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MAADOITTUMISEN HAVAINNOINTI JA
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PROSESSIA

Tama tutkielma on kirjallinen osa Turun ammattikorkeakoulun Taideakatemian tanssinopettajan
koulutusalan taiteellista opinnaytetydkokonaisuutta. Taiteellinen osio "Tee minut kaltaiseksesi
maa” on yhden tanssijan sooloteos, jonka koreografina on toiminut tutkielman kirjoittaja.

Tutkielman tavoitteena on havainnollistaa ja 16ytda konkreettisia, todistettuja keinoja
maadoittumisen l6ytdmiseen ja sen yllapitdmiseen. Taiteellisen osion koreografian
likekokeilujen lahteend on kaytetty kirjoittajan omien kokemuspohjaisten harjoitteiden liséksi
muun muassa Kirsi Heimosen (2009) vaitdskirjaa Sukellus liikkeeseen — liikeimprovisaatio
tanssimisen ja kirjoittamisen léht6kohtana, sekd Timo Klemolan (2015) teosta Mindfulness:
Tietoisuuden harjoittamisen taito.

Tutkielmassa pohditaan maadoittumista kasitteena seka tarkastellaan maadoittumista erilaisten
likekokeilujen kautta nykytanssin viitekehyksessa. Koreografinen prosessi toimii tarkeana
lahteena kirjoitelman pohdinnoille. Tutkielma koostuu Iyhyestd maadoittumisen kasitteen
avaamisesta tanssitaiteen, fysiikan ja tietoisen ldsndolon nakdkulmista seka koreografisen
prosessin kuvauksesta. Kirjoittaja hyddyntda asiantuntijoiden kanssa kaytyja keskusteluja
ldhdemateriaalin tukena. Kirjoitelman teksti pohjautuu kuitenkin paaosin kirjoittajan omiin
pohdintoihin ja kokemusten analysointiin.

Viimeisessad pohdintaluvussa kirjoittaja kokoaa saamansa oivallukset ja toteaa ldytaneensa
keinoja maadoittumiseen. Tutkielman tarkeimmaksi tulokseksi ja havainnoksi nousee mielen ja
kehon yhteyden merkitys maadoittumisen mahdollistumiselle. Kirjoittaja huomioi myo6s
biomekaniikan nakokulmien merkityksen. Kirjoittaja hyoédyntda tutkielman tuloksia
opinnaytetydn taiteellisessa osiossa sekd toteaa niiden hyoddyllisyyden myds tulevaisuuden
pedagogisia ty6tehtavia varten.
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OBSERVING AND EXPERIENCING GROUNDING
AS PART OF A CHOREOGRAPHIC PROCESS

This study is written as partial fulfillment of the Dance Teacher Degree / Bachelor of Dance, at
the Turku University of Applied Sciences, Ltd. The artistic part of the degree is a media based
choreographic work for a solo dancer.

The aim of this study is to demonstrate and discover concrete and formally recognized ways of
finding and maintaining grounding in movement. Kirsi Heimonen’s (2009) work Sukellus
liikkeeseen — liikeimprovisaatio tanssimisen ja kirjoittamisen ldhteend and Timo Klemola’s
(2015) work Mindfulness: Tietoisuuden harjoittamisen taito have been used as references to the
movement experiments as well as the author’s own experience.

This thesis researches the term of grounding as a concept as well as working through different
movement exercises in the context of contemporary dance. The artistic choreographic part of
the thesis work is a fundamental source of information for the writing. The study consists of a
short explanation of the term grounding through the aspects of modern and postmodern
contemporary dance, physics and mindfulness, and also an analysis of the choreographic
process. Mostly the material for the study is however composed from the author's own
reflections and experiences through this process.

In the final chapter the author articulates the discoveries made and states that she has found
ways for grounding. The recurrence of the connection of the body and mind is the most
fundamental discovery of this thesis. The author also notes the importance of biomechanics
concerning grounding of the body. She utilizes the results of the study in the artistic part of the
thesis, and also points out the practicality of the discoveries made later in her pedagogical work.
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grounding, body-mind connection, choreography, contact, mindfulness



SISALTO

1 JOHDANTO

2 MAADOITTUMISEN KASITE
2.1 Maadoittumisen biomekaniikka
2.2 Maadoittumisen elementit ja harjoitteet
2.2.1 Maadoittumisen elementit
2.2.2 Maadoittumiseen kaytettavia harjoitteita nykytanssin kontekstissa

2.3 Mielen maadoittuminen ja sen vaikutukset keholliseen tuntemukseen

3 KOREOGRAFISEN PROSESSIN KUVAUS
3.1 Tydskentelyn suunnittelu ja 1ahtokohdat
3.2 Koreografian prosessin eri vaiheet

3.3 Harjoitteet

4 LOPUKSI

LAHTEET

10
12
13

17
17
19
20

24

26



1 JOHDANTO

Olen tanssinut kaksikymmenta vuotta, ja ndiden kahdenkymmenen vuoden aikana har-
joittelussani keskeisena haasteena on ollut keskivartalon kannatus, sen I6ytaminen,
hyddyntaminen ja vahvistaminen. Kannatuksen vastakohdaksi, ja nain ollen toiseksi
haasteeksi, on vuosien saatossa muodostunut maadoittuminen. Modernimmissa lajeis-
sa, kuten nykytanssissa ja jazztanssissa maadoittumisen kasite on keskeinen, myos
likelaatuun vaikuttava tekija. Vahvan balettitaustan vuoksi maadoittuneen liikkumisen
ja olemuksen loytaminen on ollut itselleni aina hankalampaa kuin kohotuksen I6ytami-
nen, ja usein minun on pyydetty keskittyvan harjoittelussani nimenomaan sen havain-
noimiseen. Kuitenkin koen, ettd neuvoista huolimatta tehtava sailyy yha haasteena
minulle, ja taman tyon perimmaisend motivaattorina onkin pyrkimykseni havainnoida,
miten voisin paremmin kokea olevani maadoittunut tanssitunnilla. Tassa tutkimuksessa
pyrinkin selvittdmaan ja tutkimaan erilaisia keinoja ja tapoja maadoittumisen kokemisel-

le ja kayttamiselle.

Opinnaytetydn tarkoitus on tutkia, millaisia keinoja voi olla maadoittumisen saavuttami-
selle. Mistd maadoittuminen oikeastaan koostuu? Mitéd sen saavuttamiseksi tanssijalta
vaaditaan? Millaisia kehollisia vaatimuksia tanssijan tulee omata, jotta maadoittuminen
on mahdollista? Miten tanssijan mieli vaikuttaa maadoittumisen kokemukseen? Tutkin
opinnaytetydssa maadoittumisen moniulotteisuutta liikkeen, kehon ja mielen nakokul-
mista pitden mielessani lansimaisen taidetanssin perinteet. Koska taiteellinen osio
tyosta sijoittuu vahvasti nykytanssin kentalle, tutkielman aineisto on myds vahvasti ny-

kytanssin aihepiirista.

Opinnaytetyd koostuu kahdesta osa-alueesta, kirjallisesta tutkielmasta seka taiteelli-
sesta osiosta eli taideteosta, joka on omassa tapauksessani koreografia yhdelle tanssi-
jalle. Tutkielmassa pyrin kartoittamaan aluksi maadoittumisen kasitetta 1ahdeaineiston
ja asiantuntijakeskustelujen pohjalta. Maadoittuminen kasittaa paitsi fyysisen kehollisen
tuntemuksen, myds hyvin pitkalti tanssijan mielentilan ja lasndolon hetkessa, jossa
tanssija toimii. Tutkielmassa pyritdan maarittamaan ja tunnistamaan maadoittumiseen
vaadittavat elementit, joista kehollinen tuntemus koostuu. Tutkielmassa pyritadn myos
I6ytamaan yhteys kehon ja mielen valille ja todentamaan sen vaikutukset kokemukselle
maadoittumisesta. Tutkielman toisessa luvussa avaan maadoittumisen kasitetta erilai-
sista nakokulmista, hyddyntden muun muassa M. Sandstrom & J. Ahosen (2015), ja
Kirsi Heimosen (2009) teoksia. Kolmannessa luvussa kerron syvemmin taiteellisen

osion lahtdkohdista ja teksti johdattelee lukijan koreografisen prosessin vaiheisiin.
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Tutkielman teoriaosiossa pyritddn ymmartdamaan maadoittuminen kokonaisuutena.
Pohdin syvemmin omien kokemusteni ja kolmen suomalaisen tanssinkentan ammatti-
laisen kommenttien pohjalta, miksi maadoittuminen on niin olennainen osa modernia
lansimaista taidetanssia ja erityisesti nykytanssia. Keskustelujen kautta pyrin selvitta-
maan kyseisten suomalaisten tanssitaiteen ammattikentalla toimivien henkildiden ko-
kemuksia ja oppeja maadoittumisesta, ja liittamaan niita 16ytdmaani teoriapohjaan.
Maadoittumisesta lahdemateriaalia 16ytyy monesta eri [&hteestd ja teoriapohjasta, joten
tutkimuksessa l6ydettyja nakokulmia vahvistavat asiantuntija-asemassa olleiden henki-
I6iden kanssa kaydyt keskustelut sekd oma pohdinta ja kokemusten reflektointi. Asian-
tuntijoina tassa tutkimuksessa esiintyy kolme suomalaista tanssijaa ja koreografia.
Keskustelut olivat vapaamuotoisia, eika kirjattuja haastattelun omaisia kysymyksia ol-
lut. Henkil6illda on tutkielmassa toiveiden mukainen anonymiteetti tunnistettavuuden

vuoksi. Keskusteluja kaytetdan tukemassa lahdemateriaaleista 16ytynytta tietoa.

