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JOHDANTO

Tassa opinndytetyon kirjallisessa osuudessa kerron taiteellisen opinndytetyoni Kohti omaa dantani
teoksen lahtékohdista, prosessista ja lopputuloksesta. Aiheen kautta pohdin myds omaa tanssikasi-
tystani ja koreografista ajattelua. Kohti omaa aantani on sooloteos itselleni, jossa tutkin oman aa-
neni ja liilkkeen yhteyttd. Lahestyn aihetta aanesta kirjoitetun teoriatiedon kautta, jota yhdistan itsel-
leni luonnolliseen liikkeeseen. Taiteellisen tydn prosessi ja aiheen kehollinen tutkiminen nousevat

selvasti opinndytetyotd johdatteleviksi teemoiksi.

Oman aanen kayttaminen julkisesti ei ole koskaan ollut itselleni helppo asia, joten aihevalinta oli
jopa yllattava ja hyppy suoraan tuntemattomaan. Idea aiheeseen lahti yli vuosi sitten tanssinopetta-
jakoulutuksemme nykytanssitunnilta, jossa yhdistimme puhumista liikkeeseen. Taysin uusi aihe jan-
nitti, mutta samalla kiinnosti juuri samasta syysta ja jai mieleeni pydrimaan. Taman seurauksena
paadyin tutkimaan aanta ja liiketta yhdessa tarkemmin ja huomasin sen resonoivan itsessani taysin

uudella tavalla, joten halusin jatkaa aiheen parissa.

Ainenkaytto tuli vastaan myds tanssinopettamisen yhteydessa. Koen, ettd opettaessa &ani joutuu
koville ja huomasin itse kayttavani danta epdedullisesti, joka nakyi aanen vasymisena seka tunteena,
ettd aani ei riitd. Haluni ratkaista tdma ongelma sekad tanssinopettajakoulutuksemme sisdltama aa-
nenhuollonkurssi tutustuttivat minut oikeaoppisen aanenkdyton pariin, jonka myé6té lahdin myos ra-

kentamaan taiteellista opinnaytetyétani.

Koska danenkadyttdmisen menetelmat eivat olleet minulle tuttuja, halusin tutkia danta ja sen kdyttoa
kayton teoriatietoon esiin nousi selkedsti kolme eri vaihetta; rentouttaminen, hengitys ja &ani. Nai-
den eri vaiheiden harjoittelemisesta seka tutkimisesta syntyi lopulta koko opinndytetydprosessin
ydin. Tdman pohjalta syntyi taiteellinen tuotos, joka pohti myds harjoituksen ja esityksen valista ra-

jaa.

Naiden lahtdkohtien takia, koen, etta olen opinndytetydprosessissa ennen kaikkea tutkijan roolissa.
Tutkin itseani ja omia tuntemuksiani, joiden perusteella koko teos rakentuu. Koska olen itse tanssin
tekija eli koreografi seka esiintyja/tanssija, en voi observoida itseani ulkoapain. Taman seurauksena
joudun luottamaan omiin kehollisiin kokemuksiini ja seuraamaan niiden antamia tuntemuksia. Koen,
ettd koko teos ja prosessi rakentuvat kehollisten tuntemusten kuuntelemiseen, ja siind onnistuminen
tekee kokemuksesta hyvin merkittdvan itselleni. Merkittavyytta lisda aiheen lahteminen omasta hen-

kildkohtaisesta tarpeesta seka mielenkiinnosta aihetta kohti.

Tdssa opinndytetydssa tarkastelen adnen ja liikkeen yhdistamista terveen ja oikeaoppisen aanenkay-
tén nakokulmasta. Adnentuotosta puhuttaessa viitataan usein puhumiseen, mutta samat periaatteet
patevat mielestdni myds aanentuottoon, jolla ei ole tarkoitus kommunikoida tai valittaa tietoa. Ajat-
telen teoksessa esiintyvaa aanta puhumisen esiasteena, jossa voi ilmeta kirjaimia ja adnteitd, mutta

sisdlto ei synny niiden merkityksista vaan niiden suhteesta lilkkeeseen.

Prosessin sekd sen my&ta syntyneen praktiikan keskeisin tutkimuskohde oli d@nen ja liikkeen yhdis-

taminen. Tutkimuksen edetessa tutkimuskohteiksi nousivat kuitenkin myds kehon rentouttaminen ja
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hengitys, koska niiden yhteys adnen seka danen ja liikkeen yhdistamiseen oli mielestani olennaista.
Praktiikan kannalta rentouttaminen ja hengitys toimivat valmistavina harjoituksina aanelle ja liik-
keelle, mutta valmiissa teoksessa halusin tuoda ne tasavertaisesti esiin niiden suuren roolin takia
prosessin aikana. Praktiikka rakentui prosessin aikana esiin nousseiden kysymysten ja niiden tutkimi-
sen kautta. Etsin vastauksia kysymyksiin: Kuinka dani voi tukea liiketta? Synnyttdaako aani liiketta tai
liike danta luonnollisesti? Kuinka lilke muuttuu, kun siihen lisatdaan aani? Kumpi johtaa tyéskentelya,

aani vai liike?

Syntynyt teos on henkilékohtainen tutkimusmatka omaan adneeni, sen mahdollisuuksiin sekd sen
oikeanlaiseen kayttamiseen. Teoksen nimi “Kohti omaa aantani” viittaa siihen, kuinka opettelen aa-
nen kayttamista kuin alusta ja rakennan sen pala kerrallaan kehon valmistamisesta adanen tuottami-
seen. Teoksen nimi viittaa myds siihen, kuinka tdma taiteellinen prosessi oli mahdollisuus kehittaa
omaa tapaani tehda tanssia ja selkiyttad omaa taiteilijaidentiteettiani. Identiteetti tulee tietysti muut-
tumaan lapi eldman ja tdma on vasta matkan alku, mutta prosessi antoi minulle paljon itsevar-

muutta ja intoa jatkaa taiteellisen tydn parissa.

Yksi térkea ulkoinen elementti teoksessa oli danisuunnittelu ja danisuunnittelija, jonka halusin mu-
kaan jo hyvin varhaisessa vaiheessa. Tiesin, etta en halua kayttda teoksessa valmista musiikkia,
mutta jonkunlainen aanitausta voisi sopia kokonaisuuteen. Lopulta teokseen paatyi dénisuunnitteli-
jan tekemé taustamusiikki sekd oma &aneni, jota myds muokattiin esityshetkessi. Adnen dramatur-

gia oli isossa osassa valmista teosta ja se vei sitéd myos esityksellisempaan suuntaan.

Kohti omaa &énténi on sooloteos, jossa toimin itse tanssijana ja koreografina. Adnisuunnittelusta
vastasi Kuopion konservatoriolla musiikkiteknologiaa opiskeleva Ronja Koskela, joka toteutti toiveeni
erinomaisesti ja heratti aaneni eloon. Teoksen valot toteutti Anssi P6yhonen. Teos esitettiin kaksi
kertaa Lahtdlaukaus-festivaaleilla ITAK-nayttdmolla 15.3-16.3.2022 liveyleisolle. Esitykset oli myds
mahdollista nahda suoratoistovideon valityksella tapahtumaa varten tehdyn YouTube kanavan
kautta. Esitysten kédsiohjelmissa olleella teoksen esittelytekstilla (liite 1) seka teoksen juonnossa (liite
2) halusin avata teoksen taustaa ja tarkoitusta katsojille. Teoksen kokonaiskesto oli noin 20 minuut-

tia ja siita on nahtavilla tallenne omalla YouTube kanavallani.

Toimin itse myds yhtena tapahtuman tuottajista, joten Laht6laukaus-festivaalilla ja ennen sita vas-
tuullani oli paljon muutakin esiintymisen lisdksi. Ennen tapahtumaa toimin yhteyshenkiléna meidan
esiintyjien ja koulumme valilla, kirjoitin lehdistétiedotteen ja markkinoin tapahtumaa. Autoin myds
sahkoisten kasiohjelmien ja niiden lukemiseen tarvittavien QR-koodien tekemisessa. Tapahtuman
mainonnassa seka kasiohjelmassa kaytimme Aurora Suhosen tekemaa julistetta (liite 3). Esityksissa
tehtaviini kuului yleisdn ottaminen sisaan, yhden esityksen juontaminen, auttaa suoratoistovideon
jarjestdmisessa seka yleisesti huolehtia tapahtuman kulusta. Yhteistydkumppaneina tapahtumassa

olivat Savonia-ammattikorkeakoulu seka Ita-Suomen Tanssin Aluekeskus.
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2 PROSESSIN JA TEOKSEN LAHTOKOHDAT

Taman opinndytetyon ldhtokohtina toimivat adnentuotto ja sen harjoitteleminen, oma luontainen
liike ja improvisaatio seka taiteellisen tuotoksen tekeminen tutkimalla nditd aiheita erikseen ja yh-
dessd. Seuraavaksi kdayn ldpi nama aiheet taman opinnaytetydn nakokulmasta teoreettiseen tietoon
pohjautuen.

2.1 Aanen rakentuminen

Tdssa opinnadytetydssa termilld d&n/ tarkoitetaan ihmisen itse tuottamaa aantd, joka syntyy aantoeli-
miston tydn seurauksena. Ihmisadnen synnyn anatomia ja fysiologia on monimutkainen ja monivai-
heinen kokonaisuus, mutta tassa opinnaytetydssa siihen ei syvennyta erityisen tarkasti vaan kay-
daan lapi yksinkertaistettu ja karkea versio. Halusin ymmartaa, kuinka aani toimii, mutta en kokenut
aanen tarkan ja kattavan lapikdynnin olevan olennaista tai edes mahdollista téman taiteellisen tyon
ja sen resurssien puitteissa, joten keskityin sen perusteisiin. Teoreettisen suorittamisen lisaksi aani
ja sen harjoittaminen on kokemuksellista ja aistielimistddn nojaavaa. Kuuleminen ja kehon tunte-
mukset ovat kokemusten analysoinnin ldhtékohtia, joten myds harjoittelun tulisi olla moniaistista,
kokonaisvaltaista seka kehoa hyddyntévaa. (Olkkonen 2013, 155, 176, 178.)

Aanentuottoon osallistuvat hengityselimisto ja sitd saatelevat lihakset, kurkunpéé ja danihuulet seké
artikulaatioelimist6 ja adnivayla eli danihuulten ylapuolella olevat rakenteet. Hengityslihasten toi-
minta saa aikaan paineen ja ilman liikkkumisen, joka on valttamatdn osa ddnen syntya. Kun lilkkuva
ilmamassa purkautuu danihuulten valista, syntyy varahtelya, joka jatkaa matkaa ilmassa aallon lailla.
Aallot resonoituvat adnivayldssa, jossa dani saa lopullisen muotonsa ja purkautuu sieltd suun ja ne-
nan kautta ulkoilmaan. Lopulliseen &&nen muodostumiseen vaikuttaa naiden liséksi myos kieli, huu-
let ja kasvojen lihakset. (Aalto & Parviainen 1985, 99-100.)

Edelld mainitut ihmisen anatomiset rakenteet muodostavat yhdessa daantoelimiston. Sanalla danto
tarkoitetaan @dnteiden tuottoa eli artikulaatiota ja danentuottoa eli fonaatiota. (Aalto & Parviainen
1985, 99-100.) Prosessin aikana olen harjoittanut adnentuottoa seka danteiden tuottoa ja molem-

mat nakyvat myos lopullisessa teoksessa, mutta kaytan ndistd yleisesti termeja aani ja danentuotto.

Aanenkayttd alkaa heti lapsen syntyman jélkeen ja on yksi lapsen tirkeimmisté keinoista kommuni-
koida ja ilmaista tunteitaan. Adnen avulla kdyty vuorovaikutus vaikuttaa myés lapsen identiteetin
rakentumiseen. Itku, nauru ja jokellus ovat esimerkkeja lapsen ensimmaisistd aanenkaytén muo-
doista, joista pikkuhiljaa alkaa myds muodostumaan puhetta. Lapsi oppii ddnenkdyttéa matkimalla
ja, koska mallina toimivat useimmiten aikuiset, joiden danenkaytté on paljon hillitympaa kuin lap-
silla, adnenkdytdssa korostuu puhe ja muut danen ilmaisumahdollisuudet jadvat usein védhemmalle.
(Aalto & Parviainen 1985, 9-10.)

Kiinnostuin adnenkayton rajoittuneisuudesta ja jossain mielessa naiden normien rikkomisesta, joten
halusin hyédyntda danta vapaasti ja ilman sen sensurointia. Tavoitteena oli myds pyrkia luonnolli-
selta tuntuvaan ja kuulostavaan adnenkayttoon seka seurata luontaisesti syntyvia aania. Kaikki luon-

nollisesti tulevat danet eivat kuitenkaan aina palvele adnentuottoelimistéa parhaimmalla tavalla, eika
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ihminen aina automaattisesti opi kayttamaan aanta oikeaoppista (Laukkanen & Leino 1999, 18). Kui-
tenkin Aallon ja Parviaisen (1985, 71-72) mukaan myds luonnolliset danet ja niihin liittyvat toiminnot
voivat toimia danen kaytdssa ennaltaehkaisevina tai kuntouttavina harjoituksina. Esimerkiksi haukot-
teleminen ylldpitda danenkayton kannalta tarvittavaa liikkuvuutta leuan alueella ja nauru harjoittaa

palleaa ja voi samalla laukaista kehon jannityksia (Aalto & Parviainen 1985, 71-72).

