattialikkumisen opettamisessa tulisi voida hyddyntaa néita kaikkia kehontekniikan lajeja. Talla
tarkoitan sita, etta eri tekniikat tdydentavat toisiaan. Parviaisen mukaan taitava tanssinopettaja ky-
kenee nakemaan erilaisten tekniikoiden erilaiset vaikutukset ja kayttamaan tilanteessa sopivia har-
joituksia omissa opetuksissaan (2006, 187). Empiirisen tutkimukseni aikana nousi kuitenkin vah-
vasti esille epasuora tekniikka. Epasuorat tekniikat ovat ikaan kuin eraanlaisia tutkimustilanteita

niin oppilaille kuin opettajillekin. Epasuorientekniikoiden hyddyntdminen tunneilla, on itsessaan
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keino, joka saa tanssijat perehtymaan liikkeeseen ja ymmartdmaan sen sisaisia tuntemuksia. Heilla
on mahdollisuus antaa merkityksia kokemistaan liikkeista ja tuntemuksista seka mahdollisuus tut-
kia omia kehollisia toimintoja ja mahdollisuuksia. Parviaisen (2006, 206) mukaan, epasuorissa tek-
niikoissa tavoiteltavia tuloksia ei ole tarkoin ennalta maaritelty, joten likkujalta vaaditaan jatkuvasti

omaa reflektointia toiminnan mielekkyydesta, suunnista ja paaméaarista.

Tutkimukseni yksi opetusmetodeista oli yhteistoiminnallinen oppiminen, joka tukee epasuoria tek-
niikoita ja niiden kayttoa tuntitilanteessa. Epasuorissa tekniikoissa tyd on usein itsenaista ja itse-
ohjautuvaa, mutta myos ohjaajan ja opiskelijoiden keskinaista vuoropuhelua. Tuntitilanteessa, niin

oppilailla kuin opettajillakin on mahdollisuus esittda omia nakemyksiaan opeteltavasta asiasta.

Koen, etta lattiatydskentelyssa opettajien tulisi keskittya huolellisesti tuntien suunnitteluun ja opet-
tajilla tulisi olla kykya ohjata tuntia siihen suuntaan, mihin se tunnin ja tilanteen aikana kuljettaa,
jotta tydskentely olisi sujuvaa. Opettajan rooli on suunnata huomio niihin tapahtumiin, mita han
haluaa harjoituksissaan kehittaa. Vaikka tanssijan on oltava itse tutkiskeleva seka itsenainen tark-
kailija suhteessa lattiaan, opettaja rajaa informaatiotulvan ruumiista sek& ymparistdsta niihin kehol-
lisiin toimintoihin, joihin on tarkoitus kiinnittaa juuri silla hetkella huomiota. Tarkeaa on kuitenkin

jattaa tanssijan itsenaiselle tutkimiselle tilaa.

Suorat ja suljetut tekniikat antavat tanssijoille mahdollisuuden saavuttaa tietyt padmaarat ja kehit-
taa kehollisia ja fysiologisia toimintojaan, jotta he ovat kykenevia toimimaan kehollaan vahvasti ja
hallitusti. Naita voivat olla voiman kehittaminen tai kasien tiettyjen asentojen hallinta. Koen kuiten-
kin, ettd nama elementit kehittyvat tanssijoilla itsestaan, kun he suuntaavat huomion kehollisiin
aisteihin ja tuntemuksiin. En perehdy sen tarkemmin suorien ja suljettujen tekniikoiden hy6tyihin
lattialla, silld koen tarkedmmaksi tarkastella kehollista vapautta ja tuntemista tanssijan kehossa,

jota edella mainittu epasuoratekniikkaa tukee.

Seuraavassa luvussa perehdyn kehon kinesteettiseen karttaan, jonka ymmartaminen auttaa tans-
sijoita havainnoimaan omaa kehoaan suhteessa liikkeeseen. Liikkeiden tiedostaminen, tutkiminen
ja kuunteleminen mahdollistavat tanssijoille tietoa ja taitoa seka naiden kahden keskinaista harmo-

niaa.
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5.3 Kinesteettinen kartta

Parviaisen (2006, 92-94) nakemys on, etta tanssissa aikaa vievin asia on oman kinesteettisen
kartan ja alykkyyden ymmartaminen. Kinesteettinen kartta ja alykkyys kehittyvat likkumisen ja sen
reflektion avulla. Kinesteettinen kartta on tila, jossa liikkuja harjoittaa, hioo ja kehittaa likkumisen
taitoaan. Liikkuja ei hahmota kinesteettisia taitoja ainoastaan oman toiminnan ja kokemuksen
myota, vaan han suhteuttaa tekemisensa kuuntelemalla ja lukemalla muiden kokemuksia. Ihmisilla
on mahdollisuus avartaa oman kinesteettisen kentan ymmarrysta. Keho on se, joka tuo tietoa ki-

nesteettisista kentista myos kehon ulkopuolelta.

Suoritukseen tahtaavat urheilijat tai tanssijat sivuttavat Parviaisen (2006, 94) mukaan taman kines-
teettiseen karttaan perehtyvan tiedostamisen ja aikaa vaativan prosessin seké siita syntyvan tie-
donmuutoksen. Kun harjoittelu, tydstaminen ja toimintatapa rajoittuvat vain tiettyjen asioiden ylla-
pitamiseen ja tarkkojen teknisten kontrollien rajoihin, jaa@ kehon kartoitus puutteelliseksi. Tama tar-
koittaa sitd, etta likkuja joka on teknisesti taitava, ei valttamatta omaa kinesteettista tietoa taidois-

taan.

Parviainen mainitsee myos, etta taiteellisten alojen tavoitteita ei voi asettaa paamaaralahtoisesti
kuten urheilussa, joten oletettavasti kinesteettisella tiedolla ja kartalla on keskeisempi asema tai-
teessa kuin urheilussa. Nain ollen monet likuntamuodot jotka perustuvat ruumiin tiedolle tahtadvat
liketaloudellisesti tehokkaaseen suoritukseen joskus jopa ehkaisten likkujaa keskittymasta kehon
topografiaan. Itse asiassa harva liikunta- tai urheiluharjoite kehittaa liikkujan omaa kehon tunte-
musta seka kinesteettisen kartan hahmottamista. Nama ovat lahinna ruumiillisen kehon muokkaa-

mista tiettyyn padmaaraan ja saavutukseen. (2006, 94.)

Parviainen lainaa kirjassaan tanssiantropologi Maarit Yl6sen ajatusta, miten tanssimisen kautta tai
sen avulla voitaisiin tulla enemman tietoiseksi kehon moraalista, muistoista, tottumuksista, taidoista
ja tavoista, joita kehossa kannetaan. Yl6sen mielestd ymmarrys kehon topografiasta syntyy, kun
asetumme dialogiin toisen kanssa ja ylitimme omat rajamme toiminnallisesti. Dialogilla han tarkoit-
taa tassa tapauksessa toisen kanssa kaytavaa liikkeellista improvisaatiota. Oikean tavan toimia
moraalisesti voi tunnistaa, kun astuu toiminnallisesti rajan ulkopuolelle, eli tunnistaa vaaran tavan.
(Parviainen 2006, 87.)
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Parviaisen mukaan tavat ja tottumukset ovat kerrostuneet kehoomme vahitellen. Osa kehollisista
taidoistamme ovat sellaisia, jotka olemme opetelleet pa@maaratietoisella tavalla. Taidot eivat kehity
kehossamme sattumalta, vaan vaativat harjoittelua. Osa opituista taidoista on kuitenkin vaikea
unohtaa, kuten pyoralla ajaminen. Osa taidoista taas "ruostuu" ja "rappeutuu”. Tanssija joutuu har-
joittelemaan pitdékseen ylla tanssitaitoaan. Osa taidoista on toisistaan riippumattomia, mutta osa
taidoista toimii ikd&n kuin rinnakkain, toisiaan muuttaen tai tukien. (Parviainen 2006, 87-89.) Esit-

telen muutaman esimerkin, jonka olen soveltanut Parviaisen taidon oppimisen teorian pohjalta.