Tutkin opinndytetyoni aihetta taideteon koreografisessa prosessissa liikkeellisesti tyo-
ryhmani kanssa erilaisten harjoitteiden avulla. Tutkielmaan sisaltyy olennaisesti koreo-
grafisen prosessin kuvaus, josta kerron kolmannessa luvussa. Prosessikuvauksessa
kerron kayttamistani harjoitteista ja siita, miten koen niiden linkittyvan maadoittumisen
havainnoimiseen ja l6ytamiseen. Harjoitteiden avulla on tarkoitus 10ytaa liikkemateriaa-
lia. Materiaalista tydstdmme yhdessa tyéryhman kanssa koreografian. Talla pyrimme

havainnollistamaan I6ydoksiamme maadoittumisesta.
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2 MAADOITTUMISEN KASITE

Tassa luvussa tarkastelen maadoittumista kasitteena sekd omien kokemusteni, fysiikan
ja tanssitaiteen ndkdkannasta. Maadoittumista on vaikea lahted selvittamaan tavoittee-
na vain yksi vastaus, silla se on monisyinen ja monialainen asia, johon vaikuttavat niin
fysiologiset kuin psykologisetkin asiat. Maadoittuminen tarkoittaa minulle hallittua ren-
toutta liikkeessa, sita ettd voi antautua liikkkeen voimalle ja suunnalle. Se tarkoittaa mi-
nulle myos painovoiman ja lattiakosketuksen hyddyntamista. Minulle maadoittuminen
on yhtaaikaista vetovoimaa ja tyontdvoimaa. Painovoima on valttamaton ominaisuus,
joka vaikuttaa ihmisiin jatkuvasti. Maadoittuneena pystymme hyddyntamaan tata voi-
maa liikkeessa. Maadoittuneeseen tilaan paastakseen tanssijan tulee olla myds mielel-
tdan vapaa ja rento, koska se mahdollistaa myos kehollisen maadoittumisen. Tassa
luvussa tarkastellaan useita eri ndkokulmia ja metodeja maadoittumisen havainnoimi-
seen ja sen kautta kehon ja mielen rentouttamisen I6ytamiseen. Kyseiset lahteet ja
teoriat ovat valikoituneet koreografisen prosessin tueksi. Nama lahteet toivat syvyytta

ja nakokulmia eri tyovaiheisiin ja edesauttoivat likemateriaalin syntymista.

Nykytanssin harjoittelu eroaa usein suuresti esimerkiksi klassisen baletin harjoittelusta.
Yleisesti klassisessa baletissa pyrkimys on nayttaa kevyelta ja liikkkua kuin ei koskettai-
si maata lainkaan, mik& on taysin painvastainen pyrkimys kuin nykytanssissa tavan-
omaisesti ajatellaan olevan. Nykytanssissa pyritaan tiputtamaan paino alas ja nain
mahdollistamaan sulava liike esimerkiksi lattiatasossa. Nykytanssi mahdollistaa omalla
tavallaan monipuolisemman kattauksen eri liikelaaduista. Maadoittuminen on siksi ylei-

semmin kaytetty kasite nykytanssin parissa.

Moderni ja postmoderni kasite menevat helposti sekaisin, varsinkin kun puhutaan nyky-
tanssin kontekstissa (Pentti & Hallikainen 2018). Moderneiksi koreografeiksi lasketaan
yleensd vuosina 1900-1950 toimineet taiteilijat. 1960-lukua pidetddn postmodernin
tanssitaiteen alkupisteend, mutta kasite yleistyi 1980-luvulla (Pentti & Hallikainen
2018). Tassa tutkielmassa kaytan lahteina seka moderneja ettd postmoderneina pidet-
tyja koreografeja ja toimijoita. Koin tarpeen yhdistda maadoittumisen nykytanssin histo-
rialliseen aikajanaan, vaikka tutkimuksen taiteellinen osio ei sijoitu erityisesti tietylle
aikakaudelle liikemateriaalinsa puolesta. Kasitteiden ymmartaminen on olennaista
tutkielman kannalta, koska ldhdemateriaali maadoittumisesta on jakautunut useille
vuosikymmenille ja sen tutkiminen on vahvasti kytkOksissa moniin nykytanssin aihepii-

rissa perinteisina pidettyihin tekniikoihin.
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2.1 Maadoittumisen biomekaniikka

Maadoittumisen kasite on olennainen osa esimerkiksi nykytanssin tai jazztanssin tans-
sitekniikkaa. Maadoittumisella, esimerkiksi nykytanssissa, tarkoitetaan yleensa tietoista
kehon ja mielen yhteytta ja tuntemusta lattiaan. Maadoittumisella haetaan tiettya veto-
voimaa lattian ja tanssijan valille. Painovoima on meihin jokaiseen vaikuttava asia, joka
on aina olemassa. Koenkin haastavaksi ymmartaa ja selittdd maadoittumisen kasitetta
tanssintekniikassa ilman mekaniikan lakien ymmartamista. Balettiopinnoissani olen
kohdannut usein opettajien kayttdvan biomekaniikkaa opetuksessa, esimerkiksi painon
tai vartalon keskipisteen 16ytdmisessa. Olen myds huomannut sen ymmarryksen autta-
van esimerkiksi erilaisten tasapainojen ja piruettien hahmottamista. Vaikka baletissa
pyrkimys onkin yleensa yléspain, tarvitaan silti myds maadoittumista ja lattiatuntemus-

ta. Baletissa maadoittumisen tekniikkaa sovelletaan vain eri tavalla kuin nykytanssissa.

Jokaisella kappaleella tai elavalla organismilla on oma vastavoimansa painovoimaa
vastaan, jonka on oltava yhta suuri kuin siihen kohdistuvan vetovoiman (Sandstrom &
Ahonen 2011). Maadoittumisessa haetaan siispa taté veto- ja vastavoiman valista ta-
sapainoista suhdetta eli reaktiovoimaa. Tanssijan esimerkiksi seistessa tai juostessa
tanssija tyontaa lattiasta jaloillaan liikesuuntaan, joka synnyttaa voimaa, jonka on olta-
va yhté suuri lattian vetovoiman kanssa (Sandstrom & Ahonen 2011). Hypyissa ilma-
lennon aikana reaktiovoima ei vaikuta. Maadoittumisen ymmartaminen liittyy siis vah-
vasti Newtonin kolmanteen lakiin, joka kasittda juurikin taman voiman ja vastavoiman
suhteen. Tdma voimien yhtendinen vaikuttaminen kulkee myo6s nimella tukivoima (Kau-
ranen 2010). Tukivoima on yksinkertaisuudessaan voima ihmisen ja maapallon valilla,
joka on vastakkainen ja yhta suuri kuin painovoima. Tukivoima pitda ihmisen maan

paalla, nain ollen estaen niin sanotun vajoamisen maan pinnan lapi (Kauranen 2010).

Sanaa "tuki” kdytetdan paljon nykytanssitunnilla. Kyseessa voi olla keskivartalon tuki,
lapatuki, tai juurikin tuki lattiasta. Tanssitunnilla lihasten tuen I6ytaminen vaikuttaa eri
tavoin maadoittumisen tunteeseen. Lapatukea harjoitellessa pyritaan lapaluita paina-
maan alas selkaa pitkin. Energian suunnatessa kohti lattiaa maadoittuminen vahvistuu.
Keskivartalon tuki voi tarkoittaa esimerkiksi ylosvetoa, joka kohottaa vartaloa. Energian
suunta on yléspain, jolloin maadoittumisen tunne keventyy. Maadoittuminen siispa on
konkreettisesti tyonto- ja vetovoimaa, kahden vastakkaisen voiman valille muodostu-

nutta tukea.

Nykytanssin liikkeistossa saattaa olla paljon eri tasojen vaihtelua ja voimakasta liiketta

eri suuntiin, jolloin tasapaino tulee olennaiseksi osaksi tanssijan kehollisia valmiuksia.
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Tasapaino mahdollistuu painovoimalla ja kehon massan jakautumisella niin sanotun
massan keskipisteen ymparille (Sandstrom & Ahonen 2011). Kehon massakeskipis-
teen 1api kulkee painon vaikutussuora maahan. Taéman sijainti saattaa vaihdella kehos-
sa sen hetkisesta asennosta riippuen. Jokainen asennon vaihdos siirtaa tata painon
vaikutussuoraa eri paikkaan (Sandstrom & Ahonen 2011). Esimerkiksi harjoitteessa
jossa seistaan tai maataan lattialla. Harjoitteessa tunnustellaan, missa on sen hetkinen
kehon keskipiste, ja nain ollen myos vaikutussuora ja tasapainon keskusta. Asentoa
vaihtamalla havainnointi selkiytyy ja eri asennoissa tuntemus voi olla huomattavasti

vahvempi tai heikompi.