Aanelld on monia eri kdytttarkoituksia ja aina sen kaytdssi ei edes pyrita teknisesti puhtaaseen
suoritukseen, joka palvelisi danentuottoelimistoa parhaiten. Teknisesti oikeanlainen adnenkaytto on
yksil6llista, mutta sille voidaan maaritella kolme kriteerid, jotka eivat liity siihen miltd aani subjektiivi-
sesti jonkun mielesta kuulostaa. Ne ovat aistinvarainen tarkoituksenmukaisuus, viestinnallinen tar-
koituksenmukaisuus ja fysiologinen tarkoituksenmukaisuus. (Laukkanen & Leino 1999, 14-15 19—
20.)

Aistinvarainen eli perkeptuaalinen tarkoituksenmukaisuus adnenkaytossa tayttyy, kun puheesta saa
selvaa ja se on helposti kuultavissa. Viestinnéllinen tarkoituksenmukaisuus taas tarkoittaa danen il-
maisevuutta. Siihen liittyy danen sdvelkorkeus, voimakkuus ja danenvari, joiden avulla puheeseen ja
sen sisaltodn tulee vaihtelevuutta ja sitéd on mielekasta kuunnella. Viestinnéllisen tarkoituksenmukai-
suuden periaatetta voidaan hyédyntaa myods aanenkayttdon, jossa ei ole tarkoitus valittaa tietoa.
(Laukkanen & Leino 1999, 14-15.)

Jos aanta halutaan kayttda kehoa kunnioittaen eikd tarkoituksena ole kommunikoida, voidaan tavoit-
teena pitaa fysiologista tarkoituksenmukaisuutta. Se tarkoittaa sitd, ettéd saadaan mahdollisimman
hyva lopputulos mahdollisimman vahaisella lihastyolld, jolloin ddnentuotto on taloudellista. Talldin
daanentuottoelimiston rasitus véhenee, dani kestda paremmin kayttéa ja aanihairididen syntymisen
riski pienenee. (Laukkanen & Leino 1999, 14-15.) Prosessin aikana pyrin lahtdkohtaisesti noudatta-
maan fysiologisen tarkoituksenmukaisuuden periaatetta, mutta tdman liséksi pyrin my6s viestinnalli-

sen tarkoituksenmukaisuuden tavoitteisiin erityisesti valmiin teoksen adnenkaytdssa.

Aanenkayttd opitaan pitkélti tiedostamatta eiké se silloin valttdméatta palvele fysiologista tarkoituk-

senmukaisuutta. Jos aani ei toimi halutulla tavalla tai sita halutaan kehittda entisestdan, oikeaoppi-
sen aanenkaytdn tekniikan harjoittelu voi olla ratkaisu. Harjoitusten avulla pyritddn muuttamaan to-
tuttuja lihastoimintamalleja niin, etta danentuottoelimiston potentiaali pystytdan hyddyntamaan ko-

konaan ja tuloksena olisi optimaalinen a@nenkayttd. (Laukkanen & Leino 1999, 15-17, 187, 191.)

Adnen harjoittamiseen ja tekniikan rakentamiseen on monenlaisia ldhestymistapoja, mutta usein 1ah-
detaan liikkeelle kehon rentouttamisesta seka hengitysharjoituksista, joista erityisesti syvahengitys

on olennainen osa tekniikan rakentamista. Naistd kerron tarkemmin luvuissa 2.2 ja 2.3.

Naiden jdlkeen yksi tapa jatkaa kohti danentuottoa on alkudaniharjoitukset, jotka tarkoittavat da@nen
vapauttamista syvaltd kehosta mahdollisimman pakottomasti esimerkiksi ravistelun tai tiettyjen
asentojen avulla. Alkudani vaatii kasvojen ja artikulaatioelinten rentouttamisen ja kuulostaa usein

epamaaraiseltd vokaalilta. (Aalto & Parviainen 1985, 75.)

Tama jdlkeen aaniharjoitukset sisaltavat usein kirjaimien, lyhyiden danteiden ja tavujen toistamista.
Naistd jatketaan kohti pidempia kirjainyhdistelmia, sanoja ja lauseita. Pyrkimyksena on usein keskit-

tya johonkin tiettyyn yksityiskohtaan, kuten yhteen kirjaimeen tai adnen voimakkuuteen ja saada se
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mahdollisimman selkedksi. Artikulaation harjoitteluun kaytetdan samanlaisia harjoituksia, mutta
niissd korostuu enemman kielen aktiivinen rooli sekd d&nen rytmi. Adnen harjoittelussa hyédynne-
taan paljon mielikuvitusta, eldytymista, mallista toistamista seka liikettd tukemaan aanta. (Aalto &
Parviainen 1985, 78-98; Laukkanen & Leino 1999, 213-219.)

Harjoittelussa ammattilaisen apu voi olla hyddyksi, mutta tarkeinta kuitenkin on edetd omien tunte-
musten mukaan. Jokaisen dani on persoonallinen eikd harjoitusten tekemiseen ole vain yhta oikeaa
tapaa. Kehon aistimuksiin luottaminen on usein toimiva tapa edetd, koska oikeaoppisessa danen-
tuotossa tekijan ei tulisi tuntea epamiellyttdvia tuntemuksia vaan aanen tulisi tuntua helpolta. Ulko-
puolelta arvioituna adnen tulisi olla kuuluva, ilmeikds ja miellyttdva kuunnella. (Aalto & Parviainen
1985, 11-13; Laukkanen & Leino 1999, 187, 191-191.)

2.2 Kehon rentouttaminen

Kirjassaan Freeing the Natural Voice arvostettu dénivalmentaja Kristin Linklater (2006) toteaa, ettd
kehon tulee olla vapaa, jotta se voi vastaanottaa aivojen impulsseja danen tuottamiseksi. Adnen
harjoittelussa kehollinen tietoisuus ja kehon rentouttaminen ovat ensimmaisia tydskentelyvaihteita,
jotta aani voi olla yhteydessa puhujaan ja hdanen kehoonsa. (Linklater 2006, 8.) Samaistun kyseiseen
ajatukseen tdysin ja ajattelen, ettd kehon tulee olla vapautunut ja auki, jos halutaan vastaanottaa
tietoa aistien valitykselld niin kuin tdssé prosessissa oli tarkoitus. Mielestani tdman ajatuksen kautta

my06s aanen yhteyttd kehoon ja liikkkeeseen voi tutkia tietoisesti.

Jos adnentuottoon tarvittavat lihakset ovat liian jannittyneita tai kehossa on muuten turhaa janni-
tystd, d@nentuotto vaikeutuu eikd se tapahdu terveellisesti. Jotta kurkunpaa ja aanihuulet pystyvat
toimimaan teoreettisesti optimaalisella tavalla, siella tulisi vallita tasapainotila eikd ymparoivissa li-
haksissa saisi olla ylimaaraista jannitystd. Ylimaardinen jannitys voi johtua esimerkiksi huonoista tyo-

asennoista, vaaranlaisesta ryhdistd tai henkisisté paineista. (Aalto & Parviainen 1985, 14-17.)

Ennen muunlaista d@nenharjoittelua tulisi rentouttaa erityisesti niska, hartiat ja kaulanseutu. Ren-
touttamiseen voidaan kayttda erilaisia keinoja, joista yleisimpia ovat venyttely ja tietoinen vuorottelu
jannityksen seka rentouttamisen valilla. (Laukkanen & Leino 1999, 211.) Rentoutta voi hakea myds
kevyen liikkeen, kuten ravistelun kautta. Rentoutuminen voi tapahtua kokonaisvaltaisesti tai asteit-
tain ja erityisesti hengitys voi auttaa suuresti rentouden I6ytamisessa. Laukaisevalla hengitykselld
tarkoitetaan rentoutumista edistdvaa hengitystd, jossa ulos- ja sisddnhengitysten vélissa pidetdan

pienet tauot ja uloshengitys tapahtuu suun kautta. (Aalto & Parviainen 1985, 24.)

Toimiva keino rentouden I6ytamiseen voi myos olla itsesuggestio, jolla tarkoitetaan itseensa vaikut-
tamista. Talléin ihminen aktiivisesti kdskee itsedan tai yleensa jotain kehonosaa rentoutumaan. It-
sesuggestiorentoutuksen onnistuminen voi vieda aikaa ja se perustuu ihmisen omaan haluun ren-
toutua. (Aalto & Parviainen 1985, 37-38.) Omassa tydskentelyssani koin tdman erityisen toimivaksi

metodiksi [6ytda kehon rentous ja vapauttaa jannitteita.

Ainentuoton ja artikulaation kannalta térkeda olisi pystyd rentouttamaan myds kasvojen, leuan ja
kielen lihaksistoa. Harjoituksia tédhdn on esimerkiksi leuan ja kielen eri liikesuuntien kayttdminen ja
niiden isontaminen sekd jo mainitut luonnolliset rentoutumiskeinot (ks. luku 2.1). Kasvojen alueen

rentouttaminen vaatii “ilmeen pudotuksen”, johon voi auttaa kasvojen hieronta tai kosketus. TallGin
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ajatus kohdennetaan hierottavaan kohtaan ja samalla yritetdan luopua sen kohdan tietoisesta jannit-
tdmisestd. (Aalto & Parviainen 1985, 73-75.)

Hengitys

Toinen edellytys vapautuneelle adnenkdytoélle on hengitys ja hengityselimistdn tarkoituksenmukainen
toiminta. Rentouttamisen tarkeys tulee mainita myds hengityksen yhteydessa, koska vatsan rentous
on avainasemassa hengityksen harjoittelussa. Yleisesti ottaen sisadnhengityksessa pallea laskeutuu
alaspain, keuhkojen tilavuus kasvaa ja keskivartalo laajenee tapahtuvien muutosten takia. Uloshen-
gityksessa tapahtuu ndiden vastakohta. Sisdanhengityksesta vastaavat lihakset sijoittuvat paaosin
rintakehan alueelle, kun taas uloshengityslihakset ovat keski- ja alavartalossa. Kaikki tdma tapahtuu
melko automaattisesti ja varsinkin levossa lihasty® on pienta. Hengitys voi olla lepohengitysta, syva-
hengitysta tai déntéhengitysta. (Aalto & Parviainen 1985, 42—44, 103.)

Ihmisen luonnollinen hengitystapa on syvahengitys, joka on myds aanenkaytdn kannalta terveellisin
hengitystapa. Hengityksen ei tarvitse olla normaalia syvempad, mutta tarkoituksena on hengittaa
fysiologisesti oikein. Se tarkoittaa, ettd rintakeha, pallea ja vatsa toimivat tasapainoisesti. Adntéhen-
gityksellad tarkoitetaan hengitysta, joka tapahtuu d@nen kanssa samaan aikaan. Tall6in sisdanhengi-
tys on normaalia nopeampi ja sen syvyys madrittyy tarvittavan aanen pituuden ja voimakkuuden
perusteella. (Aalto & Parviainen 1985, 44.)

Hengityksen harjoittelussa tavoitteena on saada hengitys automatisoitua niin hyvin, ettd sen voi
unohtaa ja se vain tapahtuu. Tahan voidaan paasta, jos hengitys on taloudellista ja se saadaan si-
joittumaan optimaaliseen paikkaan. Taloudellisella hengittémiselld tarkoitetaan sitd, etta kaikki yli-
maarainen lihastyd ja energian kayttd saataisiin minimoitua. Tavoiteltavaa olisi tasapainoinen ja
muuhun kehoon yhteydessa oleva hengitys, joka myds palvelee danenkdyttajaa parhaiten. (Aalto &
Parviainen 1985, 48-50.)

Tarkea huomio kaikkien harjoitusten kannalta on se, ettd hengitetéankd nenan vai suun kautta. Le-
pohengityksessa hengitys tapahtuu nendn kautta, mutta daniharjoituksissa, puhuttaessa seka laula-
essa hengitys tapahtuu suun kautta. Hengitysharjoituksissa hengitys riippuu harjoituksesta, mutta
aina kuitenkin aloitetaan uloshengitykselld. Oikeanlaisen hengityksen opettelu voi vieda aikaa, koska
tietoinen hengittéminen on varsin vaikeaa ja usein totutut tavat ovat juurtuneet syvalle. (Aalto &
Parviainen 1985, 47, 50.)

Prosessin aikana harjoittelin erityisesti syvahengitysta ja seuraavaksi kdyn lapi sen harjoittelua. Hen-
gityksen sijoittamista oikeaan paikkaan voi harjoitella oman tai toisen kosketuksen avulla, jolloin fyy-
sinen kosketus ohjaa hengitysta. Hengityksen sijoittumisessa seka oikeiden lihasten aktivoinnissa
erilaiset asennot kuten kyykky tai polvi-istunta, joissa ylavartalo makaa jalkojen paalla voivat helpot-
taa, koska ne ohjaavat hengityksen automaattisesti oikeaan paikkaan ja oikeille lihaksille. (Aalto &
Parviainen 1985, 50-54.)