Esimerkki 1

Balettitanssija, joka on tottunut likkumaan ylhaalla seka taistelemaan ikdan kuin maan
veto- ja painovoimaa vastaan, opettelee hyodyntdmaan lattialla kehon keskivartalon hal-
lintaa hyddyntaen lattian tuomaa vastusta. Tall6in ylhaalla seka alhaalla tapahtuvat toimin-

nat ovat lahekkaisia ja toimivat toistensa tukena, vaikka harjoitusmetodit ovat erilaiset.

Esimerkki 2

Tanssijan uuden hyppytekniikan harjoittelussa, vanha tekniikka ikaan kuin luisuu ajan
myota uuteen tekniikkaan. Vanhaa tekniikkaa on vaikea palauttaa uuden tekniikan syove-

reista. Tassa tapahtuu kehon tilan muutos tietoisesti.

Parviainen lajittelee kinesteettiset taidot ja niiden harjoittamisen kolmeen eri alueeseen. Ne ovat
kerroksellinen eli asteittain eteneva harjoittelu, rinnakkainen harjoittelu (esimerkki 1) seka korvau-
tuva harjoittelu (esimerkki 2). Inmisen keho on siis muutoksille altis. Jatkuva ja intensiivinen harjoit-
telu muokkaa likkujan kehoa ja vaikuttaa siten ihmisen kinesteettisiin aistimuksiin. lhmisen ruumis
myds mukautuu ian ja vammautumisen myoéta. (Parviainen 2006, 87, 90-91.) Siksi onkin tarkeaa,
ettd ihminen on kykeneva tulkitsemaan ruumiillisia muutoksiaan kehollisesti, jolloin hén pysyy ruu-
miissaan kiinni. Ymmarrys ja harmonia ruumiillisen seka tietoisuuden tasolla pysyy sopusoinnussa.
Jotta olemme kykenevaisia kartoittamaan omaa kinesteettista karttaa, tulee tanssijan olla "kuunte-
levainen” kehoaan kohtaan. Tanssijalla tulisi olla seka tunnusteleva etté herkistyva asenne liikkee-

seen ja likkeen kvaliteetteja (laatua) kohtaan.

Tanssijoilla, joilla on kyky havainnoida omaa kehon kinesteettista karttaa, on myos kyky nahda
toisten ihmisten luonnollista kinestesiaa. Seuratessaan muiden ihmisten liikkeita kadulla heilla on
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usein herkkyys huomata ihmisista se, mita he tekevat, mitad harrastavat ja mita kehonkieli heista

kertoo. Tata voidaan kutsua liikkeelliseksi empatiaksi. (Parviainen 2006, 112.)

Parviainen (2006, 112) vertaa tanssitutkija Susan Fosterin kasitysta kinesteettisen tietoisuuden
vahvistumisesta omaan nakemykseensa. Fosterin mukaan tanssijoiden kinesteettinen tietoisuus
voimistuu, koska nama katsovat itseaan peilista ja seuraavat sita kautta omaa liikkumistaan. Par-
viainen kumoaa taman vaitteen. Hanen mielestaan peilista katsominen keskittyy vain visuaaliseen
linjaukseen kehossa kehonkinesteettisen tuntemuksen kustannuksella. Han perustelee vaitteensa

sill, ettd nykytanssijat kayttavat harvoin peileja hyodyksi.

Epasuorissa tekniikoissa, joita tanssijat kayttavat harjoittaessaan oman kinesteettisen kentan hah-
mottamista, liikkuja ei voi tarrautua ulkoisiin muotoihin, sillé esimerkiksi oman painon |6ytamista on
vaikea demonstroida, vaan sita tulee etsia ja se pitaa 16ytaa itse. Puhtaasti mallioppimiseen ja
jaljittelyyn perustuvaa opetusta on pyritty valttdmaan taiteen opettamisessa, silla harva opettaja tai
taiteen parissa tyoskenteleva ei halua asettaa omaa tyyliaan, tyoskentelyaan tai taiteen tekemisen
tapaansa tarkeimmaksi oppilaiden paamaaraksi. (Parviainen 2006, 94, 108-109, 1821-86, 112.)
Oppiminen saattaa olla pintapuolista eika se saa syvempaa merkitysta. Tama ei kasvata taiteen-

opiskelijaa tai tanssijaa ymmartamaan itseaan ja omia mahdollisuuksiaan.

Menetelmia, kuten tekemalla oppimisen tyoskentelytapaa on alettu hyodyntaa paljon tanssinopis-
kelussa, kuten kontakti-improvisaatiossa. Tekemalla oppimisen tydskentelytapa mahdollistaa sen,
etta oppilas oivaltaa likkeiden laatuja ja lainalaisuuksia, etsii myos omaa tyoskentelytapaansa ja
rytmia seka asettaa omia liikkeellisia paamaaria ja tavoitteita. Tekemalla oppimisen metodeissa
peili on usein suljettu harjoitusten ulkopuolelle. (Parviainen 2006, 92, 112.) Improvisaatio oli
omassa empiirisessa tutkimuksessani mukana juuri ndiden menetelmien ja mahdollisuuksien

myota.

Aikaisemmin mainittu kehotietoisuuden merkitys nousee vahvasti esille, kun haluamme tuottaa lii-
kettd, joka ei ole aikaisemmin mainitsemani mallioppimisen ja jaljittelyn tuottaman tuloksen tarkoi-
tus. Lahestyessa liiketta ja tanssia enemman kehotietoisuuden kautta likkumisen pa@maarana ei
ole tuottaa tiettyyn lopputulokseen paatyvaa liiketta. Kehotietoisuuteen keskittyessa likkeen paa-

periaate ei ole visuaalinen tai esteettinen nakokulma. Tekemalla oppimisen ja tuntemisen tarkoitus
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on lahinna oppia tuntemaan likkeen tuottamat savyt, varahtelyt ja tuntemukset seka liikkeen valt-
tamattomat lainalaisuudet suhteessa ymparistoon liikkumisen prosessin aikana. Naita asioita lat-

tiatyoskentely tukee parhaimmillaan.

On kuitenkin vaarin véaittaa, etta jaljittely olisi huono opetusmetodi. Samalla kannalla on my6s Par-
viainen. Kinesteettisen laadun tai tuntemisen voi houkutella esille erilaisten visuaalisten keinojen
avulla. Kuitenkin sellaisten likuntamuotojen harjoittelu, joka keskittyy vain ja ainoastaan visuaalis-
ten keinojen, mallioppimisen ja likkeen jaljittelyn varaan, jaa yleensa vain liikkkeen visualisointiin.
(Parviainen 2006, 113.) Koen, ettd visuaalisten elementtien painottamisen myota liikkeen syvalli-
sempaa ymmarrysta ei [dydy. Naissa opetusmenetelmissa opettaja ja tanssija itsekin edellyttavat
likkeita suorittaessaan, etta tarkeintd on suorittaa liikkeelliset muodot mahdollisimman tarkasti.
Opettaja arvioi my0s liikettd mahdollisimman visuaalisesti eikd osaa asettua oppilaiden liikkeiden

tuntemuksiin oman kinesteettisen karttansa ja tuntemustensa kautta.