Myds hengityksella voi olla vaikutusta massakeskipisteen paikkaan. Sisdanhengitys
hieman nostaa ja kohottaa kehoa, jolloin voidaan ajatella myos keskipisteen nousevan.
Uloshengitys taas laskee kehoa ja vapauttaa, jolloin piste voi laskea myds. Sisdan
hengitettdessa voi myOs konkreettisesti tuntea kehon jannittyvan, kun taas uloshengi-
tys sen sijaan rentouttaa kehoa. Taman vuoksi tanssitunnilla usein kehotetaan hyddyn-
tamaan liikkeissa hengitysta. Hengityksen tuottama luonnollinen liike kehossa mahdol-

listaa vapautuneen liikkumisen.

2.2 Maadoittumisen elementit ja harjoitteet

Seuraavissa alaluvuissa tarkastelen maadoittumiseen vaadittavia elementteja, seka
harjoitteita, joita tanssitunneilla voidaan kayttda maadoittuneen tuntemuksen 16ytami-
seksi. Kyseiset harjoitteet ovat valikoituneet tutkielmaan niiden relevanssin vuoksi
opinnaytetyon taiteellisen osuuden tydskentelyprosessissa, ja ne ovat olleet merkitta-
vassa asemassa koreografian ty0stdssa. Kasittelen maadoittumisen elementteja, jotka
tukevat mydhemmin tutkimustydssa hyodynnettyja harjoitteita. Lahdemateriaaleista
I6ytyi monia keinoja ja elementteja, joita maadoittuneisuudesta oli havainnoitu. Paadyin
valikoimaan tutkielmaan ne, joita pidin koreografian kannalta olennaisimpina, ja joita

kaytimme harjoitusprosessissa.
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2.2.1 Maadoittumisen elementit

Maadoittuneessa olotilassa lihakset ja nivelet lepaavat vapaasti luisessa rakenteessa.
Kehossa on vapautunut valmiustila, josta on mahdollista synnyttad orgaanisesti liiketta
sdilyttden yhteyden ja vakaan tuntemuksen keskustassa (Delannoy 2019). Peggy
Hackney (1998) kirjassaan Making Connections listaa Bartenieff Fundamentals —
liikeanalyysin 12 periaatetta, jotka kaikki liittyvat toisiinsa tavalla tai toisella. Hackneyn
listaamista periaatteista kolme ensimmaista Bartenieff Fundamentals-liikeanalyysin
peruspilaria ovat total body connectivity, breath support ja grounding (Hackney 1998,
51). Mielestani nama edustavat kiteytettynd maadoittumisen tarkeimmat elementit. En-
simmainen elementti total body connectivity kasittad kehon kokonaisuuden ymmarta-
misen ja sen sisaltamat yhteydet. Kehon jokainen osa on yhteydessa toiseen, ja muut-
tamalla yhta asiaa muuttaa myos kaikkea muuta. Breath support, eli I6yhasti suomen-
nettuna hengityksen tuki, mahdollistaa liikkeen kehossa. Hengitys vapauttaa ja tukee
likettd (Hackney 1998, 42-44). Kolmas elementti grounding eli kirjaimellisesti maadoit-
tuminen on Hackneyn mukaan ihmiskehon ja maan pinnan valinen suhde, jossa ihmi-

nen liikkuu painovoiman tukemana.

Nama kolme peruspilaria toistuvat 1ahes kaikissa kayttamissani lahteissa tavalla tai
toisella, ja siksi pidan naita konkreettisina maadoittumisen elementteina. Keskustelles-
sani erdan tanssitaiteilijan kanssa, esiin nousi myos piirteitd naista teorioista, niita kui-
tenkaan suoraan nimeamatta, mika osoittaa esimerkiksi kehon yhteyksien havainnoi-
misen ja yhteyksien luomisen olevan olennainen osa maadoittuneen olemuksen 16yta-
mista. Keholla on vahva intuitio, ja vaikka asiaa ei olisi tutkinut syvemmin, on selvaa
ettd edelld mainitut asiat ovat vahvasti yhteyksissa toisiinsa. Intuition havainnointia voi
harjoittaa esimerkiksi keskittymalla hengitykseen ja tutkia millaisia luontaisia vaikutuk-
sia silld on kehon fyysiseen olemukseen. Huomioita voi nousta esimerkiksi hengityk-

sesta johtuvasta liikkeesta kehossa, tai painovoiman tunteesta vaikutuksessa kehoon.

Maadoittumiseen liittyy myds pinnallisten lihasten rentous, samalla kuitenkin sailyttaen
syvien lihasten tuen. Kehon rento olemus mahdollistaa virtaavuuden ja jatkuvuuden
liikkeessa. Rentona keho on valmis muutoksiin ja reagoimaan tarpeen tullen nopeasti-
kin. Mikali pintalihakset ovat turhaan jannittyneena, keho saattaa tuntua kankealta ja
hitaalta. Kehon rentous vaikuttaa osaltaan myds mieleen, kuten mielen rentous vaikut-
taa kehoon. Jannittyneenad ei mieli ole yhtd vastaanottavaisessa tilassa. Hengityksen

sisdllyttaminen liikkeeseen ja sen erityinen huomioiminen edesauttavat myos rentou-
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tumista, sekd nain ollen myds maadoittumisen tunnetta. Monesti nykytanssitunnilla

saattaa kuulla puhuttavan luustosta ja luisesta rakenteesta.

Billy Siegenfeld (2009) artikkelissaan Standing down straight kirjoittaa, kuinka ihmiske-
ho on rakentunut mahdollisimman energiatehokasta liikkkumista varten. Liikkeeseen
kaytettavan energian ja saavutettavan liikkeen hydtysuhde on tasapainossa. Siegen-
feld huomioi klassisessa baletissa opettajien usein kehottavan tanssijoita tydskentele-
maan luonnollista luista rakennetta vastaan, joka on Siegenfeldin oman Jump Rhythm -
tekniikan vastakohta. Talla Siegenfeld tarkoittaa klassisen baletin pyrkimysta kohota
ylospain lattiasta, jolloin niveliin kohdistuu jannitysta. Jump Rhythm -tekniikassa on
olennaista yllattavat, rajahtavat aksentit ja suunnan vaihdokset. Tallaiset liikkeet eivat
ole mahdollisia toteuttaa ilman niitd edeltdvaa maadoittumista. Painopisteen ja vartalon
keskustan maadoittaminen ja energian suuntaaminen suoraan jalkapohjista lattiaan
mahdollistaa rajahtadvien muutosten suorittamisen kehossa turvallisesti. Paino tippuu
koko ajan suoraan alaspain, voidaan ajatella ettd nivelet ja lihakset lepaavat luiden
paalla. Painovoiman vaikutuksesta energia suuntaa kohti lattiaa, kuitenkin luuston
muodostaessa vastavoiman ja tyontaessa ylospain lattiasta. Ennen aksenttia pitaa ren-
touttaa keho, kuin valmistautuisi hyppaamaan eteenpain. Ihmiskeho ja luusto reagoivat
vaistonvaraisesti liikkeeseen. Vaistomaisesti kehomme energia suuntautuu alas ja
eteenpdin, sen valmistautuessa uuteen liikkeeseen (Siegenfeld 2009, 4-6). Jump
Rhythm -tekniikassa pyritdan heittdmaan koko kehonpaino liikkeen mukaan. Tekniikan

suuret dynamiikan vaihtelut edellyttavat jatkuvaa maadoittumisen hallintaa.