Useissa syvahengityksen harjoituksissa toistuu ajatus siitd, etta keuhkot tyhjennetaan aktiivisesti
mahdollisimman tyhjiksi ja sitten annetaan tayttya kuin itsestdadn. Nain vatsa padsee rentoutumaan
sisddnhengityksen aikana ja valtytaan turhalta jannitykselta. (Laukkanen & Leino 1999, 212.) Yksi

tallainen perusharjoitus on kynttilanpuhallus, johon palaan mydhemmin (ks. luku 3.1).
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Harjoittelin my&s danentuoton yhteydessa tarvittava dantdhengitysta, jossa aani yhtyy mukaan hen-
gitystapahtumaan. Harjoituksissa uloshengitykseen lisattiin jokin kirjain tai kirjainyhdistelma. Naissa
harjoituksissa hengitys on ehka hieman aktiivisempi ja tavoitteena on hallita uloshengitysta kulloisen
tarpeen mukaan. (Aalto & Parviainen 1985, 44, 57-58.)

Tanssin kannalta Aallon ja Parviaisen (1985, 55) huomio siita, ettd hengityksen tulisi tukea liikku-
mista ja sijoittua siihen luontevasti on térkea. Tama edesauttaa lihasten tarkoituksenmukaista kayt-
toa ja vahentda turhia jannitteita. Liikettd ja hengitysta yhdistavat harjoitukset perustuvat siihen,
ettd liilkkeen auetessa tapahtuu sisadnhengitys ja liikkeen sulkeutuessa vatsanseutu supistuu ja ta-
pahtuu uloshengitys. (Aalto & Parviainen 1985, 55.) Tanssiessa hengityksen rytmi ei kuitenkaan aina
seuraa tdta kaavaa vaan se vaihtelee tilanteen mukaan ja sitd vaihdellaan myds tietoisesti tanssijan
toimesta. Koska tanssiessa hengityksen rytmi seka sen laatu maaraytyvat liikemateriaalin kautta,

hengitys ei aina noudata sen luonnollista muotoa. (Preston-Dunlop 2014, 105-106.)

2.4 Liike ja improvisaatio

Yleisesti ajateltuna liike voi olla mikd tahansa kehollinen toiminta (Preston-Dunlop 1995, 223). Usein
tanssin kontekstissa liike on tanssin keskeinen elementti ja tanssi voidaankin lyhyesti maaritella ke-
hon liikkeeksi tilassa ja ajassa. Tanssista puhuttaessa liikke on seka tapa tehda tanssia ettd tanssi
itsessadn ja sita kaytetaan ilmaisun valineena seka materiaalina. (Hdmaldinen 1999, 33, 36.) Antti-
lan mukaan liikkeesta tulee tanssia, kun kinesteettinen tietoisuus ja syventyminen liikkeeseen ja sen
tuottamiin aistimuksiin tapahtuu (Anttila 1994, Hamaldisen 1999, 36 mukaan). Olen samaa mielta
kaikista naista maaritelmista, mutta téssa opinndytetydssa en kokenut tarpeelliseksi maaritella lii-
ketta tanssiksi. Ajattelen, etta liike kasitteend antaa enemman vapauksia toteutukselle, vaikka Antti-

lan (1994, Hamalaisen 1999, 36 mukaan) mainitsemat tavoitteet tayttyisivatkin.

Improvisaatio on keino tuottaa liiketta ja sitd voidaan kdyttéa harjoittelumuotona, koreografian teke-
misen tydkaluna tai omana esiintymismuotonaan (Tufnell & Crickmay 1990, 45). Itse kdytin improvi-
saatiota prosessin aikana kaikkiin ndihin tarkoituksiin ja erityisen tarkein rooli silla oli praktiikan har-
joittelemisessa seka teoksen esiintymismuotona. Improvisaatio on liikkeen spontaania luomista siind
hetkessd, kun liike tapahtuu. Sen avulla voidaan tunnistaa itselle luontaista liikettd seka 16ytaa uusia
tapoja liikkua. (Legg 2011, 237.) Improvisaatio on keino paastaa irti kriittisesta arvioinnista ja loytaa
kehon ja mielen yhteys. Blomin & Chaplinin (1989) mukaan improvisaatio on keino yhdistda teoriaa

ja kaytant6a, koska se mahdollistaa teoreettisen tiedon siirtymisen kehomieli yhteyteen.

Erityisesti koreografian tekemisessa improvisaatiolla on tarked tehtdva auttaa koreografia |6ytamaan
yhteys omaan luovaan prosessiin. Samalla tekija luo omaa liikkeistédan, jonka myotd improvisaa-
tiosta usein I6ytyy myos toistettavia muotoja. Hamaldisen mukaan liilkkeen voi muistaa, jos se on
ollut merkityksellinen ja tekija on todella ollut yhteydessa siihen. Valintoja tehdessaan tekijan tulisi
kuunnella omia tuntemuksiaan ja seurata niita, jotka tuntuvat hyviltd tai merkityksellisilta. (Hamalai-
nen 1999, 78-80.)

Improvisaatiota voidaan tehda ilman minkaanlaista rakennetta tai rajoituksia, jolloin mahdollisuuksia
on loputtomasti ja paatdsvalta kaikesta on tekijalld. Usein kuitenkin paatetadn jonkunlaisia raken-

teita, joiden avulla improvisaatiota lahestytaan tai rajoituksia, jotka muodostavat reunaehdot, joita
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ei saa ylittda. Molemmat naista vahentavat improvisaation mahdollisuuksia, mutta eivat yleensa hai-
ritse vapautta tai keskittymista vaan jopa edistavat luovuutta. Tallaisia saantdja voidaan kehittaa
esimerkiksi ajallisten, tilallisten tai kehollisten ndkokulmien kautta. (De Spain 2014, 158—-160.) Pro-
sessissa hyddynsin nditéd molempia ja Iahdin avoimesta improvisaatiosta kohti rajatumpia tehta-

vanantoja.

2.5 Aanija liike yhdessa

Aant3 ja liikettd on yhdistetty esittévissa taiteissa ja tanssin parissa monin eri tavoin eri aikoina.
Tanssijan oman adnen ja liikkeen yhdistéminen nousi esiin 1960-luvulla postmodernin tanssin
myo6ta. Postmodernin tanssin pioneereista erityisesti Simone Forti, Yvonne Rainer ja Anna Halprin
kayttivat teoksissaan aantad ja puhetta ja tutkivat niita osana kehon liiketta. (Morse 2013; Tamalpa
Institute 2022.) Aanta on hydédynnetty yhtend tanssin elementtina jo pitk&én ja myds Suomessa &a-
nen ja lilkkeen yhdistémisen kayttdminen on nakynyt esimerkiksi tanssikurssitarjonnassa (ks. luku
3.3) seka esittavassa taiteessa, kuten Tero Saarisen ja Kimmo Pohjosen teoksessa Breath (Tero Saa-
rinen Company julkaisuaika tuntematon). Pitkasta historiasta ja useista tekijoista huolimatta koin
haastavaksi 16ytaa tietoa juuri tdman taiteellisen opinndytetydn kannalta olennaisesta aanen ja liik-
keen yhdistamisesta kaytettavissa olevien resurssien puitteissa. Seuraavaksi kayn lapi muutamia na-

kdkulmia danen ja lilkkkeen yhdistamiseen, jotka koin tarkeiksi tdman prosessin kannalta.

Nayttelijdiden kanssa tydskennelleen Michael Lugeringin (2009) mukaan aanen ja liikkeen yhdista-
mista harjoitetaan usein improvisaation avulla. Lugeringin harjoituksissa liike sekd aani ovat hyvin
vapaasti tekijan padtettavissd, mutta dani rajataan niin, etta sanoja ei kaytetd. Tavoitteena on saada
danesta ja liikkeesta yksi kokonaisuus, jolloin saadaan "liikkuva aani” ja “soiva keho”. Lugeringin
mielesta tallainen ainutlaatuinen improvisaation muoto ei ole saanut tarpeeksi huomiota ja sita tulisi
hyddyntda enemman harjoittelussa seka taitojen yllapidossa. (Lugering 2009.) Jasennellyn lahesty-
mistavan aanen ja liikkeen yhdistdmiseen nayttelijoille on kehittanyt teatteriohjaaja Jerzy Grotowski,
jonka metodissa tarkoituksena on hyddyntaa sekd kehoa ettd danta ilmaisemaan tarinaa ja saada
aani lahtemaan koko kehosta. Metodi sisaltad lukuisia harjoituksia danelle seka keholle ja fyysisista
harjoituksista osa on tuttuja myds tanssin parista, kuten impulssien seuraaminen. (Conte, Cambiag-
gio, Carla & Margherita 2020.)

Vaikka aanenkayton harjoittelussa hyédynnetaan liikettd esimerkiksi edelld mainituilla tavoilla, mie-
lesténi sita ei voida suoraan rinnastaa tanssin kontekstiin erilaisten Iahtékohtien ja tavoitteiden takia.
Aanenharjoittelun yhteydessa liiketts pidetddn usein enemmaén keinona saavuttaa jotain kuin tasa-
vertaisena elementtina danen rinnalla. Koska tassa opinndytetydssa lahestyin aihetta tanssijan nako-
kulmasta, koin myds, etta daniharjoitukset eivat aina ottaneet tanssijan ominaisuuksia huomioon
parhaalla tavalla. Itse haluaisin, ettd danen ja liikkeen yhdistaminen olisi itsessadn tavoiteltavaa ja,
ettd molemmat elementit ndhtaisiin tasavertaisina tytkaluina kehittda esimerkiksi tanssijan tekniik-
kaa.

Tanssin lahtokohdista aihetta kasittelevat Blom ja Chaplin (1989), joiden ajatukset aanen ja liikkeen

yhdistédmisesta ovat hyvin lahelld omiani. Blomin ja Chaplinin (1989, 158) mielesta liikkuminen ja
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aantely linkittyvat luontaisesti toisiin ja nostavat esimerkiksi kansantanssit, joissa tanssia usein vah-
vistetaan laulamalla tai erilaisten huutojen avulla. Blom ja Chaplin (1989, 159) puhuvat tanssijan
mahdollisuudesta “laulaa” oma laulunsa omaan liikkeeseensa, jolla he viittaavat laajasti kaikenlai-
seen danenkayttoon. Adni on heidén mielestdan rinnastettavissa liikkkeeseen niiden mahdollisuuksien
suhteen. Blom ja Chaplin (1989, 159) nostavat esiin myés muutamia improvisaatioon perustuvia

harjoituksia, joiden avulla daanta ja liikettd yhdessa voi harjoitella.

Yksi tanssin tekijd, joka on erityisesti tunnettu adnen kaytosta koreografioissaan, on islantilainen
Erna Omarsdéttir. Teoksissaan han hyddyntad itsensd ja tanssijoiden eri tavoin tuottamia alkukantai-
sia ja jopa eldimellisia &ania. (Tanssin askeleet 2019.) Omarsdéttir kdyttad aantd muiden taidemuo-
tojen lisaksi keinona ilmaista itsedan ja han kuvailee, ettd "aani tanssii ulos hanen kehostaan”. Han
kokee, ettd aani voi lisata liikkeeseen jonkunlaisen kerroksen, tehda siitd isompaa tai muokata sita.
(Omarsdéttir 2012). Koin itse samanlaisia kokemuksia prosessin aikana (ks. luku 3.3), joten oli hieno
huomata, ettd hyvin henkilékohtaisesta kokemuksellisuudestakin on ehka mahdollista I6ytaa univer-

saaleja yhtaldisyyksia.

Tanssin kentalla tyoskenteleva toinen islantilainen Sveinbjorn porhallsdéttir (2019) huomauttaa, etta
tanssijoiden tulee hallita ja tuntea oma kehonsa hyvin ja hyddyntaa sita kokonaisvaltaisesti. Han tar-
kentaa, ettd hdanen mielestdnsa kehon kokonaisvaltaisuuteen kuuluu my6s aaniharjoitukset. Lisaksi
Linklater (2011) muistuttaa, ettd aani on fyysinen tapahtuma kehossa, jonka takia han aloittaa aa-
nen harjoittelun aina kehon ja fyysisten harjoitusten kautta. Téman prosessin my6ta pystyn samais-
tumaan heiddan molempien ajatuksiin. Koin myds edella mainitut yksittdiset kokemukset danen koko-
naisvaltaisuudesta ja aanen ja liilkkeen mahdollisuuksista yhdessa tarkeiksi oman tekemiseni reflek-

toinnin kannalta.