5.4 Kehotietoisuus liikkeellisen ilmaisun tukena

Tassa kohtaa voisin ottaa esille iimaisun, jolla en tarkoita tanssijan ilmailullisia maneereja ja halut-
tujen tunteiden esille tuomista. Puhun likkeellisesta iimaisusta, joka on suhteessa likkeen tunte-
miseen. Nakemykseni tanssillisesta ilmaisusta on se, etta sen jalkeen kun tanssija on saanut ke-
hoonsa tarpeellisen tiedon ja taidon kyseisista tanssilikesarjoista mita opettaja tai koreografi on
halunnut luoda, liitetaan mukaan jalkikateen tunne ja ilmaisu. Nama ovat lahinna halutun teeman
tuomia visuaalisia ilmaisukeinoja ja vahvistavat liikkeellista kontrastia. Kittin mukaan: "Liikkeellinen

ilmaisu voi olla liikkeen sisdistamista, sen laadun ja ideamaailman tuottamana” (1999, 195).

Parviainen (2006, 227) kirjoittaa likkeen demonstroimisesta seka erinaisten tuntemuksien ulkois-
tamisesta tuntitilanteesta. Hanen mukaansa tanssiminen usein perustuu jatkuvalle matkimiselle,
jossa tanssija toteuttaa itselleen ja toisille pyydetyn liikesuorituksen ja tunteen. Oppimisen perusta
on usein eraanlainen ehdollistuminen. Hyva suoritus on palkitseva ja huono suoritus saa moitteet.
Voitaisiin sanoa, etta liikkuja pyrkii toteuttamaan opettajan antaman demonstraation mahdollisim-

man tarkkaan ja opettajan vaatimalla tavalla.
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Harjoituksissa kielteiset tunteet torjutaan kokonaan mielesta. Tanssija voi harjoituksen aikana sie-
taa kovaakin kipua, tuskaa ja karsimysta, koska han kokee ne omiksi henkilokohtaisiksi ongelmik-
seen, eika niiden kuuluisi hairita hanen suoritustaan. Tanssijat siirtavat turhautumisen, motivaation
seka ikavat kokemukset tanssitunnin ulkopuolelle hairitsemasta tunnin kulkua ja keskittyvat vain
“oikein oppimisen suorittamiseen” valittamatta kehollisista signaaleista. Nain toimiessaan, tanssijat
eivat kay kinesteettisesti lapi turhautumista, raivon, epatoivon, itsesaalin ja aggression kokemuk-
sia. Tanssijan likkeesta on poistettu emotionaalinen ulottuvuus, jota klassisen like mekaniikan ka-
sitys edellyttda. Tunteet liittyvat mukaan vasta tekniikan jalkeen. Nain ollen tanssijat eivat valtta-
métta koskaan l6yda suoraa yhteytta kinestesian ja emootion valille eli emotionaalista kinestesiaa.
(Parviainen 2006, 224-226.)

Liikkeen hyvaksyminen tunteineen voisi antaa tanssijoille uudenlaisen nakokulman tanssimisen
tuntemiselle, joka taas luo liikkeelle uuden merkityksen. Liike tuntuu joltakin ja likkeen tuomat ag-
gressiot tai hyvan olon tunteet voisivat valittya liikkeen aikana. Ne ovat sallittuja ja niiden suhteen
voisimme pyrkia olemaan rehellisia. limaisun ja liikkeiden harjoittamisen ei tarvitse olla erillisia toi-

sistaan. limaisu voi olla liikkeiden my6ta tulevien tunteiden hyvaksyminen.

5.5 Tietoisuuden tasot liikkeessa

Paastakseen lahemmas kehollisten toimintojen ja likkeiden tajuntaa tanssijan tulee siirtaa tietoinen
ajattelu seka havainnointi likkeeseen ja kehollisiin tuntemuksiin likkeen aikana. Tanssijan tulee
myds ymmartaa mita likkeellinen tietoisuus on ja kuinka sita voi kehittda. Klemola (2004, viitattu
24.2.2015) kiteyttaa likkeellisen tietoisuuden teoriaansa lahes kaikkia niitad valttamattomyyksia,
mita olen kaynyt aikaisemmissa luvuissa lapi. Naita ovat tiedostamaton liikkuminen, tietoinen liik-
kuminen, likkeen ja kehon harmonia, ympariston ja fysikaalisten valttamattomyyksien ymmartami-

nen seka kehotietoisuus.

Tietoisuus likkeessa voidaan jaotella Timo Klemolan mukaan (2004, viitattu 24.2.2015) kahdek-
saan eri kohtaan tietoisuuden ja tahdonponnistuksen kautta. Ryhmittelyt eivat ole valttamatta pe-
rakkaisia vaan usein paallekkaisia. Mainitsen tdssa kuusi eri kohtaa, jotka vastaavat omaa ajatus-

tani kehollisesta tietoisuudesta liikkeen aikana ja jotka tukevat tutkimustani.
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1. Lahtokohta liikkeeseen, josta emme ole tietoisia tai olemme tietoisia hyvin heikosti. Jokapaivai-

nen rutiininomainen liikkeemme kuuluu talle tasolle.

a) Liikun, mutta en itse liikuta itseani. Joku tdrmaa minuun tai saan kehollisen tahdottoman

likkumisen, esimerkiksi kylmanvaristyksen, joka on tahdotonta.

b) Liikun tottumuksesta, mutta en kontrolloi liikettani tietoisesti. Tiedostamaton tahdon akti
mukana. Tasta on esimerkkina suunnan vaihtaminen kavelyn aikana. Tatakin on periaat-

teessa tahdottava, mutta siihen ei valttamatta kiinnitd huomiota tiedollisesti tiedostaen.

c) Kontrolloin tietoisesti kehollisia liikkeitani. Tahdon akti on tassa mukana. (Klemola 2004,
viitattu 24.2.2015.)

2. Liikkeen tuominen kehoon objektikehon kautta

Tama tarkoittaa likkeen kontrolloimista jonkin ulkoisen objektin avulla, kuten peilin avulla tanssimi-
nen. Tarkastelun alla on keho objektista kasin. Kuva ihmisen kehosta, organismina joka toimii me-
kaanisesti. (Klemola 2004, viitattu 24.2.2015.)

3. Liikkeen kuunteleminen kehotietoisuuden avulla

Talla tasolla kehoa siirrytaan kuuntelemaan sisalta tulevien tuntemusten avulla. Likumme alueella,
jota voidaan kutsua koetuksi kehoksi. Kohdistamme tietoisen fokuksen kehon sisaiseen tilaan ja
"avaruuteen" seka kuuntelemme siind tapahtuvia muutoksia. Tama vaatii asenteen muuttamista:

katsovasta tavasta kehoa kuuntelevaan tyyliin.