Kirsi Heimosen tutkielmassa Sukellus liikkeeseen — liikeimprovisaatio tanssimisen ja
kirjoittamisen ldhteend Heimonen Kirjoittaa havaintojaan eraan jarjestamansa tyopajan
harjoitteiden seka osallistujien kirjoitusten perusteella. Tybpajassa on useita osa-
alueita, mukaan lukien harjoitteita kosketuksesta ja kontaktista lattiaan ja muihin tanssi-
joihin. TyOpajassa tanssijat olivat havainnoineet lattiakosketusta kierimalla improvisoi-
den tilan poikki, jossa ilmeni kahdenlaisia kokemuksia. Toisaalta tanssijat olivat nautti-
neet pehmeastad ja maadoittuneesta tunteesta, lattia oli tuntunut heista hyvalta, peh-
mealta ja lampimalta, kun taas toisaalta kokemukset olivat kivuliaita, lattia tuntui koval-
ta ja kylmaltd (Heimonen 2009, 184-185). On pitkalti paivasta kiinni, miten maadoittu-
misen tunteen 10ytaa, ja mitd asioita pitdd tehda ennen harjoitteita sen edesauttami-
seksi. Voidaankin pitad tarkeana, etta sekd pedagogi ettd itse tanssija muistaa kysya
itseltddn "miltd minusta tanaan tuntuu?”. Omien tunteiden ja sen hetkisen olotilan ha-
vainnoiminen antavat ohjeita siitd, miten maadoittumista tulisi tdndan lahestya ja min-
kélaisia pohjustavia harjoitteita keho tdnaan vaatii. Eras suomalainen tanssitaiteilija ja

koreografi kertoo omiin menetelmiinsa kuuluvan erityisesti hengitykseen keskittyminen
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ja improvisoimalla liikkuminen, samalla ajatellen irti paastamista. Olotilaan vaikuttaa
myos paljolti tanssijan suorittama lammittely ja kehon valmiustaso. Hyvin [ammitellyssa
kehossa on takuulla eri tuntemus kuin kylméssa kehossa. Heimosen (2009, 184) tutki-
muksessa kokeiltu lattialla kieriminen on hyva harjoite lammittelyn vaikutusten havain-
noimiseen. Tanssija, jonka lammittely ei ole ollut riittdva, saattaa kokea kierimisen kivu-

liaana ja epamukavana, kun taas hyvin lammitellyt tanssija voi nauttia liikkeesta.

Joan Skinnerin release-tekniikka, SRT, on saanut alkunsa 1960-luvulla. Skinner toimi
alunperin Martha Grahamin ja Merce Cunninghamin tanssijana, joiden vaikutus on in-
spiroinut tekniikan syntya. Opettajiensa tavoin Skinneria pidetdan postmodernin nyky-
tanssin pioneerind. Release-tekniikka on pohjimmiltaan totutuista muodoista ja liikku-
mistavoista irti paastamista, jotta voidaan saavuttaa mahdollisimman vapaa, luonnolli-
nen ja voimakas tapa liikkua (Hudson 2017). Tekniikan harjoittelu perustuu pitkalti im-
provisaatioon. Harjoitteissa voidaan antaa esimerkiksi jokin mielikuva, sana, materiaali
tai 4ani, jonka aikaansaamat tuntemukset ja ajatukset inspiroivat liikettd. SRT:n harjoit-
taminen vapauttaa mielen opituista liikkeen normeista, ja paastaa mielikuvituksen val-
loilleen. SRT toimiikin erdanlaisena keinona harjoitella mielen ja kehon yhteistoimintaa
(Hudson 2017). SRT:n harjoittelussa kaavoista irti paastadminen saattaa aiheuttaa vah-
voja tunteellisia reaktioita, mika vahvistaa kasitysta siita, ettd mieli ja keho ovat vah-
vassa yhteydessa toisiinsa. Uudenlainen kehollinen kokemus voi avata joitakin alitajui-
sia jannitteita, joita ei valttamatta tiennyt olevankaan. En ollut suunnitellut kayttavani
Skinnerin tekniikkaa koreografisessa tydskentelyssa, mutta prosessin aikana siita tuli-
kin osa harjoittelua. Kaytimme paljon mielikuvia harjoittelun tukena, jotta tanssija pystyi

paastamaan irti tutuista liikeradoista ja tavasta tehda liiketta.

2.2.2 Maadoittumiseen kaytettavia harjoitteita nykytanssin kontekstissa

Tanssitekniikkatunneilla kaytetdan usein joitakin harjoitteita helpottamaan maadoittu-
misen tuntemista ja 16ytamista. Erityisesti nykytanssitunneilla on yleista hyddyntaa nai-
ta harjoitteita tunnin alkupuolella lammittelyn yhteydessa. Tallaisia melko yksinkertaisia
harjoitteita ovat esimerkiksi kavely, kdmmenien ja jalkapohjien painaminen lattiaa tai
muuta pintaa vasten, erilaisiin pintoihin tai toisiin ihmisiin nojaaminen, hyppely ja lattial-
la makaaminen ja lattiakontaktin tuntemukseen keskittyminen (de Tord, 2015). Rudolf
von Laban on yksi taidetanssin ja liikkeanalyysin tunnetuimpia nimia. Han on tutkinut ja

kayttanyt tekniikassaan maadoittumiseen liittyvia harjoitteita, kuten esimerkiksi kanta-
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keinunta. Kantakeinunnassa pyritddn havainnoimaan kehon luisen rakenteen yhteyk-
sid, tassa tapauksessa erityisesti kantapaan ja lantion luuston yhteyttd (Hackney
1998).

Myos yksinkertainen paikallaan seisominen on hyva havainnoimiskeino, silla todelli-
suudessa ihmiskeho ei ole koskaan taysin "paikallaan”. Steve Paxtonin harjoite "Small
Dance” (1977) rakentuu juurikin tdman paikallaan olon ymparille. Harjoitteessa huomio
kdannetaan sisaanpain, pyritddn havainnoimaan hengitysta, ja sen muodostamaa lii-
kettd koko kehossa. Tunnetaan painovoiman vaikutus kehon massaan, ja annetaan
painon valua kohti lattiaa. Havaitaan luisen rakenteen voima, joka suuntaa lattiasta
ylospain. Koko keho lepaa luiden paalla, kevyena, mieli vapaana, hengitys kulkee sita
milldan tavoin pakottamatta (Manheimer 2017). Harjoitteessa liikutaan jopa meditaation
rajamailla, ja sen tuomat havainnot vahvistavat kehon yhteyksia seka yhteytta etenkin
lattiaan. Tanssinopettajakoulutuksen aikana testasimme tata harjoitetta, ja sen koinkin
auttavan Idytamaan maadoittuneisuuden tunnetta, joskin harjoite ei valttamatta sovi

ihan jokaisen tanssitunnin lammittelyrutiineihin.

Maadoittumista voidaan tutkia myds kaikenlaisella liikkumisella lattiatasossa. Erilaiset
rydminnat, tyonnot ja vedot, vahvistavat tunnetta lattiakontaktista. Edellakin mainittu
Steve Paxton mielletdan liikeimprovisaation parissa kontakti-improvisaation isaksi
(Manheimer 2017). Maadoittumista voidaan tarkastella my6s kontaktissa muihin ihmi-
siin. Kontakti-improvisaatio harjoitteita ovat esimerkiksi erilaiset liu’ut, kierinnat, nojat ja
tyénnot toisen ihmisen kehoa vasten. Liikkeitd on lukuisia ja ne voivat olla melkeinpa
mitd vain, mutta tarkoituksena on pysya jatkuvassa kontaktissa toiseen tai toisiin ihmi-
siin. Kontaktin voimakkuus voi vaihdella erittain vahvasta ja voimakkaasta kevyeeseen
ja pehmeéaan. Maadoittuneisuutta voi siis havainnoida myos kontaktissa toiseen ihmi-
seen tunnustelemalla kontaktin voimakkuutta ja tunnetta kehon osassa, jossa kontakti-
piste on. Samalla tavoin kontakti-improvisaatiossa kontakti ja maadoittuneisuuden tun-
ne sailyy myds lattiaan. Rentous, lasndolo ja maadoittuneisuus mahdollistavat kohtaa-

misen, ihmisen tai lattian kanssa.

2.3 Mielen maadoittuminen ja sen vaikutukset keholliseen tuntemukseen

Maadoittuminen on tuttu kasite esimerkiksi meditaation aihepiirissa, jossa se kulkee
ehka tutummin englanninkieliselld nimelld “grounding”. Nykyaan jo pelkastaan kirjoit-

tamalla Google-hakuun sanat "grounding mind” I6ytyy lukuisia artikkeleita ja sivustoja
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taynna neuvoja mielen maadoittamisesta ja henkisen tasapainon I0ytamisesta. Tassa
kontekstissa maadoittumista kuvaillaan yhteydeksi kehon, mielen ja fyysisen ymparis-
ton valilla. Maadoittumista voidaan ajatella myods tédssa hetkessa olemisena. Jooga- ja
meditaatiotekniikoissa maadoitusta pyritdan Ioytamaan keskittymalla omaan hengityk-
seen ja sen rytmiin, huomioimalla omien ajatusten virta ja energia. Konkreettisesti
naissd metodeissa maadoittumista voidaan etsid luonnosta ja ulkoilmassa oleilun
avuin, esimerkiksi paljain jaloin kavellen. Yhden tanssinkentan ammattilaisen kanssa
keskustellessani nama edelld mainitut asiat nousivat vahvasti esiin, ja olivat olennainen
osa tanssijan omaa harjoittelua. Keskustelimme jokaisen omista tavoista ja l1ahtokoh-

dista mielen rauhan saavuttamiseen. Tapoja on yhta monta kuin niiden harjoittajaakin.