2.6  Teoksen koreografinen pohja

Koreografia sanaa voidaan kayttaa seka valmiista tanssiteoksesta ettad teoksen prosessista ja harjoit-
telemisesta. Joillekin koreografia viittaa enemman valmiiseen teokseen, mutta esimerkiksi Doris
Humphrey on madritellyt koreografian tanssin tekemisen taiteeksi, joka sisaltaa teoksen harjoittelun
seka valmiin tanssiteoksen. My6s termia kompositio kdytetdan koreografian rinnakkaisena kasit-
teend. (Hamaldinen 1999, 30.) Itse en omaksunut ndistd kumpaakaan termia tdman taiteellisen
opinndytetydn yhteydessd, joten viittaan valmiiseen koreografiaan sanalla teos ja harjoitteluvaihee-

seen sanalla prosessi. Kokonaisuudella tarkoitan nadité molempia.

Hamalainen (1999) on kehittényt prosessiorientoituneen koreografian opetuksen mallin, joka mieles-
tani soveltuu myds koreografian tekemiseen. Kyseisessd mallissa painotetaan luovan tydskentelyvai-
heen merkitysta. Prosessin tavoitteena on kehittaa tekijan luovuutta ja auttaa henkilékohtaisessa
taiteellisessa kasvussa. Tyoskentelytapa painottaa kehollisen tiedon ja tunteiden merkitysta seka
niihin luottamista, itsereflektiota ja progressiivista etenemistd. Prosessin tarkoituksena on luoda tois-

tettavissa oleva teos, vaikka padpaino onkin itse tyoskentelyvaiheessa. (Hamaldinen 1999, 94-97.)

Prosessiorientoituneessa mallissa koreografiaa ldhdetdan tydstamaan tehtdvien kautta, jotka ohjaa-

vat ndkemaan, tuntemaan ja l6ytdmdan mielikuvia, joita voidaan muuttaa liikkeiksi. Keskeisia tyos-
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kentelymetodeja ovat liikekokeilut ja improvisaatioharjoitukset. (Hdmaldinen 1999, 95-96.) En tietoi-
sesti hyddyntanyt prosessiorientoitunutta mallia téman taiteellisen opinnaytety6n tekemisessa,
mutta luettuani siité samaistuin sen periaatteisiin ja I0ysin niistd paljon yhtaldisyyksia omaan proses-
siini (ks. luku 3.5).

Kun koreografiaa tehddan tehtavapohjaisesti tai improvisaation avulla, kaytetaan usein kasitetta
score, joka tarkoittaa koreografian kasikirjoitusta, tehtavia tai rakennetta. Kasitteen on kehittanyt
Anna Halprin, yksi amerikkalaisen post-modernin lilke improvisaation pioneereista, joka tydskenteli
paljon koreografian rakenteen parissa. Hdnen mukaansa score ei kuulu improvisaatiotehtaviin ja
score voikin olla hyvin tarkasti maaritelty, mutta se voi myds olla hyvin vélja. (De Spain 2014, 16,
161) Itse hyddynsin scoren kdsitetta prosessin aikana improvisaatiotehtavien rajaamiseen seka val-
miin teoksen rakenteen luomiseen. Kasite oli minulle entuudestaan tuttu, joten sen kayttd tuntui

luontevalta ja jasensi erityisesti teoksen kokoamista yhteen.

2.7 Taiteellisen tutkimuksen periaate

Koen, ettd tama opinndytety6 hyddynsi pienessa mittakaavassa taiteellisen tutkimuksen periaatteita.
Taiteellisen tutkimuksen yhteydessa aihe kehitti itselleni uuden praktiikan lahestya kehoa kokonais-
valtaisesti. Omat kokemukseni, niihin luottaminen seka niiden arviointi prosessin aikana ja sen jal-
keen loivat pohjan koko taiteelliselle opinnaytetydlleni. Vaikka lahtdkohtana toimi oma kiinnostukseni
ja tarpeeni liséksi teoreettinen tieto daanestd, sen muuttaminen ja yhdistaminen omaan kehooni oli

prosessin ydin.

Taiteellinen tutkimus perustuu siihen ajatukseen, etta taide itsessaan synnyttaa tietoa. Tieto syntyy
taiteen kaytanndista ja sen havaitsemiseksi tarvitaan kehollista aistitietoa, joka kehittyy prosessin
aikana tapahtuvan itsereflektion avulla. Téman liséksi voidaan hyddyntaa maarallista tutkimusta
seka laadulliselle tutkimukselle ominaisia Iahestymistapoja, kuten fenomenologista tutkimussuun-
tausta. Taiteellinen tutkimus voi myds olla tai se voi sisaltaa kaytantdjen kehittdmista. (Vilkka 2021,
17-18.)

Lahtékohtana taiteellisessa tutkimuksessa toimii tekijan henkilokohtaiset kokemukset taiteesta seka
hdnen tietonsa ja taitonsa. Tekijan omista kokemuksista tai taiteellisista tdista nousee myds tutki-
musta johdattelevat kysymykset. Tutkimuksen aikana naita kysymyksia tarkastellaan suhteessa mui-
den tekijoiden kokemusten ja kasitysten kanssa. Parhaimmillaan taiteellinen tutkimus tulkitsee, 16y-

taa ja ratkoo kasityksia luovasti seka luo niista uusia kysymyksia. (Vilkka 2021, 17-18.)

Lyhyesti maariteltynd fenomenologia tarkoittaa ilmididen kuvaamista omien kokemustemme perus-
teella. Sen avulla voidaan analysoida ja tutkia kehoa ja sen liiketta tanssijan nakdkulmasta. Fenome-
nologinen lahestymistapa ei kielld teoreettista tai arkikokemuksen pohjautuvaa tietoa, mutta pyrKkii
kyseenalaistamaan sitd. Kokijan tulee seurata omien aistien tuottamia tuntemuksia ja syventya niihin,
jotta totuttujen toimintatapojen kriittinen arviointi on mahdollista. (Parviainen 1999, 83-84.) Vaikka
en kyseenalaistanut adnesta kirjoitettua tietoa, pyrin kyseenalaistamaan omaa tapaani kdyttda aanta

ja opettelemaan sitd uudestaan seuraten kehon kokemuksia.

Valittbman ensimmaisen kokemuksen eli intuition seuraaminen ja sen tarkastelu on fenomenologisen

lahestymistavan ytimessa. Kaytdnndssa intuition seuraaminen voi olla hankalaa tai sita ei ymmarreta
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taysin esimerkiksi kiireen, opittujen tapojen tai ennakkoluulojen takia. (Parviainen 1999, 84.) Intuition
ja omien kokemusteni tarkeys, niiden seuraaminen ja niihin luottaminen olivat tdman opinnaytetyon
johdattelevia voimia ja ne nousivat esille my6s adnen harjoittelun, improvisaation seka koreografian

tekemisen yhteydessa (ks. luvut 2.1, 2.5, 2.6).
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3 PROSESSI JA TOTEUTUNUT TEOS

Prosessin lahtokohtana oli tutustua aanen tuottamiseen ja harjoitella sita siita kirjoitetun teoriatie-
don ja siihen tarkoitettujen opusten avulla. Halusin Iahestyad adnté mahdollisimman neutraalisti ja
erottaa sen ensin tanssin kontekstista. Adnen harjoittaminen alkoi rentoutus- ja hengitysharjoituk-
silla, joihin viittaan valmistavilla harjoituksilla. Nam& harjoitukset muotoutuivat tarkedksi osaksi pro-
sessia ja tdman myo6ta myos osaksi toteutunutta teosta. Naista siirryin daniharjoituksiin, joiden jal-
keen alkoi adnen ja liikkeen yhdistdminen tanssille ominaisilla keinoilla. Kerron seuraavaksi tarkem-
min harjoitusprosessin eri vaiheista ja niiden aikana esiin nousseista kysymyksista ja ajatuksista seka
oman aanen ja liikkeen yhdistamisen praktiikan muotoutumisesta. Ndiden jdlkeen kayn ladpi teoksen
rakentumista koreografian tekemisen nakdkulmasta ja avaan lyhyesti valmista teosta, niin kuin se

nahtiin lavalla.

Tarkeimpana ldhteena harjoituksille toimi Anna-Liisa Aallon seka Kati Parviaisen opaskirja Auta aan-
tasi, jonka harjoituksia seurasin progressiivisesti rentoutumisesta artikulaatioon asti. Kaytin kirjan
ensimmaista (1974) seka vuoden 1985 uusittua painosta ja pidin jopa kirjan vanhemman version

seuraamista helpompana sen jasentelyn takia.

3.1 Valmistavat harjoitukset

Koin, etta rentoutumis- ja hengitysharjoitukset tukivat todella hyvin toisiaan ja olivat myds edellytyk-
sid toinen toisilleen sekd yhdessa danen rakentamiselle. Rentoutumisharjoituksissa usein kehotetaan
keskittymaan hengitykseen ja sen avulla suostuttelemaan kehoa rentoutumaan. Hengitysharjoituk-
sissa taas ylimadrainen lihasjdnnitys voi tehdad hengityksesta ja erityisesti syvahengityksestd vaikeaa,
jolloin kyky tietoisesti rentouttaa keho tai jotain sen osaa on tarkeda. (ks. luku 2.2, 2.3.) Prosessin
aikana huomasin nadiden vuorovaikutuksen hyvin selkedsti ja mielestani ndita harjoituksia on jopa

mahdotonta erottaa toisistaan.

Erilaiset rentoutumisharjoitukset olivat itselleni jo varsin tuttuja tanssin parista ja koen, etta pystyn
rentouttamaan kehoni vaivattomasti. Taman prosessin aikana tein harjoituksia, joissa pyrittiin [6yta-
maan rentous aktiivisten kehon liikkeiden, kuten ravisteluiden ja venyttelyiden kautta seka harjoituk-
sia, joissa samaan pyrittiin tietoisen ajattelun avulla. Molemmat olivat itselleni toimivia, mutta aja-
tuksella kehoon vaikuttaminen tuntui mielenkiintoisemmalta tutkimuksen kohteelta, joten paadyin

tyOstamaan sita enemman.

Naissa harjoituksissa kohdensin ajatukseni johonkin tiettyyn kehonosaan ja ajattelin sen rentoutta-
mista, jonka jalkeen siirryin seuraavaan yrittden sailyttda jo I6ydetyn rentouden. Apuna kaytin aja-
tusta siita, etta lattia kannattelee minua enkd mina itseani sekd kuvaavia sanoja, kuten vapautus ja
sulaminen. Erityisesti rauhallinen ja vapaa hengitys seka sen kohdentaminen rentoutettavaan koh-
taan olivat itselleni hyvin toimivia keinoja rentoutuksen |6ytamiseen. Rauhalliseen hengittdmiseen ja
hengityksen kohdentamiseen palaaminen auttoi, jos huomasi kehon jannittyvan uudelleen. Myos

hengityksen liioittelu ja uloshengityksen yhdistaminen rentouden syventdmiseen auttoivat.



17 (36)

Hengitysharjoitusten avulla kiinnostuin kokeilemaan kehon rentouttamista erilaisissa asennoissa pe-
rinteisen selinmakuun rinnalla. Asentoja olivat esimerkiksi syvakyykky, erilaiset istuma-asennot latti-
alla sekd seisominen. Naissa asennoissa rentouden etsiminen oli hyvin erilaista kuin selinmakuulla,
koska asennot ovat lahtokohtaisesti lihasaktivaatiota vaativia. Lahestyin kehon rentouttamista vai-
heittain, jolloin rentous ja aktiivisuus vaihtelivat eri kehonosien valilla ja asento muuttui, kunnes
kaikki oli mahdollista rentouttaa. Eri asennot olivat itselleni todella mielekkaitd ja rentouttamisen ai-

kaansaama muodonmuutos kehossa tuntui silta, etta joku muu olisi tehnyt liikkeen puolestani.

Tutkimuksen kohteeksi nousivat my6s rentouttamisen eri nopeudet ja se, kuinka pitkalle rentoutta-
misen aikaansaaman liikkeen voi antaa vieda. Valilla liike tuntui jatkuvan loputtomiin ja mielen ja
kehon valille syntyi selkea ero, koska mieli oli aktiivinen ja taysin hereillda, mutta keho tuntui kuin se
olisi ollut pois paalta. Mitd enemman harjoituksia teki, sitd helpommaksi rentouttaminen muuttui,
jonka seurauksena myds nopeutta oli mahdollista lisata. Nopeuden vaihtelut rentouttamisessa ja

jannityksen palauttamisessa saivat aikaa uudenlaisia mahdollisuuksia laadullisesti seka rytmillisesti.

Kehon rentouttamisessa tavoitteenani oli [6ytda mahdollisimman luonteva tapa rentouttaa keho seka
herkistya tapahtumalle niin, ettd pystyisin kuuntelemaan ja seuraamaan kehoa sen haluamaan suun-
taan. Harjoituksissa rentouttaminen oli itselleni hyvin tietoinen tapahtuma, jossa tiedostin ja havain-

noin itseani koko ajan, mutta en kaskenyt kehoani tekemaan muuta kuin rentoutumaan.