Tama tarkastelu paljastaa myos kehon sisaisia kokemuslaatuja, kuten keskusta ja keskilinja, 1as-
naolo, virittyneisyys tunteina. Tdman tasoisen tietoisuuden harjoituksissa apuna kaytetaan hengi-
tysté ja mielikuvia. Tietoinen hengitys avaa liikkujan sisdisen keskustan ja siihen liittyvia laatuja
kokemuksellisuuteen. Mielikuvat ovat avuksi tietoisesti mielen suuntaamiseen. Mielikuvissa on mo-
nia tasoja: visuaalisesta mielikuvasta kehon proprioseptiseen mielikuvan tarkkailuun eli asento ja
likeaisti mielikuviin. (Klemola 2004, viitattu 24.2 2015.)
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4. Liikkeen ja hengityksen rytmittdminen

Tama taso on kehon kuuntelemista kehotietoisuuden avulla. Liitamme likkeemme seka hengityk-
sen rytmin toisiinsa. Hengitys kantaa liiketta. Koska tietoisuus on kuuntelevainen liikkeelle, on kyse
likkeen, hengityksen ja mielen sopusoinnun etsimisesta eli hengityksen, mielen ja liikkeen keski-
naisesta harmoniasta. (Klemola 2004, viitattu 24.2.2015.)

5. Kehonlaajuinen harmoninen liike

Talla tasolla likkeen etsiminen on kokonaisvaltainen kehon liikkuminen, eli jos yksi kehon kohta
likkuu, sen jokainen kohta likkuu. Kyse on sisaisesta likkeen mekanismista, jossa keho koetaan
pallona, joka on sulkeutuva ja avautuva ja jonka keskustana toimii sama kuin hengityksen keskusta.
Harmonia kehon ja mielen valilla syvenee taman tietoisuuden tasolla, ja likekokemuksena on ke-
hon kokonaisuudenliike. Tama synnyttaa myos kokemuksen kehon sisdisesta voimasta ja voimak-
kaasta pystysuorasta rakenteesta, joka kannattelee kehomme kaikkia rakenteita. (Klemola 2004,
viitattu 24.2.2015.)

6. Kehotietoisuuden suhde ymparistoon: painovoiman, maan, ilmakehan seka toisten ihmisten tie-

dostaminen suhteessa omaan kehoon

Tietoisuus hengittavasta elavasta liikkeesta yhdistyy tietoisuus oman painopisteen ja maan suh-
teesta seka liikkeen ja sita ympardivan ympariston tiedostaminen suhteessa sita ymparoivaan il-
makehaan. Tassa on kyse ikaan kuin oman sisaisen kehotietoisuuden laajentamisesta pidemmalle
ymparistoon. Jos liikkumiseen kuuluu myds useampi henkild, tietoisuus laajenee myds kuuntele-
maan heidan ymparilla olevien likettaan, josta on mahdollisuus I6ytaa seka oman liikkeen etta toi-

sen liikkujan liikkeen yhteinen harmonia. (Klemola 2004, viitattu 24.2.2015.)
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6 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Kehollisesti tietoinen ihminen pystyy tarkkailemaan ja tutkimaan omaa fyysista olemustaan sisalta-
pain hyvinkin tarkasti. Parhaimmillaan se johtaa siihen, ettd yksilo pystyy havainnoimaan omassa
kehossaan tapahtuvia muutoksia ja ilmi6ita ikdan kuin tutkijan nakokulmasta. Se ilmenee yksilon
kykyna kuunnella kehoaan hetkessa - tassa ja nyt. Kehon tuottama informaatio kertoo tanssijalle
valtavasti sisdista ja ulkoista tietoa. Tanssija, joka kykenee analysoimaan informaatiovirtaa, pystyy
helpommin toimimaan saadun kehollisen tiedon pohjalta. Keskeistd on myos naihin tuntemuksiin
reagoiminen sen hetkisen tilanteen mukaan. Lattialiikkumisen opetustilanteessa opettajan luoma
tuntitilanteen suuntaus on tarkeassa roolissa siihen, miten liikkumista tarkkaillaan tunnilla ja miten

siihen suhtaudutaan.

6.1 Tahtova oppija

Sisaisesti motivoitunut oppija tulkitsee kehoaan herkemmin ja kykenee ohjaamaan omaa oppimis-
taan liikkeellisten tuntemusten kautta. Han tarkastelee likkeellisia toimintojaan aktiivisina proses-
seina ja luottaa omiin havaintoihinsa. Tarkeinta ei ole likkeen lopputulos vaan sen kokonaisvaiku-
tus tekijalle itselleen tunteiden, tuntemusten ja oman kehollisen viestinnan kautta. Tutkimuksessani
pohdin naita yhteistoiminnallisen oppimisen nakemyksia, silla ne tukevat vahvasti omaa nakemys-

tani oppimistilanteesta.

Havainnointini mukaan téllainen opetusmetodi tukee hyvin lattiatydskentelyn pedagogiikkaa. Jotta
tanssija on kykeneva tulkitsemaan omia tuntemuksia seka toimimaan itsendisesti ja itseohjautu-

vasti, olisi tuntitilanteen luonne oltava tutkimuksenomainen.

Kokemuksieni mukaan yleinen tanssitunti koostuu oppilas ja opettaja — asetelmasta: opettaja opet-
taa ja oppilas toteuttaa. Tilanne voi nayttad samankaltaiselta myds yhteistoiminnallisessa oppimi-
sessa, mutta opettajan tehtéva on olla enemmankin suunnanantaja. Opettaja antaa oppilaille kar-
tan ja oppilaan tehtavana on tutkia omia kehollisia reittejaan. Tallainen avoin oppimistilanne tuottaa
herkemmin kysymyksia ja vastauksia ja on hedelmallisempi kuin pelkka opettajalahtdinen luen-
nointi. Tahtova oppija suuntaa huomion omaan liikkeen tuntemiseen ja tutkimiseen. Han on sisais-

tanyt lattialikkumisen paamaaran: oppia prosessin kokonaisuudesta syvempaa tietoa kehoonsa
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eika tyydy likkeen suorittamiseen mahdollisimman puhtaasti ja visuaalisesti. Tanssijat kokivat lat-
tialikkumisen tutkimisen mielenkiintoiseksi, silla heidan mukaan jokainen asia on jollain tavalla suh-

teessa toisiinsa ja heilld on mahdollisuus tutkia kehoa monien asioiden summana.

Tuntuu etté kaikkea voisi jdédé vain pohtimaan ja miettiméén- ettd miké on esim. se ergono-
misin tapa. Miten tarvis kéyttaé véhiten energiaa ja niin. Ja aina huomaa jotain uutta, vaikka
semmonen ettd: maa paésenki nyt helpommin ylds, kun ajattelen tétéa ja téta. Tai jos nyt
siirrdn huomion kylkeen, niin se vaikuttaa téhén likkeeseen télla tavalla. (Tanssija 6, ryhma-
keskustelu 9.2.2015.)

6.2 Kyky sanallistaa

Huomasin empiirisen tutkimukseni aikana, etta tanssijoilla oli halu sanallistaa kehollisia kokemuk-
siaan seka kayda niista dialogia. Kysymysten ja vastauksien miettiminen omista kehollisista nako-
kulmista néahden tarvitsee kuitenkin usein vastakkaisen dialogin. Oppijalla joka sisaistaa tietoa, on
tarve saada kysymyksille jonkinlaisen vastaus tai ainakin mahdollisuus pohtia. Tuntitilanteen itses-
saan on valmius toimia avoimena keskusteluna, joka avartaa tanssijalle omia nékemyksia liik-

keestd, mutta myds muiden tanssijoiden tuntemuksista.