Yin jooga on eras joogaharjoittelun muoto. Yin joogan termi on peraisin kiinalaisesta ja
taolaisesta filosofiasta, joissa aikoinaan pohdittiin samoja mielen ja kehon yhteyksia, ja
sita kautta sana yin on paatynyt joogan yhteyteen. Monille tuttu yhdistelma, yin ja yang,
kuvastavat myods joogamaailmassa erilaisia harjoitustyyleja. Yang joogaan lukeutuvat
ovat aktiivisempia, nopeampia ja yhdistetdan lampdon. Yin puolestaan on taman vas-
takohta, kylma, hidas ja passiivinen (Holm 2019). Yin joogan perusta on tasapainon
Ioytamisessa ja kehon syvempien kudosten ja nivelten harjoittelussa. Yin harjoittelu
kutsuu olemaan lasna hetkessa, yhtaaikaisesti kehossa ja mielessa. Yin joogassa kay-
tetdan paljon apuvalineita, jotta asennot eivat vahingoita kehoa (Holm 2019). Yin jooga
on ladhes meditatiivista sen pitkakestoisuuden, sekd& hidastempoisuuden ansiosta.

Asennoissa viivytadn omalle tuntemukselle sopiva aika.

Yin jooga lisaa yhteyksia kehon ja mielen valilla, seka se vaikuttaa kehomme energia-
tasoihin (Holm 2019). Maadoittumisen kannalta yin jooga tukee kehon ja mielen yhtey-
den l6ytymista ja on siksi kokeilun arvoinen valine myos tanssijoille. Keskusteluissani
muutamien suomalaisten tanssijoiden ja tanssinopettajien kanssa, jooga ja pilates har-
joittelu nousivat toistuvasti keinoiksi huoltaa kehoa ja mielta. Maadoittuminen mielle-
tdan vahvasti myos mielen ominaisuudeksi kehollisen tunteen rinnalla. Yin joogaa en
hyddyntanyt suoranaisesti taiteellisen osuuden tydskentelyprosessissa, mutta moni
kayttamani harjoite piti sisallaan yin joogalle ominaisia piirteita, ja siksi koin sen tarke-

aksi teoriapohjaksi seka hyddylliseksi koreografiselle prosessille.

Mielen ja kehon yhteyteen liittyy vahvasti kehotietoisuus ja keho-mina. Jaana Parviai-
nen (1998) selventaa tutkielmassaan Bodies moving and moved keho-minan kasitetta,
jonka mukaan keho ei ole erillinen ulkoinen asia, jota voimme tarkastella objektiivisesti,
vaan se linkittyy ja sisaltyy meidan kokonaisvaltaiseen minuuteemme. Parviaisen mu-

kaan kehoa voidaan tarkastella kahdella tavalla, ulkoisena muille nakyvana kehona,
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jossa saattaa nakya jollain tavoin jokaisen meidan siihen astinen eletty elama, seka
sisainen kokemushistoriamme ja tuntemuksemme omasta kehostamme, jota kukaan
muu ei voi koskaan nahda tai kokea samoin. Historiamme ja kokemuksemme ovat jat-
taneet jalkensa kehotuntemukseemme (Parviainen 1998). Jotta keho voi suorittaa on-
nistuneesti jotakin liiketta, taytyy siina olla kehollinen muisto tai kokemus aiemmasta.
Kehon tulee tietdd miltd liike tai asento tuntuu, jotta se voidaan esittdd (Parviainen
1998). Kaikki arkisetkin toimintomme ovat siis kchomme lihas- ja likemuistissa. Taman
perusteella voidaan siis paatella, ettd maadoittuminen on mahdollista opettaa keholle
harjoitusten kautta. Oppiminen edellyttda kehollisten aistien herkistamista opeteltavalle
asialle, joka edellyttdd mielen hallintaa ja keskittymistd havainnoimaan ilmenevia tun-

temuksia ja uusia kokemuksia.

Timo Klemola (2015) teoksessaan Mindfulness esittelee kasitteen kehomieli. Vaikka
sana mindfulness on tullut itse kullekin tutuksi, kehomieli sen sijaan on suomenkielessa
suhteellisen vieras kasite. Kehon ja mielen valinen vuorovaikutus on ollut ongelmalli-
nen jo pitkdan historiassa. Keho ja mieli on mielletty erillisina toisistaan, jolloin toista on
voitu tarkastella ulkoapain objektiivisesti esineen tavoin. Maadoittumisen kannalta tar-
keda on Klemolan mainitsema kolmas huomion taso, tietoinen huomion suuntaaminen
(Klemola 2015, 54-57). Taman taidon harjoittaminen keskittyy tietoisuuden lisdami-
seen ja lasndoloon sekd nykyhetken havainnointiin. Klemolan esimerkin mukaan on
mahdollista vaikkapa katsoa puuta kuitenkaan havainnoimatta sitd huomion ollessa
toisaalla (Klemola 2015, 57). Maadoittuminen vaatii aktiivista huomion suuntaamista
kehon tuntemuksiin ja ympariston herattamiin aistimuksiin. Maadoittumisen I6ytadminen
vaatii kehon ja mielen yhteytta ja tietoisuuden lisaamista. Klemola avaa kirjassaan har-
joitetta, jossa istutaan polvistuneena lattialla ja pyritdan herkistamaan kehotietoisuutta.
Tassa harjoituksessa tavallisemman hengitykseen keskittymisen sijasta suunnataan
huomio kehon kohtiin, joissa tuntuu painetta (Klemola 2015, 61), kuten esimerkiksi pol-
vet lattiaa vasten, kAmmenet reisia vasten, kieli kitalakea vasten. Tama saattaa Klemo-
lan sanoin olla joissain tapauksissa konkreettisempi tapa siirtad huomio sisaanpain.
Harjoitetta kutsutaan joskus myos nimella body-scan. Body scan -harjoitetta, tai jotain
sen tyylistd harjoitetta, kaytetaan yleisesti myds monissa joogatekniikoissa. Vastaavis-
sa harjoitteissa keskeisena tavoitteena on tietoisuuden kehittdminen, joka toimi myds

tarkeana tyovalineena taman tutkielman koreografisessa tydskentelyssa.

Kirsi Heimosen tutkielmassa kasitelladn myds lasnéoloa ja Heimosen nimeamaa toi-
saalla oloa (Heimonen 2009, 190). Maadoittumisen kannalta on olennaista havainnoida
oman lasnadolon tila ja sen muutokset, sillda sen vaikutukset tuntuvat ja myos nakyvat

maadoittuneessa liikkeessa. Heimosen tydpajassa tanssijat harjoittelevat I&dsnaoloa
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kevyen ihokosketuksen kautta piirissa seisten (Heimonen 2009, 191). Heimonen ha-
vainnoi lasnaolon ja toisaalla olon vuorottelua, sen aaltomaista vaihtelua. Meditaatios-
sa yhtena tarkeana osa-alueena on mielen vapauttaminen. Tarkoituksena ei niinkdan
ole ajatusten pysayttdminen vaan vapaa ajatusten virta. Helposti takerrumme mielessa
pydriviin asioihin, etenkin jos ne aiheuttavat stressia (Chédrén 2007). Edelldkin maini-
tussa Steve Paxtonin small dance -harjoitteessa (1977) kasitellddn myds lasnédoloa.
Seistessa paikallaan ajatukset helposti harhailevat keskittymisestd huolimatta, mika
Paxtonin mukaan on harjoitteessa sallittua, ellei jopa suositeltavaa (Manheimer 2017).
Ajatuksia saa nousta, mutta niista tulee paastaa irti. Huomio ailahtelee nykyhetkesta
toisaalle. Pitkissa harjoitteissa ilmenee myos kyllastymista. Kylldstyminen voi toimia
mahdollistajana uusille havainnoille, liikeradoille tai tuntemuksille. Kun huomaamme
keskittymisen herpaantuvan ja huomion harhailevan, voimme I0ytaa uudelleen keskit-

tymalla ominaisuuksia harjoitteen kontekstissa, joihin emme aluksi vield paasseet.