Muutama vuosi sitten koin hengityksen harjoittelussa suuren oivalluksen, kun ymmarsin, ettd vatsa
saa ja sen tulisi rentoutua tdysin sisdanhengityksen aikana, jotta hengityksen taloudellisuus toteu-
tuisi (ks. luku 2.3). Taman prosessin aikana kiinnitin huomiota hengityksen harjoittelemisessa erityi-
sesti tarvittavien lihasten aktivointiin seka sisddnhengityksen automatisoitumiseen. Néiden harjoitte-
lussa hyddynsin eri asentoja, hengitystapahtuman pilkkomista osiin, lihasten avulla ilman liikutta-
mista kehon sisélla seka tietoista ajattelua. Harjoittelun edetessa ajattelin hengitystd hyvin aktiivi-

sena ja kehoa valmistavana tapahtumana, mutta kuitenkin niin, ettei turhia jannitteita syntyisi.

Hengitysharjoitus, jota tein I&pi prosessin oli kynttildnpuhallus, jossa nostetaan vuorotellen kasi suo-
raksi eteenpdin yksi sormi pystyssa ja yritetddn puhaltaa sormea kuin kynttildd sammuksiin. Puhal-
luksen/uloshengityksen tulisi olla voimakas ja siséanhengityksesta ei tulisi kuulua danta. (Aalto &
Parviainen 1990, 59.) Mielesténi tdma harjoitus kokosi hyvin hengityksen tarkeimmat elementit, jo-

ten kaytin sitd myo6s esitykseen valmistautumisessa.

Hengitysharjoituksia lahestytdan usein myods aktiivisten liikkeiden avulla (ks. luku 2.3). Avaavat ja
sulkeutuvat liikkeet olivat minulle toimivia tapoja harjoituttaa hengitystd, mutta usein hyvin mekaa-
nisia. Taman pohjalta halusin yhdistaa myos hengitysta ja liikettd improvisaation avulla, jonka tar-
koituksena oli etsia erilaisia tapoja hengittaa ja liittda hengitysta liikkeeseen. Hengityksen ohjaami-
sessa kdytin apuna vaihteluita sen pituudessa, syvyydessa ja pidattdmisessa seka kuvaavia sanoja

kuten, paastaminen (release) ja tyontd (push) (Preston-Dunlop 2014, 105-106).

Prosessin aikaisen hengityksen ja liikkeen yhdistdvan improvisaation seka aikaisemman kokemukseni
perusteella koen, etta hengitysharjoitusten mukainen hengitys on usein vaikea liittaa tanssin kon-

tekstissa tapahtuvaan liikkumiseen. Luulen, etta se johtuu siitd, ettd hengitysharjoituksissa pyritdan
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tasaiseen hengitykseen, mutta liikkkumisen aikana usein tapahtuu rytmillisia muutoksia. Talloin liikku-
essa ei aina pysty rentouttamaan vatsaa taysin siséanhengityksen aikana, koska tukea keskivarta-
losta tarvitaan. Hengityksen tahti myos kiihtyy ja happea tarvitaan enemman, joten sisdanhengitys
harvoin on automaattinen vaan sita tehostetaan lihasty6lla. Téman takia hengitysharjoitteiden mu-
kainen hengitys ja oman vapaan liikkeen yhdistaminen oli haastavaa itselleni ja sen tyéstdminen

tuntui jadvan kesken taman prosessin aikana.

3.2 Aaniharjoitukset

Aanen lisadminen harjoituksiin alkoi d8nen ulospaastimisen ajatuksesta, jolla viittaan alkué&niharjoi-
tuksiin (ks. luku 2.3). Muistan olleeni skeptinen sen suhteen, ettd aani vain valuisi ulos kuin itses-
saan, mutta siltd se tuntui. Maatessani painmakuulla tunsin danen vahvasti erityisesti rintakehan
alueella ja koin, kuinka aani on osa minua aivan uudella tavalla. Samanaikaisesti koin suurta yh-
teyttd omaan daneeni seka tunteen siita, ettd joku muu tekisi danen, mutta kuitenkin minun kehos-

sani.

Tama kokemus auttoi minua ymmartadmaan sitd, kuinka danentuotto voi olla vaivatonta ja helpon
tuntuista ja samalla hyddyntaa koko kehoa. Adnentuoton kokonaisvaltaisuutta ja erityisesti danen ja
hengityksen yhteytta harjoittelin adntdhengitysharjoitusten (ks. luku 2.3) avulla. Niissa itselleni
konkretisoitu se, kuinka uloshengitys maarittéd dénen pituuden ja antaa sille voiman. Lépi prosessin
yritin pitad kiinni siita ajatuksesta, ettd danentuotto olisi mahdollisimman luonnollista ja tuntuisi ke-

hossa hyvalta, kuten hengitys yleisesti tuntuu.

Muuten aaniharjoitukset, joita tein koostuivat kirjaintein, kirjainyhdistelmien, lyhyiden sanojen seka
dantelyiden toistamisesta. Adntelyilld tarkoitan esimerkiksi mutustelua, joka voi tapahtua suu auki tai
kiinni. Koin tallaiset harjoitukset hyviksi adnen lammittelyyn ja avaamiseen, koska pystyin keskitty-
maan hyvin artikulaatioon ja suun ja kielen asentoihin. Naiden avulla pystyin esimerkiksi kirkasta-
maan tietyn kirjaimen aantamista keskittymalla tietoisesti siihen tai harjoittamaan aanen ketteryytta

eri nopeuksien ja vaikeiden kirjainyhdistelmien kautta.

Aaniharjoituksia tehdessd huomasin todella térkeéksi sen, ettd kehon valmistamiselle annetaan aikaa
ja, etta harjoitukset tehddan progressiivisessa jarjestyksessa, jotta keho on valmis ottamaan kasva-
vaa rasitusta vastaan. Tanssin parista kehon kattava lammittely oli itselleni tuttua, mutta prosessin
aikaisen tekemisen kautta ymmarsin sen merkitysta paremmin myds adnenkaytdon yhteydessa. Itsel-
leni se tarkoitti sitd, etta tein valmistavia harjoituksia (ks. luku 3.1) ja aktivoin erityisesti kasvojen

alueen lihaksia seka yleisesti koko kehoa.

Huomasin myos, ettd daniharjoitusten tekemista ja niissa “onnistumista” oli vaikeinta reflektoida yk-
sindan ja esimerkiksi valmistavien harjoitusten (ks. luku 3.1) analysointi tuntui huomattavasti hel-

pommalta. Koska itselldni ei ollut juuri minkdanlaista taustaa ddnen kayttamisen metodeista, ei ollut
mitdan mihin verrata tekemistd. Seurasin oman kehon tuntemuksia ja, jos epamukavuutta tai kipuja
ilmeni, mitd myos tapahtui muutamia kertoja lahinna kurkun alueella, niin lopetin kyseisen harjoituk-
sen tai koko pdivan aaniharjoitukset. Kun keho ja erityisesti dantdelimistd tuntui hyvalta tai neutraa-

lilta, tulkitsin sen merkkina oikeasta suunnasta. Adnen harjoittelussa omien kehollisten tuntemusten
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huomiointi oli tdrkeaa etenemisen kannalta, mutta ammattilaisen ohjauksesta olisi varmasti ollut

myds hyotya.

3.3 Aénen ja likkeen yhdistdminen harjoituksissa

Aanen ja liikkeen yhdistamisté lahestyin puhtaasti improvisaation kautta sen takia, koska se on itsel-
leni luontainen tapa luoda liikettd, mutta myds siksi, ettd en I6ytényt valmiita harjoituksia taman kal-
taisesta tyoskentelystd. Prosessissa aikaisemmin tehdyt harjoitukset vaikuttivat varmasti improvisaa-
tion sisdltodn, mutta ensimmaisissa kokeiluissa en rajannut improvisaatiota tietoisesti. Ajatuksena ol

yhdistda vapaasti syntyvaa liikketta ja daanta yhteen ja tutkia mihin se vie.

Ensimmainen lahtokohta danelle oli sen paastaminen ulos niin kuin alkudaniharjoituksissa (ks. luku
2.1, 3.2). Tamén lisdksi hy6dynsin aénia suoraan valmiista harjoituksista sekd omia improvisaatiossa
syntyneitd &ania. Adnet perustuivat pitkélti kirjaimiin ja tavuihin, mutta rajasin alusta asti ymmaérret-
tavan puheen pois. Adniin lukeutuivat myds hengityksen danet ja paljon vaikeasti maariteltivia 8a-
nid. Halusin kayttda aantd mahdollisimman monipuolisesti ja valttaa jaamista vain itselle helppoihin
aaniin, joten tydskentelyssa pyrin huomioimaan erilaisia &ania ja aanen eri pituuksia, voimakkuuksia
seka rytmityksid (Tufnell & Crickmay 1993, 94).

Harjoitteluvaiheessa liikkeen lahtdkohtana oli oma luontainen tapani liikkua eli en rajoittanut liiketta
ollenkaan vaan annoin kehon vieda ja tuottaa mitd vain liikettd mika tuntuisi hyvaltd. Prosessin ede-
tessa mietin paljon myds liikkeen roolia. Mietin, etta tulisiko liikettd maaritella tarkemmin, mutta
paadyin kuitenkin siihen lopputulokseen, etta pidan liikkkeen vapaana ilman erityisia rajoituksia tai
ehtoja. Koin, ettd itselleni luontainen liike edisti myos danen yhdistymista liikkeeseen mahdollisim-

man luontevasti ja vdhensi ennakointia improvisaatiossa.

Konkreettisesti harjoitukset rakentuivat niin, ettd paatin mitd elementteja haluan sisallyttéa improvi-
saation seka ajan, kuinka kauan harjoitus kestda. Harjoitusten kestot vaihtelivat viidestd minuutista
20 minuuttiin. Harjoitteluvaiheessa en kuvannut harjoituksia, koska en halunnut takertua turhaan

itsekriittisyyteen, mutta hyddynsin peileja saadakseni jonkinlaista visuaalista palautetta.

Muistan, ettd ensimmadiset harjoitukset &dnen ja liikkkeen kanssa tuntuivat todella oudoilta. Aéntelin
ja liikuin yksin muuten tyhjdssa ja hiljaisessa salissa ja mietin, ettd “"nyt, kun joku tulisi sisdan, niin
kylld nauraisi”. Pienestad jopa hdpean tunteesta syntyi kuitenkin viikkojen aikana oma persoonallinen
ja tdysin luonnollinen tapani liikkua. Huomasin vapautumisen ja uskalluksen lisaantymisen esimer-

kiksi adnenvoimakkuuden kasvuna ja haluna alkaa leikkimaan aanen ja liikkeen kanssa.

Aanen ja liikkkeen yhdistamiseen liittyen kivin Sanna Hirvosen pitamalld Adnestd kumpuava liike ja
ruumiillistuvat sanat- tydpajassa, joka jarjestettiin Joensuussa 6.3.2022 ja oli osa Tanssivan Susira-
jan- tyOpajafestivaalia. Tyopajassa tutkimme improvisaation kautta danteiden ja sanojen yhteytta
liikkeeseen. Ty6pajasta itselleni jai mieleen se, kuinka erilaisilta vokaalit ja konsonantit tuntuvat ke-
hossa. Kuitenkin mielestani mika vain liike voi yhdistyd mihin vain daneen ja se vaihtelee aina teh-
dessd, joten merkitysta on vain silld, kuinka sen tekee. Tydpajan jalkeen aloin myds kiinnittda enem-
man huomiota danenvoimakkuuden vaihteluun ja siihen, etta hiljentdminen on myds mahdollisuus,

jonka olin jattédnyt vahemmalle huomiolle.
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Yksin tekemisessa samalla haastavaksi ja palkitsevaksi huomasin sen, ettd ainoa tapa saada pa-
lautetta tekemadstani oli oman kehon kautta. Oma tuntemus siita, ettd mika tuntui hyvalta ja mika ei
ohjasi koko prosessia, joten minun tuli jatkuvasti olla hereilla syntyville havainnoille. Toisaalta luotta-
minen omaan sisdiseen tuntemukseen vapautti liikkeen ja aénen esteettisista paineista ja sai proses-
sin tuntumaan luontevalta. En mydskaan tavoitellut danen ja liikkeen yhdistémisessa mitdan tiettya

lopputulosta, joten haluan ajatella, etta paras ohjaus, jota pystyin saamaan, oli itseltani.

3.4  Praktiikan kehittyminen

Prosessi ja teoksen tydstaminen jakaantui noin kolmen kuukauden ajalle. Jopa siind ajassa koen,
ettd prosessi kehitti itselleni uuden tavan ldhestya tanssia, kayttda ja tutkia kehoa seka liiketta niin,
ettd aani on yksi tasavertainen osa sitd. Vaikka tiedossa oli koko ajan taiteellisen tuotoksen tekemi-
nen, tydskentelyn paapiste oli pitkadn aiheen tutkimisessa ja harjoittelemisessa, jonka takia annan
sille paljon painoarvoa kokonaiskuvassa. Taman teoksen yhteydessa itselleni konkretisoitui prosessin
tarkeys ja se, kuinka vapauttavaa on paastaa irti ennakko-oletuksista paamadran suhteen ja antaa

vastausten syntya tekemisen ja kokeilemisen kautta (ks. luku 2.7).