Kinesteettinen empatia paésee valloilleen ja tanssijoilla on mahdollisuus samaistua kanssatanssi-
joiden tuntemuksiin avartaen myds omien tuntemusten karttaa. Mielenkiintoista oli myos se, kuinka
tutkimuksen edetessa tanssijoiden kyky sanallistaa kehollisia kokemuksia vahvistui. Tutkimukseni
alussa mainitsemani improvisaatio ja sen tuoma luovuuden tila siirsi tanssijan aistimisen taidot ja
aistikokemuksien kuvailun nakyvaksi, etenkin improvisaatio-osuudessa tanssijoiden ollessa kon-
taktissa lattiaan. Toisin sanoen tanssijoilla oli kyky tuottaa sanallisesti tarkempia kokemuksia ke-
hostaan, milta millakin hetkella tuntui ja mita tuntemuksia liike sai heissa aikaan. "En tieda™- virk-
keista he pystyivat laajentamaan kehollisia kuvailuja pidempiin virkkeisiin, jotka sisalsivat enem-
man tanssijoiden kehollisiin tuntemuksiin pohjautuvaa pohdintaa ja informaation tuottamaa merki-

tyksen etsimista.

Ja seuraava ongelmakohta tuli mulla siiné, kun tuli se, etté jalka tonne, niin kaikki tommoi-
nen lilke missé ollaan témméisessa asennossa (kyykkyasento), on mulle tosi hankalaa.
Mulla rutisee aina véhén polvet niissa, niin se tuntuu tosi epdmiellyttévélle. (Tanssija 2,
ryhmékeskustelu 28.1.2015.)
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6.3 Opettajan merkitys tuntitilanteessa

Lattialla likkuva tanssija on itsenainen ja omia tuntemuksia pohtiva yksilo. Kuitenkin opettajan mer-
kitys ja tuntitilanteen luominen tutkivaksi on tarkea osa tanssijan likkeellisen tuntemisen seka liik-
keellisen havainnoimisen kannalta. Kyselyihin vastanneiden tanssinopettajien lahestymistapa
opettamiseen oli myos tutkimisen omainen. He mainitsivat useaan otteeseen liikkeellisten keinojen
tutkimisen yhdessa oppilaiden kanssa. Heidan tapansa puhua lattialikkumisen opettamisesta, ei
sisaltanyt juurikaan opettamisen sanaa. Oma tapani toteuttaa tutkimus pohjautui myos tarkoin liik-
keiden tutkimiseen. Sanavalinnoilla seka opettajan tavalla opettaa on mahdollisuus luoda tutkiva
nakokulma tunnille. Opettajan tulee suunnata huomio kehollisiin tuntemuksiin, kuten eri kehonosien
tiedostamiseen lattiaa vasten tai huomion siirtdminen tiettyihin elementteihin ja kehon osiin. Opet-
tajalla tulee olla valmiutta ja kykya suunnata tuntemuksia liikkeeseen. Tama edellyttaa opettajana
oman liikkeellisten tuntemusten ymmartamistéa (topografinen kartta ja kinesteettinen kartta), jotta

osaa valita harjoituksiin sopivia mielikuvia ja harjoituksia.

Valtin tutkimistilanteen aikana liiallista liikkeiden nayttamista. Tama oli tietoinen valinta, silla tarkoi-
tukseni ei ollut se, etta tanssijat olisivat visuaalisesti pyrkineet imitoimaan minun tuottamiani liik-
keita. Sanalliset valinnat pohjautuivat paljolti tuntemiseen: niin kehollisesti kuin likkeellisesti. Apuna
kaytin erinaisia tuntemisen ja likkeen mielikuvia. Mielikuvat toimivat hyvin opetustilanteessa liik-
keellisen suunnan antajana sailyttaen kehollisen tuntemisen ja tanssijan aikaisemmat kokemukset
seka mielleyhtymat mukana. Tanssijalla on mahdollisuus syventya omiin aikaisempiin kokemuk-
siin, siirtaen tunteen “nyt hetkeen” ja liikkeeseen. Taman vuoksi kaytin myos improvisaatioharjoi-

tuksia, jotta tanssijoilla olisi mahdollisuus Ioytaa omia henkilokohtaisia tulkintoja likkeesta.

Turvallisen ilmapiirin luominen improvisaatioharjoitukseen oli tarkeaa. Tama edellytti sita, etta har-
joitukset oli tarkoin rajattu. Nain tanssijalla oli uskallusta kokeilla rajojaan. Raamit toimivat suunnan
antajana, ja niita aukaistiin vahitellen. Kun tarpeeksi turvallinen ilmapiiri oli luotu, oppilaat kertoivat

improvisaation helpottuvan.

Jos ténéén oltais tehty vield se alkukurssin raksi juttu, niin uskon etté keho olisi ollut paljon
rennompi, alussa se tuntu kolahtelulta. Rentouden ja uskalluksen huomasin kylld muissa-
kin improvisaatioharjoituksissa mitd tehtiin tdndédn. (Tanssija 2, ryhmahaastattelu
9.2.2015.)
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Turvallisen ilmapiirin rakentaminen muihinkin harjoituksiin oli tarkeaa. Yritin painottaa oppilaille tun-
tien aikana sita, etta he ovat yksiloita ja heilla on mahdollisuus seka oikeus kokea liikkeet omalla
tavallaan. Tanssijan tapa kasitella liketta ulkopain tulevan palautteen myota nakyi viela vahvasti

kurssin alussa.

Alussa ku tehtiin sité ettd keholla suuntia, niin tuli muutamia uusia reittejé, jotain jéin sitten
toistamaan, jota voisin tunnilla esim. opettaa, joka tuntu hyvélta, sitten toistin sitd useamman
kerran etté se jéis sinne jonnekkin. mietin vaan etté jos se sulle néytti silté etté tuo tekee
tuota samaa vaan (Tanssija 2, ryhméahaastattelu 26.1.2015.)

Huomasin antavani enemman vapauksia liikkeen kokeilulle kuin yleensa tanssitunneillani. Tama
tuntui luonnolliselta tavalta toimia kyseisessa tilanteessa. Vapauksien antamisella tarkoitan aikaa,
jolloin tanssijat saivat rauhassa pohtia ja miettia liikettd itsenaisesti tai yhdessa ryhman kanssa,
vaikka se ei olisikaan taysin toteuttanut minun liikkeellista ajatustani. Harjoitukset veivat yksinaan
paljon aikaa, silla halusin antaa oppilaille mahdollisuuden tutustua liikkeen erilaisiin kokemuksiin ja

variaatioihin heidan omista tuntemuksista kasin.

6.4 Sanojen valinta tuntitilanteessa

Kartoin sanaa sulavuus ja sen kayttoa, vaikka tdma on mielestani lattialikkumisen osalta yksi téar-
keimmista asioista. Kehon mahdollisuus liikkua lattialla iiman likkeen katkeamista edellyttaa kehon
suhteuttamista ymparillé oleviin lainalaisuuksiin, ikaan kuin flow- tilaan paasemista. Tahan tilaan
paaseminen vaatii tanssijalta kuitenkin omien reittien etsimista ja oman kehon kuuntelua. Matkah-
tely ja uskallus ep@onnistua opettivat tanssijoita enemman kuin heti sulavasti ja ymmarretysti ti-
lassa likkuminen. Nakemykseni on, ettd erehdyksien kautta keho on kykeneva muuttamaan liiketta,

kun on kokeillut my6s epdmukavan version. Tanssijat kokivat téllaisen mielekkaana.