Eckhart Tollen kirjassa L&sné&olon voima kaydaan lapi lukuisia tapoja, joilla harjoittaa
omaa ajatteluaan ja keskittymista kasilla olevaan hetkeen. Iso osa tdman ajattelun har-
joittelua on tilanteen hyvaksyminen. Hyvaksyminen vaatii olosuhteiden unohtamista ja
irti paastamista (Tolle 2000). Maadoittumiseen tdma linkittyy mielestani opettelemalla
hyvaksymaan jokaisen paivan ja hetken sen hetkinen olotila kehossa. On havainnoita-
va omat tuntemukset, kolotukset ja jumitukset, niin sisdisesti kuin ulkoisestikin, mutta
vain havainnoitava, ei tulkittava (Tolle 2000). Opettelemalla olemaan |&sna, voi itsel-
leen aueta ovet myos keholliseen hyvaksymiseen. Jokaisella meista on uniikki, erilai-
nen keho, joka kayttaytyy uniikilla tavalla. Jokaisella meistd on myds vain yksi keho,
jonka hyvaksyminen edesauttaa suuresti tasapainon I6ytamista. Etenkin klassisessa
baletissa mielemme keskittyy helposti suorituskeskeiseen taydellisyyden tavoitteluun.
Nykytanssissa on yleisempaa3, etta tunti alkaa kehon skannauksella ja havainnoinnilla.
Tutkielman taiteellisen osion tydskentelyprosessissa kaytimme aktiivisesti lasnaolon-

havainnointia ja harjoittelimme huomiointia ilman tulkintaa ja selityksia.
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3 KOREOGRAFISEN PROSESSIN KUVAUS

3.1 Tydskentelyn suunnittelu ja 1ahtokohdat

Idea teokseen "Tee minut kaltaiseksesi maa” alkoi muodostua mielessani jo ennen kuin
paatin tekevani opinnaytetydni maadoittumisesta. Halusin kokeilla tehda koreografiaa
ehka hieman minulle epatyypillisella, tydoryhmalahtoisella tavalla. Maadoittuminen vali-
koitui aiheeksi pohdittuani omaa polkuani tanssin parissa ja ammatillista kehittymistani.
Vahvan balettitaustan vuoksi maadoittuminen on ollut minulle haastavampaa omaksua,
ainakin sen fyysisessa aspektissa. Minua kiinnosti tehda taiteellinen osio nimenomaan
koreografin roolissa, silld halusin haastaa itsedni ammatillisesti muutenkin kuin peda-
gogin nakokulmasta. Vaikka opinnaytetydn taiteellinen osio on taideteko, on rinnalla
kulkenut vahvasti myds pedagoginen lahestymistapa. Yhtena teoksen tyoskentelypro-
sessin tavoitteena olikin kokeilla ja tutkia keinoja, joilla maadoittumista voisi harjoitella,
ja joita voisin mahdollisesti kayttda opetustydssa. Teoksessa tutkitaan erilaisten harjoi-
tusten johdattelemana maadoittumista ja sen kokemusta liikkeessa. Harjoitukset ovat
peraisin lahdemateriaaleista, keskusteluista, joita kavin eraiden tanssinkentan ammatti-

laisten kanssa, tai ne pohjautuvat omiin kokemuksiini.

Teoksen nimi "Tee minut kaltaiseksesi maa” on osa Katri Valan (1924) runoa Maan
povella. Loysin runon aivan tydskentelyprosessin alkuvaiheessa, ja se toimikin tietylla
tapaa teoksen inspiraation lahteena. Samaistuin kyseisen lauseen tarpeeseen tulla
maan kaltaiseksi, joka on tavallaan perimmainen motivaatio koko tutkielmalle, ja se
mita lahdin tavoittelemaan. Runosta hehkuva luonnollinen, metsainen tunnelma lopulta

myds inspiroi teoksen orgaanista liiketta.

Mika hekuma levata povellasi, maa,

alastomin, nuorin jasenin,

suu ja sieraimet vihreassa rikkaudessasil!

Jostain hiiluu tadykkeen teran hauras, lempea sini
kuin ihmeellinen silm3,

ja lehvien valitse virtaa keltaisenvihrea valo.
Rakastan sinua, maa!

Mustana, ruskeana, vihredna,
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elavana ja kuolleena

rakastan sinua, maa!

Lepaan povellasi kuin vihrealla alttarilla,
jonka ihanat suitsutukset

nousevat lapi valkean ruumiini,
elamalle uhriksi annetun.

Tee minut kaltaiseksesi, maa,

alituisesti uudistuvaksi,

alituisesti uutta luovaksi
loppumattomalla, ihanalla hurmiolla!
Kun tulee aika,

jolloin silméani ovat vasyneet

ja sydameni kylma ja aaneton,

kajahuta ihana kutsusi,

villi, vauhko huutosi,

joka virtaa lapi olemukseni

kuin sula, raiskyva kulta

ja herattdad minut riemuitsevana maailmaan,

joka on nuori ja kukkiva ja sateileva!

— Katri Vala, Maan Povella (1924)

Tyoryhmaan kuului itseni lisaksi yksi tanssija seka yksi muusikko. Tyoryhman jasenet
olivat minulle jo ennestaan tuttuja, mika osoittautui tydoskentelyssa hyoddyksi. Tutut ih-
miset mahdollistivat avoimen keskustelun ja ideoiden jakamisen. Tyoéryhman koostami-
nen oli melko luonnollinen prosessi. Sekad muusikko etta tanssija valikoituivat nopeasti,
mika oli tydskentelyprosessin kannalta tuottavaa, silla lopullinen teoksen idea rakentui

tyéryhman perusteella.
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3.2 Koreografian prosessin eri vaiheet

Koreografinen prosessi alkoi oikeastaan muusikon kanssa keskusteluista, joiden perus-
teella yhdessa I6ysimme musiikit teokseen. Minulle on ominaista koreografioita tehdes-
sa inspiroitua musiikista ja sen antamasta tunnelmasta. Musiikit teokseen valikoituivat
kivuttomasti, pystyimme helposti kommunikoimaan muusikon kanssa omista ideois-
tamme. Pystyin heti ilmaisemaan, minka tyylistd tunnelmaa ja aanimaailmaa toivoin
teokseen. Toivomuksenani oli jokin hieman kevyempi ja mahdollisesti koreografian
maadoittuneelle ja alaspain suuntautuvalle liikkeelle vastakkainen tunnelma. En myds-
kaan kaivannut teokseen liikaa tavaraa liikkeiden tai musiikin osalta, vaan pyrin luo-
maan melko minimalistisen ja orgaanisen tunnelman. Naiden keskustelujen perusteella
muusikko lahetti minulle ehdotuksia, joista valikoituivat Erik Satiennen Gnossienne
seka J. S. Bachin Tempo di Boreo sekd Double. Teokset esitettiin klassisella kitaralla.

Soitin valikoitui muusikon my6ta, ja olinkin alusta alkaen erittain tyytyvainen siihen.

Taman jalkeen aloin tutkimaan lahdemateriaaleja ja kdymaan keskusteluja maadoittu-
misesta. Lahteista ja keskusteluista sain ideoita harjoitteisiin, joita paadyin kayttamaan
prosessissa. Asiantuntija-asemassa olleiden tanssitaiteilijoiden ja koreografien kanssa
kaydyt keskustelut olivat minulle antoisia, silla ne vahvistivat jo 16ytamieni kirjallisten
lahteiden materiaaleja. Oli myds kiinnostavaa kuulla ensisijaisesti, mitd keskustelu-
kumppanit mielsivat maadoittumiseksi. Keskustelujen perusteella osasin hakea lisaa
materiaalia myoOs lahteistd, joita en aluksi ollut osannut ajatella. Mielenkiintoista oli se,
miten vahvasti mielen hyvinvointi ja harjoittaminen korostui asiantuntijoiden omissa

metodeissa.

Harjoitukset aloitimme lokakuussa 2019, mutta aikataulusyista todellinen harjoituspe-
riodi alkoi vasta tammikuussa 2020. Syksylla olimme ehtineet tanssijan kanssa keskus-
tella ja yhdessa jo pohtia teoksen aihetta ja siihen liittyvid osa-alueita. Tammikuussa
olikin siis helppo sukeltaa suoraan harjoituksiin ja likkeen tutkiskeluun. Osan harjoituk-
sista tein mukana, ja osa oli vain tanssijalle suunnattuja. Koin tarkeana ajoittain itse
osallistua harjoitteisiin, silla olihan yhtena tavoitteistani kehittda myés omaa havain-
nointiani maadoittumisen suhteen, ja koin sen tukevan tydskentelyn pedagogisia lahto-
kohtia. Jokaisen harjoituksen jalkeen keskustelimme herdnneista ajatuksista ja tunte-
muksista ja harjoitteen toimivuudesta. Keskustelut antoivat minulle vinkkeja siita, min-
kalainen liike tuntui tanssijalle haastavalta ja mita tarvitsi harjoitella enemman. Keskus-
teluista ilmenikin myos vahvasti harjoitteiden nostamien tuntemuksien vaihtelevuus, ja

se, miten kaikki riippuu jokaisen paivan omalaatuisuudesta. Naissa tilanteissa keskus-
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telimme paljon Iasndolon vaikutuksista havaintoihin. Pinnalle nousi ajoittain myds tur-
hautumisen kokemuksia, ja pohdimmekin niiden 1ahtokohtia. Nama keskustelut ja het-
ket toimivat erdanlaisina kdannekohtina hyvaksymisen ja irti padstamisen harjoittami-

selle.