Prosessin aikana kertyneet kaytdnteet ja menetelmat kehittivat itselleni danen ja liikkkeen yhdistdmi-
sen praktiikan. Vaikka kaytannén kehittyminen alkoi heti ensimmaisista harjoituksista, koen, etta
varsinaisesti praktiikan kehittdminen alkoi vasta kun jatin teoreettisen tiedon taka-alalle ja aloin
tehda paatdksia oman kehon kokemusten mukaan (ks. luku 2.7). Itselleni nojautuminen jonkinlai-
seen kirjoitettuun tietoon on tarkeda ja toimi tassa tapauksessa kuin ankkurina, johon oli aina mah-
dollista palata. Toinen hyva puoli siind oli se, etta tietoa voi aina lahted soveltamaan ja, kun tieto on
ensin omaksuttu kehoon, on sita helpompi myds soveltaa. En sano, etta olisin prosessin aikana
omaksunut danentuottoon liittyvan teoriatiedon laheskaan taydellisesti tai kauttaaltaan, mutta aina-

kin vakaan pohjan sille.

Kun tutkittavan aiheen kokonaisuus alkoi hahmottua itselleni, aloin kdyttda suurimmassa osassa har-
joituksistani samanlaista kaavaa, joka koostui rentoutumis- ja hengitysharjoituksista seka éanen ja
likkeen yhdistavistd improvisaatioharjoituksista. Myds pelkkia aaniharjoituksia kuului mukaan, mutta
loppua kohden niiden merkitys vaheni. Koen, etta tallainen helposti toistettavissa oleva kaava vei
tekemistani praktiikan suuntaan ja tulevaisuudessa antaa mahdollisuuden esimerkiksi opettaa sité
eteenpain. Vaikka kaava ei ole minun kehittdmd, vaan pohjautuu suoraan jo olemassa olevaan tie-

toon, tein siitd omann&kdisen harjoitusten valinnalla seké yhdistémallé sen tanssin kenttaan.

Ominaista kokonaisuudelle oli rauhallinen ja omaa kehoa kuunteleva lahestyminen harjoitteisiin. Pi-
din myos kaikki tehtavanannot hyvin yksinkertaisina, jotta mielessa olisi selkeasti tavoite, johon pyri-
taan. Tarkennuksia tehtavénantoihin tein tilanteen niin vaatiessa tai halutessani kokeilla joitain
uutta. Kaytin paljon aikaa itsereflektiolle ja ajattelen, etta praktiikan kehittymisen ja taiteellisen tut-
kimuksen nakokulmasta se oli pakollista edes jossain madrin. Harjoittelun yhteydessa en kayttanyt
taustamusiikkeja muuten kuin satunnaisesti rentoutumisharjoituksissa, jotta pystyisin keskittymaan

kehosta tuleviin tuntemuksiin paremmin.

Prosessin aikana kehittynyt praktiikka ja taiteellisen teoksen tekeminen kulkivat kasi kadessa, mutta

silti my6s erosivat toisistaan erilaisilla padmaarilla. Praktiikan avulla pyrin [6ytédmaan ja tutkimaan
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havaintoja, kun taas teosta tehdessani paapaino oli koreografisissa valinnoissa. Taman takia koen
nama kaksi myos erilisiksi prosesseiksi. Praktiikan ydin on itselleni aénen ja liikkeen yhdistdmisessa,
johon paastdkseen tulee hyddyntaa valmistavia harjoituksia (ks. luku 3.1). Teoksessa taas kaikki ele-
mentit olivat yhta tarkeitd ja ne kertoivat lavalla tarinaa. Teoksen tekeminen oli myds tietoisempaa
ja praktiikka kehittyi sen ohella kuin itsestddn. Seuraavaksi kayn lapi praktiikan kannalta esiin tulleita

olennaisia huomioita danen ja liikkeen yhdistamisesta improvisaation avulla.

Mietin paljon, ettd johtaako liike danta vai aani liikketta. Paadyin tulokseen, jossa aina ei ole mahdol-
lista maaritella kumpi tulee ensin tai johtaa, vaan liike ja dani kulkevat kasi kadessa. Vaikka itselleni
liike on tietysti naista vahvempi elementti, koin, ettd prosessissa danelle antamani aika palveli tarkoi-
tusta ja molemmat olivat lopulta tasavertaisessa asemassa. Oli myos hetkia, kun pystyin huomaa-
maan tai tietoisesti valitsemaan, ettd kumpi antoi ensimmaisen impulssin. Lopulta silld kumpi johti ei
ehka ollut merkitysta vaan merkitysta itselleni oli silld, ettd molemmat elementit tulivat esille mah-

dollisimman tasapainoisesti.

Mietin myds, kuinka liike muuttuu adnen my6ta tai toisin pain. Pyrkimykseni oli seurata adnen tuot-
tamaa tunnetta kehossa, mutta en ole varma syntyiko liike kehon tuntemuksesta vai kuultavasta
adnestd. Kuulemisen puolesta puhui se huomio, etta usein matalat adnet veivat liiketta kohti lattiaa,
kun taas korkeammat aanet Iahtivat melko automaattisesti viemaan paata ylospain. Toisaalta eri
danet tuntuvat kehon eri kohdissa ja voivat ndin antaa impulsseja eri suuntiin. Adnen tuottamaa ke-
hollista tuntemusta oli kuitenkin mielestani vaikea seurata, koska tuntemukset eivat olleet kovin vah-
voja ja ne keskittyivat pdaosin aantéelimistdn ldheisyyteen. Huomasin kuitenkin, etta liike tuntui

usein tyhjalta tai pienemmalta, kun liikettd jatkoi, mutta lopetti danen tekemisen.

Omalla kohdallani pa&dyin tulokseen, etta liike itsessadn ei synnytd dants. Aani tuli mukaan, koska
olin valinnut sen aiheekseni ja tiedostin, ettd haluan kayttaa sitd. Kuitenkin dani tuntui synnyttavén
liikettd melko automaattisesti. Vastaus olisi varmasti erilainen, jos kysyttdisiin samaa esimerkiksi da-
nen ammattilaiselta. Jos aénen kayttamiseen ei ole tottunut tanssin yhteydessa tai siita ei mainita
tehtdvanannossa, en usko sen tulevan mukaan ainakaan kovin helposti. Olen kuitenkin vahvasti sita
mieltd, ettd aani ja liike voivat tukea ja tdydentaa toisistaan. Tottumisen myétd yhdistaminen tuntui
hyvin luontevalta ja ddnesta tuli yksi improvisaation mahdollisuuksista muiden kehon liikemahdolli-

suuksien rinnalla.

3.5 Teoksen rakentuminen

Prosessin aikana esiin nousi selkeasti kolme teemaa, jotka olivat kehon rentouttaminen, hengitys ja
aani ja liike. Vaikka opinndytetyoni aihe on adnen ja liikkeen yhdistéminen, minulle oli heti selvaa,

ettd haluan tuoda myds prosessia nakyville lavalla. Ajattelen, ettd teos on kuin pienoismalli tai tiivis-
telma koko prosessista, joten rakenteen pohjautuminen ndiden kolmen padteeman ymparille tuntui

hyvin luontevalta.

Nama kolme paateemaa muodostivat teoksen kolme osiota. Osioiden sisallot muodostuvat melko
suoraviivaisesti prosessin aikana tehtyjen harjoitusten perusteella. Valintoihin paadyin suurilta osin

oman kehollisen intuition pohjalta, mutta myds ulkopuolisten palautteet seka oman tydskentelyn
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videoiminen vaikuttivat teoksen lopputulokseen. Huomasin usein, ettd mietin ja arvioin eri vaihtoeh-

toja valinnoille, mutta lopulta paadyin kuitenkin alkuperaiseen valintaani.

Suurin pohdinnan kohde lopullisesta teoksesta liittyi siihen, kuinka suoraan tuon harjoituksia lavalle
vai muokkaanko niita enemman totuttuun esityksen muotoon. Kamppailin pitkdan sen kanssa, etta
haluan olla rehellinen kehon tuntemuksille enka vain toistaa tiettya muotoa, koska kyseessa on esi-
tys. Paddyin lopputulokseen, jossa pystyin itse herkistymdan tilanteelle ja pitémdan tekemisen ai-
tona itselleni, mutta myds kokoamaan teoksen, joka mielestani oli selkedsti mietitty kokonaisuus
katsomista varten. Luulen, etta tasapaino naiden valilla 16ytyi siitd, ettd tavoitteet olivat itselleni to-

della selkedt, mutta niiden toteutuksessa oli valjyytta ja tilaa kokeilulle.

Halusin, ettd teos avautuu ja johdattelee katsojaa eteenpain pikkuhiljaa. Halusin myds, ettd minua
esiintyjana katsottaisiin eri tavalla eri osioissa. Itselleni oma tapani olla lavalla avoimena ja rea-
goivana pysyi samana lapi teoksen, mutta pyrin ndyttémaan kehon erilaisena asettamalla sen eri
tavoilla naytille. Halusin ndyttdad muutoksen oliomaisesta kehosta paljaaseen ihmiskehoon, jossa
hengitys tapahtuu ja jonka keho liikkuu ja tuottaa aanta ilman mitadn muuta mihin tukeutua kuin
oma keho. Tdman ajatuksen pohjalta tein kaikki lopulliset koreografiset paatokset ja erityisesti aani-

seka valosuunnittelun avulla pyrin tukemaan tata.

Teoksen osiot pohjautuivat valmiisiin harjoituksiin eri opaskirjoista, mutta olivat kuitenkin omia versi-
oitani niista. Kehitin jokaiseen osioon oman scoren, johon pyrin, jotta rakenne pysyisi samanlaisena.
Osioiden sisalla oli kuitenkin vapauksia ratkoa tehtévia eri tavalla. Ensimmaisen osion score oli hyvin
yksinkertainen eli rentouttaa keho ja liikkua samalla tilallisesti maaritellyltd paikalta toiseen. Tahan
minulla vakiintui melko toistettavissa oleva kaava sen pohjalta mika mielestani naytti visuaalisesti

hyvalta, mutta silti se nayttaytyi eri tavalla joka kerta.

Toisessa osiossa score oli aktivoida keho hengityksen avulla ensin selinmakuulla ja sitten yhdistet-
tynd omaa liikkeeseen. Tdssa halusin tuoda hengityksen ja siita syntyvan danen seka liikkeen selke-
asti esiin omana elementting ja antaa sille aikaa my6s ilman muuta ylimaardista. Erityisesti suun
kautta tapahtuvan uloshengityksen synnyttama dani ja hengityksen rauhallisuus olivat omia mielen-
kiinnonkohteitani. Témén jélkeinen hengityksen ja liikkeen yhdistdminen tuntui luontevalta tavalta

lahted kohti aanta ja liiketta.

Viimeinen osio ei pohjautunut mihinkaan valmiiseen harjoitukseen vaan score oli yhdistaa aani ja
liike omalla tavallani. Ensin yritin tehda tdhan melko tarkkaa rakennetta tilallisesti seka dynaamisesti,
mutta sen seuraaminen vei liikaa pois hetkessa elamiseltd, joten jatin osion valjéksi. Tehtévana oli
hyédyntda monipuolisesti prosessin aikana tehtyja harjoituksia liikkeen ja adnen kanssa seka seurata
kehon tuntemuksia siitd, milloin olisi hyva hetki muutokselle. Lopetuksen tilallinen siirtyma ja pelkén

aanen esiin tuominen oli haluamani selkea lopetus, jotta teoksen kaari sulkeutui.

Prosessin aikana kokeilin tehda valmiita liikeyhdistelmia hengityksen seka adnen kanssa. Toistojen
jalkeen valmiit yhdistelmat eivat kuitenkaan tuntuneet sopivan tdhan konseptiin. Tekeminen ei tun-
tunut silloin yhta luonnolliselta kuin improvisaatiossa ja muuttui enemman mekaaniseksi suoritta-

miseksi. Rakenteellinen improvisaatio antoi aiheen kaipaamaa vapautta ja tuki ajatusta tutkimusmat-
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kasta my0s esitystilanteissa, kuitenkin antaen tarvittavat raamit, jotta vaihtoehtojen runsaus ei ah-
distanut. Alun perin halusin myds hyddyntaa teoksessa ryhmaa ja mietin sita vield pitkdan prosessin
aikana. Kuitenkin ajan rajallisuus ja toisaalta halu haastaa itseéni johtivat minut paatymaan soolote-

okseen. Jalkikdteen ajateltuna aihe, teos ja prosessi olivat selkedsti tarkoitettu soolotydskentelyyn.