Minusta oli ihanaa, kun painotit sité, etté ei haittaa mitdéan etté tomisee ja métkéahtelee, ja sité ettd
sai miettié likettd omasta kehosta ja sen tuntemuksista (Tanssija 2, ryhméakeskustelu 9.2. 2015).

Pyrkimykseni oli myds sanallistaa ohjeita erilaisista nakdkulmista késin. Osa koki sanan “kokeile”

tarkeéksi. Heidan mielestaan sana antoi heille luvan kokeilla, mutta myds epéonnistua. Sana "mieti”
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oli osan mielesta hankala sana ja sen ohjeistamana oli vaikea toteuttaa likkeita vapaasti. Miettimi-
nen sulkee tanssijan liiallisen pohtimisen maailmaan, vaikka kehollisesti kokeilu olisi tarkeampi
paamaara. Myos sanalliset ilmiasut kuten “"katso” ja "liike nayttaa talta” olivat hyvin vahaisia kurs-
silla kaytettyja iimaisuja. Liikkeelleen sanallinen ilmaisu tapahtui lahinna mielikuvien avulla tai koh-

distettuna tiettyyn tuntemukseen ja kehon osan toimintaan.

6.5 Mekaaniset valttamattomyydet

Improvisaatio oli osana kurssia, mutta niin olivat mys mekaanisten asioiden lapikayminen ja tutki-
minen. Tama antoi tanssijoille turvaa siihen, etté heilld on kasitys siita miten heilld on mahdollisuus
kehoaan hyddyntaa ja mihin heidan kehonsa on kykeneva. Toisin sanoen tiedon ja taidon yhtenai-

nen kehittyminen oli tarkeaa.

Minusta oli mahtavaa, etté kdvimme Kkuitenkin asioita I&pi, vaikka ne pohjautuivatkin paljon
omaan keholliseen kokemiseen, mutta I&hinné téllainen asioiden yhteinen pohtiminen.
Oon aina vaan tehnyt, mutta nyt ku niitd on kéyty ldpi: kuten kaaret, painonpisteen hallin-
taa, niin ehka jotenki osaa nyt tietoisesti toimia (Tanssija 3, ryhmakeskustelu 9. 2. 2015.)

Liikkumista helpottavia mekaanisia valttamattomyyksia joita tutkimustilanteessa nousi esille, olivat
kaarien ldytyminen seka painopisteen hyodyntaminen liikkeen aikana. Kehon keskipisteen ja var-
talon tiedostaminen suhteessa muuhun kehoon seka voiman hyddyntaminen likkeen aikana olivat
oleellisia asioita tanssijan kehon liikuttamisessa. Rentoutta taas edisti tanssijoiden kyky heittaytya

ja luottaa itseensa seka hengityksen rytmittdminen likkeen aikana.

Kaaret! Ne olivat jotenki se juttu, miten ymmarsin liiketté lattialla enemmén. Kaarissa ikééan
kuin tuli se vauhti, joka luonnollisesti vdhensi kehon jénnittdmistéa (Tanssija 3, ryhméakes-
kustelu 9.2.2015.)

Kaarien |0ytyminen auttoi tanssijoita kayttamaan lattiapintaa laajemmin hyodyksi. Kaarien avulla
my0s kehon eri osat ottivat luonnollisesti kontaktia lattiaan. Kehon jasentaminen lattian pintaan
tapahtui vaihe vaiheelta, joten turhien lihaksien kayttd jai vahaisemmaksi. Itse tulkitsen kaarien

ymmartamisen osana painovoiman ymmartamista ja sen tiedostamista. Tanssija uskaltaa paastaa
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kehon rentoon tilaan eika taistele lihaksillaan vastaan vaan antautuu painovoiman vietavaksi. Tu-
kipisteen loytyminen auttoi tanssijoita antautumaan painovoimalle. Taman avulla tanssijalla oli
mahdollisuus siirtaa itseaan korkeammalle seka eri asentoihin lattiatasossa, joten liikkeen vapaut-
taminen tukipisteen paalta pois sai aikaiseksi kehon suuntautumisen kohti lattiaa ja liike sai uuden

suunnan.

Liikkeen suuntaaminen tilassa nakyi tanssijoilla usein kasien ja jalkojen kovalla ty6lla ja voimalla,
joten keskivartalon merkitys seka massankeskipisteen tiedostaminen unohtui. Empiirisen kokeilun
alussa tanssijat yrittivat voiman avulla siirtda erikseen yla- ja alavartaloa, vaikka lantion painon
tiedostaminen olisi avittanut likkeen suuntaamista ja keventanyt tanssijoiden ty6ta. Talla tarkoitan
etenkin kasien paalla tapahtuvia liikkeitd. Tanssijat havaitsevat helposti kadet seka jalat, silla ne
ovat kehon aareisraajoja ja ne voidaan havaita nakdhermoilla. Empiirisen kokeilun alussa, tanssi-
joiden liikkuminen tapahtui lahinna kasien ja jalkojen toimintana ja tanssijat unohtivat keskivarta-

lossa olevan voiman ja painon hyodyntamisen ja havaitsemisen.

Tutkimuksen aikana yritin painottaa tanssijoille kehon kokonaisvaltaista liikuttamista seka huomion
siirtamista yhtenaiseen pakettiin. Tanssijalle, joka ymmarsi lantion ja kehon massakeskipisteen
merkityksen, oli helpompi siirtaa kehoa tilassa. Teimme myos harjoituksia, jossa suuntasimme huo-
mion lantion alueelle. Naita olivat esimerkiksi lantion nosto niska-hartia seudun varaan seka lantion
tyontaminen eteen ja taakse jalkapohijien ja selan avulla. Myds erilaiset lantion keinuttamisharjoi-

tukset auttoivat tanssijoita tiedostamaan lantion painon ja lantion sijainnin kehossa.

Voiman kayttoon helpotti tanssijoiden ymmarrys vetamisesta ja tyontamisesta. Tieto ja tiedostami-
nen siitd milloin kehon osa tyontaa ja milloin kehon osa vetaa seké mitka kehon osat tekevat tyonto-

ja vetdmisvaiheessa toita, auttoivat.

Se tyéntd ja vetdmis juttu oli hyvé juttu, siiné jotenki tajus sen, ettd myds muussaki tans-
sissa voi tapahtua tdmé sama: ilmaakin voi ty6ntdd (Tanssija 3, ryhmékeskustelu
9.2.2015.)

Se tuntui jotenki kivalta, se vetdmisjuttu, jéin vain toistelemaan ja tutkimaan sité. Tein uu-
destaan ja uudestaan sitd samaa liikettd” (Tanssija 2, ryhmakeskustelu 27.1. 2015.)
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Tanssijat itse kokivat keskivartalonhallinnan erittéin tarkeaksi huomioksi tunnilla. Tama tulikin esille

heidan kommenteissaan tuntitilanteen seka ryhmakeskustelun aikana:

Kun osas siirtdd huomioon oikeaan kohtaan, niin sitd ihan huomas kuinka ihan turhaan
Jjannitti jotaki lihasta mité ei tarvinu. Keskivartalosta lahtee jotenki se kevennys. Sinne ku
Suuntaan sellasen pienen kevennyksen niin helpottaa monessa likkeessa. Etenki ku teh-
tiin sité jalkojen pééllé olevaa, eli kyykkyasennossa tapahtuvaa likkumista. Huomasin
kuinka paljon pitikin kayttédé keskivartaloa. Kédet ja jalat toimi I&hinnd itsestéén, ku vaan
muisti suunnata huomion keskukseen. (Tanssija 2, ryhmakeskustelu 9.2. 2015.)