Koska olimme valinneet muusikon kanssa teokseen kappaleet jo hyvissa ajoin, ne
edesauttoivat rakenteen muodostumista. Harjoitusten myéta koreografian rakenne al-
koi selkiytyd melko aikaisessa vaiheessa. Koreografiaan muodostui kolme osiota, joista
ensimmainen toimi niin sanottuna prologina ja koostui lahes taysin improvisaatiosta.
Koreografia alkaa kavelylla, ja pohdimme tanssijan kanssa miten aloittaa. Halusin aloi-
tuksesta mahdollisimman orgaanisen ja aidon. Pohdimme silloin, mika inspiroi kavelya,
mita pitdd kehossa tapahtua, jotta eteneminen on mahdollista. Téassa olennaiseksi
osaksi muodostui painonsiirto ja painon vaihtelun havainnointi. Tahan harjoitukseen
kaytimme reilusti aikaa ja havainnoimme painonsiirtoa erikseen esimerkiksi paikalla
seisten pientd heiluvaa liiketta yllapitden. Toinen osio tutki erilaista 1ahestymistapaa
maadoittumiseen ja sisalsi myds paljon improvisaatiota. Tassa osiossa etsimme maa-
doittumista body-scan harjoitteen kautta. Kolmas osuus oli koreografioitu, mutta halu-
sin jattaa tanssijalle vapauksia liikkeiden suhteen, eikd materiaali ollut taysin istutettu
musiikkiin. Vaikka olin koreografioinut osion liikkeet, materiaali ei ollut sidottu laskuihin

enka halunnut tanssijan kopioivan liikkeitd vaan tanssimalla ne omalla tavallaan.

3.3 Harjoitteet

Ennen itse harjoitusten alkamista pohdin, mita harjoitteita tulen ottamaan treenikerroil-
le. Naiden pohdintojen aikana mieleeni palautui monia koulutuksen aikana testaami-
amme harjoitteita. Aloitin tydskentelyn suunnittelun hakemalla tietoa maadoittumisesta
tutkielman kirjallista osiota varten ja palauttamalla mieleeni tanssinopettajakoulutuksen
aikana testaamiamme maadoittumiseen pohjautuvia harjoitteita. Joitakin harjoitteita
minulla oli jo selkednd mielessa, joita aioin hyddyntaa, kuten esimerkiksi kavely ja kaa-
tuminen. Yksinkertaiset ja harjoitusten alusta saakka tutut harjoitteet oli hyva pitaa koko
ajan mukana matkassa. Moni kayttamistani harjoitteista vaati paljon aikaa tuottaakseen
antoisia havaintoja. Kirsi Heimonen kirjassaan Sukellus liikkeeseen — liikeimprovisaatio
tanssimisen ja kirjoittamisen lahteena, tutkii pitkastymistd. Hanen havaintojensa mu-
kaan toiset kestavat tylsistymistd paremmin kuin toiset, toisten vaatiessa jatkuvasti

uusia ohjeita ja uutta liikettd (Heimonen 2009, 115).
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Totesin harjoitusperiodin aikana meidan molempien, itseni ja tanssijan, edustavan
enemman tata karsimatonta osapuolta, minkd huomasin toteutuvan erityisesti ajankay-
ton suhteen. Huomasin tanssijan kehon vaativan enemman aikaa harjoitukseen, vaikka
mieli olisi halunnut jo siirtyd eteenpain. Keskustelimme aiheesta, ja kiinnitimme erityi-
sesti huomiota lasndoloon ja huomion suuntaamiseen. Kaytimme meditaatiotekniikoista
tuttua keinoa hengityksen havainnoinnista uudelleen keskittymisen 16ytdmiseen (Chod-
rén 2007). Mielen levottomuuden rauhoittamiseksi on hyva koittaa palata nykyhetkeen.
Hengitykseen keskittyminen palauttaa huomion. Oman kehon analysointi ja erilaisten
tunnetilojen tunnistaminen, sek& uuden liikkeen I6ytaminen vie aikaa ja omalla taval-
laan vaatii pitkdstymista. Oli hyva todeta, ettd harjoitteiden suorittaminen ei vaadi ki-
venkovaa keskittymistaitoa, vaan ajatusten harhailu voi johtaa jopa parempiin tuloksiin.
Koska maadoittuminen on hyvin paljon mielen sekd& kehon yhteyden tuntemista ja 16y-
tamista, pitkastymisen toteaminen kannusti meitd opettelemaan hyddyntamaan sita

tyoskentelyssa

Yhdessa kayttamassamme harjoitteessa totesimme taman konkreettisesti. Harjoittees-
sa pyysin tanssijaa makaamaan lattialla valitsemassaan asennossa, ja tunnustelemaan
kehon painoa lattiaa vasten. Pyysin havainnoimaan kohtia kehosta, joissa paino tuntui
voimakkaammin, ja kohtia, jotka tuntuivat kevyempina lattiaa vasten. Harjoitteessa yh-
distyi painovoiman tunteminen seka hieman muokattu Timo Klemolan body-scan har-
joite. Kun tanssija oli kaynyt Iapi koko kehonsa, ja koki havainnoineensa kehon tunte-
mukset, tuli hdnen vaihtaa asentoa ja aloittaa skannaus alusta. Valilld kavin fyysisesti
myds lisdamassa painoa joihinkin kohtiin kehoa, jotta havainnointi selkiytyisi. Pyysin
tanssijaa pikkuhiljaa nopeuttamaan asentojen vaihtelua, sita mukaa, mita sujuvammin
skannaus eteni. Lopulta liikkeet sitoutuivat yhteen niin, etta liikkuminen jatkui improvi-
saationa lattiatasossa. Pyysin edelleen pyrkimdan huomioimaan kehon painovoiman
tunnetta lattiaan. Tassa vaiheessa oli my6s ulkopuolisen silmiin nahtavissa ajoittain
hetkia, jolloin tanssijan ajatukset siirtyivat hetkellisesti kauemmas tehtavasta, kuitenkin
likkeen jatkuessa. Kokeilimme harjoitetta my06s toisesta nakdkulmasta, jossa tanssijan
tuli vaihtaa asentoa heti kun koki pitkastyneensa aiempaan. Tassa oli selkedsti nahta-
vissa ero asentojen kestoissa. Muutoin harjoituksen ohjeistus pysyi samana. Harjoituk-
set videaoitiin, ja myohemmin katsoessamme videoita tanssija totesi, etta ei keskittymi-
sen herpaantuessa ollut huomioinut lainkaan omaa liikkumistaan, joka tuotti mielenkiin-
toista materiaalia. Tavallaan siis tanssijan onnistui kyllastymisen kautta tyhjentda mie-

lensa niin, ettd syntyi kiinnostavaa, ennalta arvaamatonta likemateriaalia.
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Pidimme jokaisella treenikerralla suunnilleen saman kaavan, ja kuljetimme samoja har-
joitteita pitkddn mukana. Treenimme alkoivat aina “alkuldli6ttelylld”, joksi me ensim-
maista harjoitetta kutsuimme. Tama harjoite oli oikeastaan pelkastaan tanssijalle suun-
nattu, helpottamaan kehon rentoutumista ja niin sanottua saapumista kasilla olevaan
hetkeen. Harjoituksen kulku alkoi tanssijan maatessa lattialla taysin rentona samalla
kun mind manipuloin hanen jokaista raajaansa pydritellen ja ravistellen, hieroin ja pai-
nelin lihaksia, liikuttelin nivelia ja Iammitin kehoa ulkoisin keinoin. Joskus jatkoimme
harjoitetta vield ylatasossa, tanssijan seistessa hyvassa asennossa silmat kiinni. Tal-
I6in jatkoin padosin samaa kuin lattiallakin, mutta raajojen manipuloinnin sijaan tunnus-
telin rankaa, ja painoin tanssijaa hartioilta ja paalaelta konkreettisesti kohti lattiaa. Koko
taman harjoitteen ajan pyysin havainnoimaan tuntemusta lattiaa vasten, sekd kehon
painoa ja hengitysta. Tama harjoite sai inspiraationsa omista kokemuksistani tanssin-
opettajakoulutuksen parissa, sekd Steve Paxtonin ja Billy Siegenfeldin materiaaleista.
Pyrin luomaan konkreettisesti maadoittunutta tunnetta ja havainnollistamaan painovoi-
man vaikutusta kehoon. Tanssija pystyikin hyvin havaitsemaan ensimmaisessa luvussa
kaytyja fysiikan lakien mukaisia olemuksia, joita kchomme omaa, samalla huomaamat-

taan lammitellen.

Toinen tarkea harjoite, josta tuli myos olennainen osa itse teosta, oli kavely. Aloitimme
harjoituksen pelkastadan kavelemalla tavallisesti erilaisia reitteja. Tassa pyysin tanssijaa
havainnoimaan lattiaa jalkojensa alla kavellessa ja suunnanvaihdoksissa, seka tunnus-
telemaan painavaa lantion tunnetta. Kavelya pidetdan maadoittumisen kannalta tehok-
kaana keinona, ja se on todistetusti hyodyllista myods mielen tasapainolle. Etenkin
luonnossa kavelylla voi saavuttaa maadoittuneisuuden tunnetta. Meidan kyseisessa
harjoituksessamme kavelyyn sai lisata suunnanvaihdosten lisaksi sivuttain ja takaperin
kavelya seka erilaisia tempoja seka painonsiirtoja. Mydhemmin harjoituksen tempon
kasvaessa ja suuntien muutosten tihentyessa, lisdsimme vield kaatumisia ja off-
balanceja mukaan. Naistd elementeista lopulta koostui koko teoksen ensimmainen

osio.