3.6  Aanisuunnittelu

Nykytanssin kentalld on hyvin yleistd kayttaa esityksissa danitallenteita, jolloin &ani on muuttumaton
osa esitystd. Adnisuunnittelijoita hyddynnetdén, mutta heidén tehtiva usein on vain tuottaa tdmé
muuttumaton aanitallenne, vaikka mahdollisuuksia olisi paljon muuhunkin. Yhdyn Nykyrin (2007)
ajatukseen siita, etta tallainen aanisuunnittelu ei ole tarkoituksenmukaista, kun pyritéan luonnolli-
seen aanen ja liilkkeen yhdistémiseen. Kun ei ole tarkoitus tuottaa samanlaisia toistoja, voidaan aa-
nen ja liikkeen antaa reagoida keskenaan, jolloin siind hetkessa tapahtuva vuorovaikutus ja inhimilli-

syys voivat tuoda esitykseen jotain, mita ei olisi edes voinut suunnitella. (Nykyri 2007.)

Minulle oli alusta alkaen selvaa, ettd aani ja liike olisivat teoksessani tasavertaisia elementteja tai
aani olisi jopa isommassa roolissa, koska se oli itselleni uusi tytkalu ja vaati ndin enemman tytsken-
telyaikaa. Tiedostin, ettd valmiit aanitallenteet eivat palvelisi teoksen lahtokohtaa eika tutkimuskysy-

myksid, joten aanisuunnittelijan pyytaminen mukaan heti alusta asti oli luontevaa.

Kokeilimme aanittaa erilaisia adnid ja hengitysta danitysstudiossa, joiden pohjalta adnisuunnittelija
kokosi aanitallenteita. Niiden yhdistdminen liikkeeseen tuntui kuitenkin heti epaluonnolliselta, joten
paadyimme siihen, etta adnet tehtdisiin ensimmadistd osiota lukuun ottamatta livena poskimikin
avulla. Mikin avulla pystyimme hyddyntdmaan adniefekteja, kuten kaikua ja jalkikaikua, jotka toivat

aaneen taysin uusia ulottuvuuksia ja esitykseen éanen dramaturgiaa.

Vaikka valmis danitallenne ei sopinut danen ja liikkeen yhdistémiseen, se yhdistyi mielessani teoksen
ensimmaiseen osioon eli kehon rentouttamiseen. Halusin tukea esityksellisyytta liséamalld ensimmai-
seen liikkeellisesti hyvin hidastempoiseen osioon rauhoittavan ja tunnelmaa luovan ambient-tausta-
musiikin. Pyysin dadnisuunnittelijalta danitallennetta liikkeellisen kuvailun avulla, mutta ilman sen suu-
rempia toiveita ja lopputulos oli todella taianomainen ja tuki omaa ndkemystani kohtauksesta

unenomaisena kehon muotojen nayttdmona.

Preston-Dunlopin (2014, 161) mukaan tanssijan luonnollisten dénten peittdminen vie hanta pois to-
dellisuudesta ja ensimmaisen osion valmiilla d@ninauhalla tavoite oli juuri tama. Pyrin myos teke-
maan kontrastia muiden osien lapinakyvyydelle ja tuomaan kehon eri olemisen tapaa esiin. Tallen-
teeseen lisattiin myds aanittémiamme hengityksia ja muita dantelyitd muokattuina, jotka lisasivat

daanen variaatioita ja yhdistivat melkein poisjddneen osan prosessia teokseen.

Toisen osion hengityksissa mikin tehtdvana oli saada hengitys kuulumaan paremmin. Mikin avulla
saimme myods panoroitua hengitysta oikean ja vasemman valilla, jolloin katsojista tuntui silta, etta
hengitys liikkuisi puolelta toiselle. Osion tavoitteena oli saada aani liikkumaan ja rinnastaa se nain
liikkeeseen. Ainoa kehollinen liilke minulla tassa kohtaa oli hengityksen aikaansaama liike, jolla halu-

sin korostaa hengityksen elavyytta.
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Ajattelen itse teosta nykytanssiteokseksi, mutta adni ja sen dramaturgia olivat niin vahvasti lasna,
ettd teos voisi lahentya myos aani-installaatiota. Nykyrin (2007) mukaan teoksen eri osa-alueiden
tulee kohdata toisensa itsendisina ja kommunikoida keskenadn, jotta kaikki mahdollisuudet voidaan
ottaa huomioon ilman ennakkoluuloja. Koen, etta pyrin tdllaiseen ldhestymistapaan, erityisesti danen
ja liikkeen erottamisessa prosessin alkuvaiheessa. Alussa myds ddnisuunnittelu tapahtui pitkalti il-
man vuorovaikutusta liikkeeseen, mutta kuitenkin viimeistelyvaiheessa ja lavalla liike ja danisuunnit-
telu kietoutuivat yhteen ja vaikuttuivat toisistaan. Erityisesti viimeisessa osiossa reagointi danen ja
liikkeen valilla oli Iasna, kun teos rakentui siind hetkessa syntyvasta liikkeesta, aanesta seka aani-

suunnittelijan paikan paalla tekemasta danen muokkaamisesta.

Aanisuunnittelu toteutettiin ndkemysteni pohjalta, ja kohtauksiin sovittiin tietyt elementit ja aika-
madreet, joiden puitteissa oli mahdollista hyddyntda improvisaatiota. Nain teos oli joka kerta hieman
erilainen ja tutkiva ote aihetta kohti sailyi myos esityksissa. Teoksen aihe oli uusi seka minulle etta
aanisuunnittelijalle, joten koin, ettd molempien ennakkoluulottomuus ja omanlainen Idhestyminen
aiheeseen olivat avainasemassa onnistuneelle yhteistyélle. Oli hienoa huomata, kuinka vaivattomasti

kaikki palaset aanisuunnittelun yhdistamisessa omaan tydskentelyyni loksahtivat kohdalleen.

3.7 Valmis teos lavalla

Teos alkaa tyhjasté lavasta, jonka valaisee himmeat vaaleanpunaisen savyiset sivuvalot usvan tayt-
tdessa tilaa samalla. Kdvelen keskelle lavaa seisomaan kohti yleiséa ja danitausta lahtee paalle. Lah-
den valumaan rauhallisesti alaspain kehon rentoutuessa asteittain. Lattialla keho etsii rentoutta eri
asennoissa vapaan hengityksen seka adnimaiseman avulla ja etenee samalla tilallisesti. Valot seka

taustadani nousevat ja kasvattavat ulkopuolista jannitetta samalla kehon muodostaessa jatkuvasti

muuttuvia muotoja. Kehoon kohdistuu kaksi spottivaloa ja muut valot himmenevat pois.

KUVA 1. Kuvaleike YouTube videosta Kohti omaa dantani (Huusman 2022)

Aanitaustan loppuessa siirryn selinmakuulle ja nelja kylmén sévyista spottivaloa tdynné usvaa valai-
see minut. Alan hengittda nenan kautta sisaan ja suun kautta ulos. Rauhallisten, pitkien uloshengi-
tysten aani voimistuu mikrofonin avulla ja panorointi saa aanen liikkumaan tilassa. Hengitys suun-
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tautuu ylospain ja saa edessa olevan usvan liikkumaan. Kehon aktiivinen liike tulee mukaan hengi-
tykseen ja etsii tapoja hyddyntaa hengitysta liikkeen tukijana. Liikun tilassa ja valokeilat himmenevat
ja kirkastuvat vuorotellen, joten minua ei ndy koko aikaa.

KUVA 2. Kuvaleike YouTube videosta Kohti oma aantani (Huusman 2022)

Véhitellen hengityksesta tuleva aani johdattelee minut oman aaneni paastamiseen ulos. Lahden yh-
distamdan danta ja liikettd rauhallisesti ja tutkivasti. Samalla valot rauhoittuvat ja vaihtuvat koko
lavan valaisevaan lampimaan ja tasaiseen sévyyn. Ensin dani ja liilke naytetaan hyvin pelkistettyina,
mutta mydhemmin mukaan tulee mikrofonin avaamat mahdollisuudet eri elementeista (ks. luku
3.4). Aani ja liike yhdistyvat melko vapaan improvisaation avulla, jossa hyddynnan hyvaksi koke-
miani tilallisia, ajoituksellisia, rytmillisia ja dynaamisia vaihteluita. Leikittelen eri vaihtoehdoilla ja va-

lilld aani jatkuu liikkkeen loputtua ja toisin pain.

KUVA 3. Kuvaleike YouTube videosta Kohti omaa dantani (Huusman 2022)
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Lopussa lahden liikkumaan takaa kohti yleis6d ja samalla lilke pienenee, mutta aanten tekeminen
jatkuu. Valot himmenevat niin, ettd taakseni jaa pimeaa ja pysahdyn keskelle lavan etuosaa. Jatkan
aanien tekemista ensin hyvin paljaassa valossa ja sitten kaikki valot himmenevét pois. Pimeydessa

aanet ja niihin tehtavat efektit jatkuvat viela hetken, kunnes viimeinen asia, joka kuullaan on

uloshengitys.

KUVA 4. Kuvaleike YouTube videosta Kohti omaa dantani (Huusman 2022)

Teoksen valot rakentuivat kokeilemalla vaihtoehtoja valoteknikon kanssa ITAK- nayttdmdlla ja haas-
teeksi tassakin muodostui se, ettd en voinut samaan aikaa olla lavalla ja katsoa valoja ulkopuolelta.
Itsellani oli mielessé muutamia valotilanteita, jotka tukivat mielestani kehon olemista ja teoksen ete-
nemista osiosta toiseen, joten valot syntyivéat niiden pohjalta. Olin ensin epdvarma valosuunnittelun
onnistumisesta, mutta lopulta olin kuitenkin tyytyvainen niiden toteutukseen. Erityisesti usva oli mie-

lestani hieno elementti hengityksen tueksi.

Esiintymisvaatteiksi valikoitui melko saman savyiset suorat housut ja kaksi lépikuultavaa paitaa paal-
lekkain. Halusin, etta vaatteissa olisi mukava lilkkkua, mutta en kuitenkaan halunnut kayttaa tavallisia
harjoitusvaatteitani. Vaaleat varit olivat Iahelld omaa ihonvariani, joten se tuntui luonnolliselta valin-
nalta ja erottui tummasta taustasta. Paitojen lapikuultavuudella hain hengityksen ilmavuutta. Vaalea
mikrofoni sointui hyvin kokonaisuuteen ja, vaikka mikrofonin lahettimen olisi voinut piilottaa halusin

sen osaksi asua.
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LOPPUPOHDINTA

Seuraavaksi pohdin ja kokoan yhteen tdman opinndytetyéprosessin herdttamia ajatuksia. Pohdin
prosessin ja valmiin teoksen merkitysta itselleni seka omalle ammatilliselle kehitykselleni. Nostan
myds esiin katsojien kokemuksia valmiista teoksesta, koska koin ne tarkedksi henkildkohtaisesti seka
esittavan taiteen vuorovaikutuksen kannalta. Lopuksi pohdin vield aihetta jatkotutkimusten mahdolli-

suuksien nakokulmasta.

Opinnadytetydn merkitys itselleni

Kokonaisuudessaan opinndytetyon tekeminen oli itselleni hyvin merkityksellinen ja opettavainen ko-
kemus. Prosessin alussa en edes tajunnut, kuinka suuri vaikutus kokemuksella voisi olla oman am-

matillisen kasvun ja erityisesti tanssin tekijyyden nakdkulmasta. Prosessi kehitti minua kokonaisval-
taisesti tanssijana, tanssin tekijana seka myds tanssinopettajana antaen tydkaluja ja oivalluksia nai-
hin tulevan ammattini osa-alueisiin. Koen, etta tavoitteeni selventad omaa identiteettiani tanssin te-

kijana onnistui.

Prosessi antoi uskoa omista kyvyistani koreografina sekéa esiintyjana. Oli voimaannuttavaa tietda,
ettd pystyin hallitsemaan prosessin etenemisen ja teoksen rakentamisen melko itsenadisesti ja seura-
ten omaa intuitiotani. Olin koko ajan luottavainen, ettd saan taiteellisen teoksen tehtya, mutta se,
kuinka onnistunut lopputulos mielestani oli, on asia, josta olen todella ylped. Koen asian erityisen
tarkedksi, koska ennen tata prosessia epailin omia kykyjani suoriutua taiteellisen tyén tekemisesta.
Epdvarmuutta aiheutti kokemuksen puute seka liiallinen itsekriittisyys aikaisempia taiteellisia tuotok-
sia kohti.

Olen aikaisemmin ldahestynyt koreografioiden tekemista melko perinteisesti liikemateriaalin ja jonkin
kehon ulkopuolisen teeman kautta. Talla kertaa prosessi rakentui itselleni taysin uudella tavalla ja
koen sen sopineen minulle todella hyvin. Prosessin lahtdkohtana ollut selked tutkimusasetelma ja
konkreettinen teoriatieto olivat itselleni mielenkiintoisia ja jasensivat tyéskentelya heti alusta. Taman
lisdksi kokemuksellisuus ja luottaminen prosessiin tulivat selkedsti esille ja tekivat prosessista mie-
lekkdan seka helposti etenevan. Tiedostan, etta tydskentelytavat muuttuvat eri projektien ja ajan
kanssa, mutta talla hetkelld koen, ettd haluan hyddyntaa tutkimuksellista Iahestymistapaa jatkossa-
kin.