JOO, jos ei kannatellut itseensé keskivartalosta, niin sen kaiken tydn teki kylld muilla lihak-
silla (Tanssija 1, ryhmakeskustelu 9.2. 2015).

Hengityksen lisaaminen liikkeeseen sai tanssijoille lisaa kapasiteettia ja kykya rytmittaa kehon lii-
ketta lattiaa vasten. Harmikseni emme ehtineet kayda hengitysta ja sen liittamista liikkeeseen tar-
peeksi, vahaisen tuntimaaran takia. Keskityimme hengityksen rytmittamiseen kahdella viimeisella

tunnilla. Taman oppilaat kuitenkin kokivat erittain hyodylliseksi.

Hengityksen suuntaaminen auttoi minua liikkeen tuottamisessa (Tanssija 2, ryhmahaas-
tattelu 9.2. 2015.)

Joo, se auttoi, kuhan sen muisti (Tanssija 3, ryhmahaastattelu 9.2. 2015.)

Jos olisimme keskittyneet hengitykseen ja sen avulla tapahtuvaan likkeeseen enemman, olisi siita
mahdollisesti tullut tanssijoille automaatio ajan myota. Koen, etta hengitys auttaa liikkeessa, jos
siihen keskittaa huomion, mutta kuitenkin pyrkimyksena sailyttaa siina luonnollisuus. Luonnollisuu-
den saavuttaa silloin, kun siihen ei kiinnita lopuksi enaa huomiota, vaan se on osana liikkeen kva-

liteettia.

Liikkeiden ja mekaanisten valttamattomyyksien lapikdyminen ja suuntaaminen tietoisuuteen kas-
vatti tuntitilanteen tehtyjen havainnointien perusteella tanssijan kykya siirtaa tiedollinen tieto myos
improvisaatioon, kuitenkaan pois sulkematta tanssijoiden luovuuden tilaa. Luovuuden tilan koen
tilaksi, missa tanssija toteuttaa liiketta likkeen antamien seka tuntemusten perusteella intuitiomai-

sesti, miettimatta kuitenkaan liikkeen paamaaraa ja lopputulosta.

Tama luova tila nakyi rentona etenemisena lattialla hallitusti ja kokeilevasti, mutta ei kuitenkaan

tanssijoiden kontrolloimattomana tai ei-hallittuna liikkeena. Vaikka tanssija matkahtelikin lattialla,
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se oli jollain tasolla tiedostettua. Tanssijoiden tapa hyvaksya matkahtely ja epéonnistuminen sai-
lyttivat tanssijat rauhallisina ja tietoisina sen hetkisen tilanteen tapahtumista. He palasivat uudes-
taan kokeilemaan liiketta tai jatkoivat harjoitusta antamatta edellisen likkeen vaikuttaa seuraavaan.

Tama oli tutkijan silmaan mieleton kasvu.

Kurssin alussa tuottamat epaonnistumisen merkit: kuten erilaiset aantelyt, likkeen pysayttaminen
ja lukkoon meneminen olivat loppukurssista lahes kokonaan poissa. Tanssijoilla ei ollut tarvetta
nayttaa sita, ettad he epaonnistuivat likkeessa eika heilla ollut tarvetta saada minulta hyvaksyntaa
siihen. Tanssijat olivat varmempia ja he luottivat omaan likkeeseensa ja tunteeseensa tehda. Tans-
sijoiden keskittyminen itse likkeeseen ja sen mahdollistamiin reitteihin ja tuntemuksiin oli huipus-
saan kurssin viimeisilla tunneilla. Ulkopuoliset asiat, kuten opettajan seuraaminen tai muihin tans-
sijoihin vertaaminen eivat olleet enda tarkeassa osassa. Tanssijoiden intensiivisyys likkeessa na-
kyi vahvana. Liikkeiden tydstaminen kehollisten tuntemusten avulla nakyi myds tapana likkua lat-
tiaa vasten. Kehon pintojen hyddyntdminen suhteessa lattiaan moninaistui ja likkeelliset elementit
nayttivat konkreettisilta. Likkuminen ei tapahtunut ndennaisesti kehon aareisosilla, vaan tanssijat
olivat kuin kokonaisia likkuvia oliota. Kehon keskiosan liikkuminen oli vapaata. Kadet, jalat, selka,

lantio tyoskentelivat vuoronperaan auttaen tanssijaa likkumaan tilassa kokonaisvaltaisesti.

Lattialla likkuminen on mielestani oiva tapa lahestya kehon kokemisen ja tuntemisen valista suh-
detta. Liikkuminen lattialla itsessaan on perusta kokeilulle seka keholliselle havainnoimiselle. Me-
kaanisia asioita on vaikea sanallistaa ja opettaa liikkeen lopputuloksen ja liikkeellisen visualisoinnin

mukaan. Opetustyylit ikaan kuin automaattisesti liukuvat mielikuvien ja kehontuntemusten alueelle.

Oma tarkoitukseni oli tutkimuksen alussa opettaa enemman liikkeellisia sarjoja tunneilla seka sel-
vittaa, mita kaikkea lattialla voidaan tehda. Olin tarkoin pyrkinyt miettimaan, miten opetan kyseiset
likkeet, kuten mihin kasi tulee sijoittaa ja milté likkeen tulisi nayttaa. Nama olivat 1ahinna fyysisia
elementteja. Jo ensimmaisen paivan aikana huomasin tdman olevan turhaa. Tutkimukseni eteni
paiva paivaltd enemman ja enemman kehollisiin tuntemuksiin. Koin néiden keinojen avartavan
tanssijoille enemman tietoa lattiasta kuin visuaalisesti likkeiden opettaminen ja mallioppimisen

kayttaminen tuntitilanteessa. Taman myota tutkimukseni sai uuden nakokulman.
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6.6 Tieto ja kokeminen

Tietoiseen tilaan paaseminen vaatii sita, etta tanssijalla on pohjatietoa liikkeellisista mekaaneista
eli siita, miten keho on kykeneva liikkumaan erilaisten lainalaisuuksien mukaan. Tietoiseen tilaan
paaseminen vaatii kuitenkin myos kykya loytaa kokemisen tunne liikkeessa. Tanssijan on hyva
tietaa, miten ymparistosta tulevat lainalaisuudet kayttaytyvat ja miten oma keho kayttaytyy millakin
hetkella. Liikkkeen tunteminen vaatii tietoa, taitoa ja kokeilua. Liikkeen tunteminen vaatii epaonnis-
tumista, mutta myos onnistumista. Tanssijan tulisi olla rehellinen omia tuntemuksiaan kohtaan, jotta
han on kykenevainen hyvaksymaan oman yksilollisyytensa ja paasee lahemmas omaa itsetietoi-
suutta. Luovuuden harjoittelu osana lattialikkumisen tuntia lahentaa tanssijaa omaan kehoonsa ja
mahdollistaa tanssijalle myods vapaata tutkimista kehoaan kohtaan. Mekaaniset asiat lahentavat
tanssijaa tiedollisen tiedon juurelle ja tuovat tanssijoille kykya sisallyttad nama myos luovaan toi-

mintaan.