Teimme myo0s yksittaisia harjoitteita pelkdstaan kaatumisen parissa, seka teimme 1a-
hes vapaata improvisaatiota, johon annoin vain 16yhan raamin kuten esimerkiksi liik-
keen jatkuvuuden sailyttdminen tai dynamiikan vaihtelu. Skinnerin Release —tekniikan
teorian mukaan, liikkkeen lopputuloksella ei ole valia, vaan tarkeinta on liikkumisen ai-
kana nousseet huomiot (Hudson 2017, 67). Improvisaatioharjoitteissa pyrimme tanssi-
jan kanssa paastamaan irti ennakkoajatuksistamme ja liikkeiden analysoinnista, ja kes-
kityimme ainoastaan tanssin nostattamiin havaintoihin kehossa. Tuntuu, etta tanssijoilla

itsensa ja tekemisen analysointi on niin sisaanrakennettu, ettd pyrimme ajattelemaan
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itsestamme lahes kuin ulkopuolisen silmin. Keskustellessani erdan suomalaisen tanssi-
taiteilijan kanssa opinnaytetyoni aiheista, han mainitsi liiallisen analysoinnin ja arvioin-
nin vaikeuttavan maadoittumista ja kehon sisaista tasapainoa. Mitd enemman huomi-
omme on kehomme ulkopuolella ja ajattelemme, milta liike nayttaa tai suoritetaanko se
"oikein”, sitd kauempana olemme maasta. Kédantamalld huomion sisdanpain ja unoh-
tamalla ulkoiset ominaisuudet ja oletukset, paastamalla irti, antaudumme painovoimalle

ja likkeen mahdollisuuksille.

Teoksen toinen ja kolmas osio nivoutuivat yhteen liikkeellisesti. Toisen osion perusta
oli body-scan harjoite, jonka kulusta kerroinkin jo ylempana. Asentojen vaihtelun laatu
ja vaihtelun nopeus veivat liiketta tanssillisempaan suuntaan. Halusin asentojen vaihte-
lun olevan mahdollisimman rentoa ja jopa levotonta. Kaytin tdssa mielikuvana nukku-
maanmenoa. Jokainen voi samaistua tunteeseen, kun hyvaa nukkuma-asentoa ei yk-
sinkertaisesti 10ydy. Tahan asti teos oli edennyt tiettyjen raamien sisalla improvisoiden,
mutta viimeiseen osioon halusin koreografioitua materiaalia. Halusin piilottaa koreogra-
fisen osuuden alun niin, ettd se sulautuisi mahdollisimman hyvin edeltdvdan materiaa-
lin. Pa4adyimmekin koostamaan lyhyen, koreografian liikkeitd muistuttavan liikesarjan,
jonka tanssija pystyi yhdistdmaan improvisaation sisdan. Tama mahdollisti koreografi-
sen osuuden luonnollisen liittamisen aiempaan improvisaatio pohjaiseen materiaaliin.
Koreografiassa halusin hyddyntaa tanssijan fyysisid ominaisuuksia ja taitoja, ja testai-
limmekin paljon liikkeita hyddyntaen lattiaa ja kasia, jalkojen lisaksi. Halusin myos hie-
man irtaantua teoksen aiemmasta tunnelmasta, jossa tanssijan huomio ja keskittymi-
nen olivat padosin oman kehon tuntemuksissa ja mielen havainnoissa. Tekemani ko-
reografia antoi tanssijalle mahdollisuuden antautua enemman musiikille ja paastaa irti
havainnoinnista hetkeksi. Olihan kuitenkin irti paastdminenkin erds maadoittumiseen
vaadittu elementti. Teos paattyy lahes samaan painonvaihteluun ja kavelyyn, kuin mis-
ta teos alkoikin. Teoksella pyrin kattamaan erilaisia likkeen muotoja, joissa prosessin
aikana seka mina ettd tanssija koimme maadoittuneisuutta. Halusin myds vahvistaa
saamaani vaikutelmaa taman tutkimuksen pohjalta siita, ettd koko kehomme on yhtey-
dessad mieleemme ja painvastoin, jonka vuoksi halusin teoksen ympyran sulkeutuvan

lopuksi.
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4 LOPUKSI

Opinnaytetydssani olen tutkinut maadoittumista seka teoreettisista nakokulmista etta
likkeen kautta. Tutkimukseni aihe pakotti minut laajentamaan ajatuksiani myos tanssin
kentan ulkopuolelle. Sain keskustella kolmen suomalaisen tanssinkentalla toimivan
ammattilaisen kanssa opinnaytetyoni aiheesta, ja kaydyista keskusteluista sainkin pal-
jon nakemysta ja vahvistusta opinnadytetyoni teorioille. Keskusteluissa tarkedksi ai-
heeksi nousi mielen harjoittaminen ja maadoittaminen kehollisen harjoittelun rinnalla.
Huomasin lahestyneeni maadoittumista vaarasta tulokulmasta. En ollut aikaisemmin
osannut ottaa huomioon sen monialaisuutta ja mielen vaikutusta keholliseen tuntemuk-
seen. Kiinnostuin meditaatiosta ja mielen harjoittelusta jo joitakin vuosia sitten, mutta
en jostain syysta ole osannut yhdistaa sita tanssiharjoitteluuni. Eraan keskustelukump-

panini sanoin "maadoittuminen on tasapainoa oman kehon ja mielen kanssa”.

Erityisen mielenkiintoinen, seka tulevaisuuden kannalta hyddyllinen tekemani havainto,
joka nousi koreografian harjoitusprosessista, oli pitkdstymisen toteaminen. Pitkastymi-
nen on tanssitunneilla vaistamaton ilmio, silla kaikki harjoitteet eivat aina ole kiinnosta-
via, tai ne ovat haastavia, tai niita ei aina pysty kehollistamaan. Pitkastymisen kokemi-
nen ja etenkin sen yli padseminen avaavat ovia uusille havainnoille likkeen suhteen.
Eras sanonta toteaakin, ettd kehitys tapahtuu oman mukavuusalueen ulkopuolella,
jonne pitkdstyminen meidat voi saattaa. Opettajan nakoékulmasta tdman havainnon
I6ytamisen hyodyllisyys kay toteen tanssitunneilla oppilaiden laiskotellessa tai huomion
ollessa selvasti muualla. Vield esiintyy kysymys siita, miten oppilaat on mahdollista
saada kiinnostumaan pitkastymisen kanssa tyoskentelysta, jotta sen positiiviset vaiku-
tukset alkaisivat nakya.

Mielenkiintoista oli huomata, miten monesta eri lahteesta tietoa 16ytyi. Tutkimustyon
alussa lahdemateriaali tuntui pirstaleiselta ja tuntui ettd oli vaikea saada otetta useim-
mista lahteista. Oli kiinnostavaa, miten vahvasti aloin tutkia maadoittumisen mekaniik-
kaa, ja miten paljon I6ysin sen ajatusketjun kautta. Opin ettd maadoittuminen on lasna
elaméassamme jatkuvasti painovoiman ja tukivoiman ansiosta. Huomion kiinnittymisella
on suuri merkitys siihen, mitd havainnoimme ja miten sen koemme. Pedagogisesta
nakokulmasta tutkielma vahvisti ajatuksiani tanssijoiden henkisen hyvinvoinnin tarkey-
desta. Tutkielman kirjoittaminen sai minut vakuuttuneeksi siita, etta aion tulevaisuudes-
sa kannustaa oppilaitani harjoittelemaan erilaisia mielenhallintataitoja. Vaikka mindful-
ness on yleistynyt kasitteend yleisesti hyvinvoinnista keskusteltaessa, en ole viela ai-

nakaan huomannut sen soluttautuneen juurikaan tanssin opetukseen.
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Tutkielman tekoprosessissa vahvistui kasitykseni maadoittumisen monialaisuudesta, ja
siitd, ettd kyseessa ei ole vain tanssijan fyysinen ominaisuus, vaan paljolti riippuu myés
henkisistd voimavaroista. Maadoittuminen voi antaa tanssijalle yhteyden tunteen
omaan kehoon ja vahvistaa lasngolon tunnetta tilaan tai toisiin tanssijoihin, se voi avata
ovia uusille liikeradoille ja kyvyille, joita tanssija ei ehka tiennyt omaavansa. Maadoit-
tumisen ymmartaminen myds mekaniikan tasolla voi edistda ymmarrysta liikkeesta
ylipaansa. Lopulta maadoittumisen havainnointiin ja tutkimiseen on kaytettavissa hyvin
yksinkertaisia harjoitteita, kuten konkreettista kontaktia lattiaan, hengityksen havain-
nointia ja ulkoista liikkeen manipulointia. Maadoittuminen on kokonaisvaltainen koke-
mus, joka vaatii tanssijalta oman kehon tuntemusta, omien tunteiden havainnointia ja

kyvykkyytta niiden objektiiviseen tarkasteluun.
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