Koen oppineeni paljon danenkaytdsta ja sen harjoittelusta ja uskon sen ndkyvan kaikessa tulevassa
aanenkadytossani. Prosessin aikana kehittynyt tapa tydskennella &anen ja liikkkeen kanssa on myds
jotain, mitd voin hyédyntaa tulevaisuudessa omassa tydskentelysséni, mutta myds opetuksessani.
Praktiikan avulla koen I6ytaneeni tavan yhdistda danta ja liikettd niin, ettd ne molemmat voivat ke-
hittya ja kehittaa samalla tekijan kokonaisvaltaista kehollisuutta. Koen, etta tallainen harjoittelu voisi
olla hyédyllistéd kenelle tahansa danen kayttdjalle ja erityisesti haluisin tuoda tatd enemman esille
tanssin parissa. Adnen ymmartdminen osana kehollisuutta voisi auttaa 16ytdmaén uusia puolia myds

liikkeesta.

Kokonaisuuden kannalta tyéskentely aanisuunnittelijan kanssa antoi paljon seka lopulliseen teokseen

ettda minun omaan tydskentelyyni. Eri alan ammattilaisen kanssa ajatusten ja ideoiden vaihtaminen
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antoi uutta ndkdkulmaa ja taysin uusia mahdollisuuksia. Koska visio adnisuunnittelun toteutukseen
oli lahtdkohtaisesti minun, tein tiivisti yhteistyota aanisuunnittelijan kanssa ja paasin nakemaan tyos-
kentelya lahelta. Sen avulla opin paljon esimerkiksi alan termeista ja kaytanteista. Koen, etta moni-
puolinen yhteistyd eri alojen osaajien kanssa on hyvaksi ja edesauttaa aina myds omaa kehitystd,

joten olin innoissani, etta yhteistyo oli mahdollista tdman prosessin aikana.

Yhdyn Hamaldisen (1999, 80) ajatukseen siitd, etta oman soolokoreografian esittéminen voi olla eri-
tyisen haastavaa, koska ei ole mitadn minka taakse piiloutua vaan esiintyja on tdysin paljas seka
haavoittuvainen katsojalle. Koin, etta olin lavalla hyvin avoimena ja rehellisesti omana itsenani,
jonka myo6ta teoksen merkitys myds korostui itselleni. Tiedostin, etta piilopaikkoja ei ole, mutta kui-
tenkin nautin siitd, etta paasin nayttdmaan yleisélle oman tutkimukseni tuotoksen, jonka koin itsel-

leni tarkedksi.

4.2 Katsojien palautteita

Muistan jannittédneeni esityksia todella paljon ja varsinkin viimeiset hetken ennen lavalle menoa oli-
vat hermoja raastavia. Kuitenkin lavalla tuntui, ettd pystyin vapautumaan jannityksesté ja uppoutu-
maan teokseen, joka oli myos valittynyt yleis6on katsojien kanssa kdymieni keskusteluiden perus-
teella. Erityisen hienoa oli huomata, ettd keskusteluissa nousi esiin paljon samoja asioita, joita olin

itse prosessin aikana miettinyt tai joita olin tavoitellut.

Keskusteluissa esiin nousi se, kuinka lavalla ndkyi aiheeseen perehtyminen ja sen kautta varmuus ja
liikkeen sekd aanen kayton luonnollisuus. Koen, etta tdma oli yksi isoimmista tavoitteistani teoksen
suhteen, joten sen kuuleminen ulkopuolelta tuntui todella hyvéltd. Adntani kuvailtiin miellyttdvana
kuunnella ja sen tekeminen oli myds itselleni miellyttévaad, joten koen padsseeni oikeaoppisen aa-
nenkayton tavoitteisiin (ks. luku 2.1). Teos koettiin my6s tutkivana ja aidosti Iasna olevana, mika
vahvistaa omaa kokemustani siita, etta sain siirrettya osan prosessista lavalle seka jatkettua sen

tyostamistd my0s esityshetkessa.

Keskusteluissa puheeksi nousi myds kysymyksid, joita olin itsekin pohtinut prosessin aikana. Esimer-
kiksi kysymys siitd, ettd johtaako &ani vai liike oli tullut mieleen erdalld katsojalla. Osa katsojista
my®6s yllattyi, kun kuuli, etté kaikki aanet ja niiden muokkaamiset tapahtuivat esityshetkessa. Oli hie-

noa huomata, ettd esitys antoi katsojille mietittavaa ja ehkd myos jotain heiddn omaan olemiseensa.

Katsojilta tuli monenlaisia havaintoja eri osioista ja kohdista, jotka toimivat heille. Yleisesti koettiin,
ettd koreografiset valinnat olivat toimivia ja, ettd valot, savu ja ddnimaailmat tukivat teosta. Erityisen
paljon kommenteissa huomioitiin aaniefektien vaikuttavuutta ja niiden tuomaa liséarvoa teokselle.
Huomio, jonka totesin tarkedksi, oli se, ettd katsojien kokemuksen mukaan annoin hyvin aikaa aihei-

den tutkimiselle seka tilaa jokaiselle elementille myds yksindan.

Eniten kommentteja sain varmasti siita, ettd teos koettiin rohkeana. Nain jalkikdteen pystyn samais-
tumaan tuohon kommenttiin ja toteamaan, etta ylitin itseni ja omat odotukseni tdman opinnaytetyén
parissa. Haastoin itsedni uuden aiheen seka ldhestymistavan kanssa ja hyppasin pois omalta muka-
vuusalueeltani. Taman my6ta oma mukavuusalueeni laajeni ja I16ysin uuden tavan tydskennellad ke-

honi kanssa, jonka ansiosta lavalla koin aiheen jo taysin omakseni.
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4.3  Prosessin yhteenveto ja jatkotutkimusten mahdollisuudet

Asetin mielestani opinnaytetyodlleni kohtuulliset ja jarkevat tavoitteet, joiden pohjalta aihe rajautui
niin, etta kaytettavissa ollut aika riitti niiden tutkimiseen. Pystyin myds luopumaan ensimmaisista
ideoistani ja lahtea rakentamaan prosessia mielestani loogisesti ilman ulkopuolelta tulevien painei-
den ohjailua tydskentelyssani. Koin olleeni rehellinen prosessille seka itselleni enka lahtenyt suoritta-
maan prosessia lapi. Olin avoin vastaantuleville havainnoille, joiden avulla etenin kohti niiden ohjaa-

maa paamaaraa.

Prosessi perustui ajatukselle oman kehon kuuntelemisesta ja kehon antaman tiedon vastaanottami-
sesta seka sen reflektoinnista. Reflektoinnin seurauksena tehdyt valinnat kokosivat pohjan taiteelli-
selle teokselle seké oman praktiikan kehittamiselle. Koin, ettd paasin syventymaan ja tutkimaan ai-
hetta kunnolla, jonka myo6ta tutkimuskysymykset tarkentuivat ja johtivat mielenkiintoisiin havaintoi-
hin. Prosessin eteneminen tarkemmin rajatuista tehtavista kohti niiden soveltamista vapaasti johdat-

teli oman luovuuden kayttamiseen hienovaraisesti ja se tuntui itselleni toimivalta.

Koen, ettd prosessin aikana kaytetyt tydskentelytavat valikoituivat tarkoituksenmukaisesti ja olivat

perusteltuja. Olen tyytyvdinen siihen, etta lahdin Iahestymaan aanta hyvin analyyttisesti enka ldhte-
nyt heti yhdistémaan sita liikkeeseen. Koen, etta teoriatiedon omaksuminen alkuun auttoi myds har-
joitusten tekemistd sekd sen soveltamista. Talla tavoin dani ei jaanyt liilkkeen varjoon vaan jopa johti
tutkimusta ja toi uutta liikkeeseen seka omaan tydskentelyyni. Koen myos, etté prosessissa ollut va-

paus ja valjyys edistivat praktiikan sekd teoksen rakentumista sille luonnolliseen suuntaan.

Prosessin aikana esiin nousi useita itselleni uusia havaintoja danen ja liikkeen yhdistamisesta seka
yleisesti kehollisuudesta. Tydskentelyssa koin tarkedksi kehotietoisuuden merkityksen ja erityisesti
kehon rentouttamisen harjoittelulla pystyin syventymaan siihen. Omaan liikkkumiseen uutta toi myos
eri ndkokulmat hengityksen rooliin esimerkiksi kehon aktivoijana tai liikkeen ohjaajana. Agnen ja liik-
keen yhdistamisessa prosessi vahvisti omaa ajatusta siitd, ettd aani ja likke voivat tukea ja taydentaa

toisiaan.

Jatkotutkimuksen mahdollisuuksia nden aiheesta loputtomiin. Paallimmaisena itselldni on mielessa
ryhman hyddyntaminen adnen ja liikkeen yhdistamisessa esimerkiksi reagoimalla ja vaikuttumalla
toisen aanesta tai liikkeesta. Vaikka valmis materiaali, jossa aani ja liike yhdistyvat ei toiminut mi-
nulle tdman prosessin aikana, minua kiinnostaisi hyddyntaa sitd ryhman kanssa, jolloin joukko toisi
siihen voimaa. Adnen kayttda voisi myds laajentaa luontevasti puheeseen ja tutkia sen mahdolli-
suuksia liikkeen kanssa. Laheisesti ddneen liittyvat ilmeet seka tunteet, joten niiden hyédyntaminen
seka tutkiminen aanen ja liikkeen kanssa olisi my&s mielenkiintoista ja avaisi hyvin toisenlaisen maa-
ilman. Vield yksi erittdin kiinnostava mahdollisuus olisi jatkaa yhteisty6td musiikkiteknologian ja aani-
suunnittelun kanssa, jolloin esimerkiksi danen muokkaaminen, nauhoittaminen ja painosensorien

kayttd danen aktivoinniksi olisi mahdollista ja voisi toimia taiteellisen tyén pohjana.

Taiteellisen opinndytetydni tavoitteena oli tutkia oman aaneni ja liikkeen yhdistamisen mahdollisuuk-
sia ja luoda sen pohjalta taiteellinen teos. Prosessin aikana onnistuin syventymdan adnenkaytén har-
joitteluun ja liittdmaan sen periaatteita luonnollisesti omaan liikkkumiseeni ja tdman pohjalta kehitta-

maan myo6s alun omalle aénen ja liikkeen yhdistdmisen praktiikalle. Prosessin my6ta syntynyt teos
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kokosi opinnaytetyoni keskeisimmat havainnot ja I6ydét taiteelliseksi kokonaisuudeksi. Vaikka pro-

sessin aikana tehtyja havaintoja ei voida yleistaa, koska ne pohjautuvat omiin tuntemuksiini, olivat

havainnot itselleni hyvin merkityksellisia ja aitoja. Prosessin aikana aanen ja liikkeen yhdistdmisesta
syntyi itselleni hyvin tarkea aihe ja toivon, ettd pystyn jatkamaan tutkimusmatkaani sen parissa

my®os tulevaisuudessa.
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LIITE 1: KOHTI OMAA AANTANI -TEOKSEN ESITTELY ESITYSTEN KASIOHJELMISSA

Kohti omaa aantani

Koreografia ja tanssi: Hilppa
Huusman

Aanisuunnittelu: Ronja Koskela ja
Hilppa Huusman
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Kohti omaa aantani

Teos tutkii itse tuotetun aanen ja
liikkeen yhteytta seka niiden
mahdollisuuksia tukea toisiaan.
Lahtokohtana teokselle on toiminut
olkeaoppinen aanenkaytto ja sen
harjoitteleminen. Terve aanenkayttd
pohjautuu kehon rentouttamiseen
seka oikeanlaiseen hengitykseen.
Naiden avulla voidaan lahtea
rakentamaan vaivatonta ja
vapautunutta aanen tuottamista.

Lavalla nahdaan erilaisia
aanenkayttoon liittyvia harjoituksia
seka iImprovisaatiota yhdisteleva
sooloteos.
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LITTE 2: KOHTI OMAA AANTANI -TEOKSEN JUONTOTEKSTI

Kohti omaa aantani

Teos tutkii itse tuotetun aanen ja liikkeen yhteytta seka naiden mahdollisuuksia tukea toisiaan.
Lahtokohtana teokselle on toiminut oikeaoppinen aanenkaytto ja sen harjoitteleminen. Terve
aanenkayttd pohjautuu kehon rentouttamiseen seka oikeanlaiseen hengitykseen. Naiden avulla
voidaan lahtea rakentamaan vaivatonta ja vapautunutta aanen tuottamista.

“Kohti omaa aantani on henkilokohtainen tutkimusmatka omaan aaneeni ja sen hyddyntami-
seen improvisaatiossa yhtena tyokaluna liikkeen rinnalla. Prosessi on vienyt minut pois omalta
mukavuusalueeltani, mutta se on myos tarjonnut monia vapauttavia hetkia muuten varsin ka-
pean aanenkayton yhteiskunnassa.”

Lavalla nahdaan erilaisia aanenkayttoon liittyvia harjoituksia seka improvisaatiota yhdisteleva
sooloteos.

Koreografia ja tanssi: Hilppa Huusman
Aanisuunnittelu: Ronja Koskela
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