Turvallisen ilmapiirin luominen tunnille ja tuntemusten rehellisyyden painottaminen vapautti tanssi-
joita kokeilemaan omia rajojaan. Turhautumisesta syntyi uusia ideoita seka kokeilun halua onnistua
ja suorittaa liike niin, etta se tuotti onnistumisen kokemuksia ja etenkin tuntui hyvalta kehossa.

Tanssijat kuvailivat improvisaatiossa tapahtuvaa tunnetta transsiksi.

Péaésin ikdén kuin transsiin, kun antoi vain mennd, eika pelénnyt liiketta. Voisin sanoa etté
ihan semmonen kehollinen terapeuttinen kokemus, vaikka en maa tiid osasinko siltikkéén
mitéén (Tanssija 1, ryhmakeskustelu 9.3.2015.)

Ensin meni tavallaan lapi ne reitit, mitké oli helppoja juttuja. Mutta siiné tuli eka se turhau-
tuminen, kun en péése mihinkddn muualle, ja arsyttaé ku ei mukames I6ydé mitéén, ja
sitten siité tavallaan péési yli ja ku sai ottaa sité takapuolta mukaan, niin ol etté ” joo, joo”
(Tanssija 2, ryhmakeskustelu 9.3. 2015.)
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7 YHTEENVETO

Tutkimukseni tarkoitus oli selvittaa lattian tuomien valttamattomyyksien tiedostaminen kehollisesti.
Tutkin tyoskentelytapoja ja metodeita, jotka kehittavat tanssijoiden itsetietoisuutta liikkeen aikana
seka sitd, miten lattiaa voidaan hyodyntaa kehollisten tuntemusten avulla. Tanssijoiden haastatte-
lujen, videoiden analysoinnin sek& omien havaintojeni perusteella sain selville etta lattialla liikku-
minen on kokonaisvaltaista likkumista. Jotta tanssija on kykeneva ymmartamaan omia kehollisia
toimintojaan seka liiketta, on tuntitilanteen merkitys tarkea. Tutkivan iimapiirin luominen vapauttaa
tanssijat avautumaan seka pohtimaan liikkeellisid merkityksia tarkemmin. Yhteistoiminnallisen op-
pimisen metodit seka epasuorien tekniikoiden hyodyntaminen tukee lattialikkumisen opetusta.
Tanssija on myos kykeneva yhdistamaan omaan liikkeensa etsimiseen tieto-taitoa, mika tarkoittaa
mekaanisten asioiden siirtamista oman liikkeen etsimiseen ja sen avulla omien liikeratojen 16ytymi-

seen lattialla.

Esiin nousi myos tarkeita liikkeellisia lainalaisuuksia, jotka helpottivat huomattavasti tanssijan liik-
kumista lattialla. Naita ovat rentous, painovoima, tukipiste, liikkeen suuntaaminen eli kaaret, kehon
keskipiste ja voiman suhteellinen kaytto. Lattialla eteneminen on kehollisten aistien tiedostamista
seka sisaisten tuntemusten ja havaintojen tarkkailemista, mutta myos kehon ehdoilla toimimista
suhteessa ymparistoon. Lattialla tydskentely on oiva tapa lahestya likkumista ja kehoa tutkimisen
ja tunnustelevan asenteen kautta. Tunne kehosta lattiaa vasten on konkreettinen. Mallioppimista
ei voi sulkea taysin ulkopuolelle, mutta lattialla tydskennellessa tanssijat joutuvat paneutumaan
kehollisiin toimintoihin, rakenteisiin ja tuntemuksiin kuin itsestaan. Esimerkiksi painovoiman tunte-
minen vaatii tanssijoilta omakohtaista kokemusta, jotta sen voi ymmartaa ja kasittaa. Sita on vaikea
selittaa ja sitd on vaikea toteuttaa ilman kehollista ymmarrysta. Lattialla tanssija voi liikkua 360
astetta, jolloin kehon eri aistit heraavat. Paan ollessa alaspain tai poispain peilista ja opettajasta
tanssija joutuu tekemaan omia ratkaisuja likkeellisesti, joten visuaalinen demonstroiminen jaa va-

hemmalle.
Tutkimuksen aikana sain itselleni uuden ajatussuunnan yleisesti opettamiseen ja opettajan vaiku-

tukseen tuntitilanteen ilmapiiriin. Minulla herasi paljon ajatuksia tanssimisen paamaarista ja siita,

mihin suuntaan tanssijoiden kasitysta liikkeesta tulisi suunnata.
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Koen, etta tanssijan yhdeksi tarkeimmaksi oppimisen padmaaraksi lattialikkumisen tukemiseen,
nousi tuntemusten tiedostaminen seka kehossa tapahtuvien tunteiden ja muutosten hyvaksyminen.
Liikkeen tunteminen, tiedostaminen ja hyvaksyminen antavat liikkeelle ja tanssille uudenlaisen na-
kékulman. Se ei ole vain liiketté likkeen vuoksi, vaan silla on jokin merkitys. Liike lahtee jostakin,
like saavuttaa jotakin, like tuntee jotakin. Liike on tunteva ja elava, joka tapahtuu kehon avulla.
Tanssijalla on mahdollisuus toteuttaa likkeen tapahtuma. Tanssija voi tehda siita tietoisen toimin-
nan, jota voidaan harjoittaa konkreettisesti lattian antamien informaatioiden, tuntitilanteen ja opet-
tajan antaman suunnan avulla. Lattian pinta voi lahentaa tanssijoita itse tanssin tapahtumaan, jos
sita osataan hyodyntaa jarkevasti ja tietoisesti. Tanssija voi olla likkeellisesti tassa ja nyt, tuntea
painon, tuntea kovuuden, tuntea keholliset toiminnat, tuntea ymparistosta tulevat valttamattomyy-
det sekd mielen sisaiset tunteet. Tanssija voi oppia tuntemaan itseaan ja omia ajatuksiaan liikkeen

aikana ja sen jalkeen.

Tutkimuksen suppeaksi osuudeksi jai hengityksen vaikutus lattiatasossa tydskentelyyn. Hengitys
on kuitenkin yksi oleellinen asia my6s omien sisaisten tuntemusten tutkimiselle, silla hengitys aut-
taa kehoa rentoutumaan seka lahentaa tanssijoita viela enemman omien sisaisten tuntemusten

tarkkailuun.

Ongelmana koin my6s tutkimuksen empiirisen osuuden analysoinnin. Analysointi pohjautui Iahinna
tanssijoiden kokemuksiin ja sanallisiin ilmaisuihin tuntitilanteen aikana seka minun tekemiin havain-
toihin ja paatelmiin. Lattialla likkumisessa painotan tanssijan yksilollisyytta ja omien kokemuksien
tiedostamista ja tuntemusta. Sivusta havainnoitsijana en voi kokea tanssijan kehoa enka paase
tanssijan sisaisiin tuntemuksiin kiinni. Ainoa valine ymmartaa tanssijoiden tuntemuksia pohjautui
lahinna kielellisiin iimaisuihin ja minun tulkintoihini tanssijoiden kehollisista muutoksista. Seuraavan
tutkimuksen aiheena voisi olla, kuinka luotettavia tanssijoiden sanalliset iimaisut ovat ja voivatko
tanssijat sanallistaa kehokokemuksiaan juuri niin kuin he tuntevat. Mielenkiintoista olisi myos tutkia,

voiko kokemusta koskaan kaantaa taysin kielelliseksi.
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