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Opinnaytetydn seuraavassa osassa tutkitaan kasitteitd haastattelututkimuksen kautta.
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tattelumateriaalin olennaisin ydin, joka liittyy esiintyjan kehontietoisuuteen ja lasnaoloon.
Haastateltujen nakodkulmat esitellaén: erot, toistuvat teemat ja yhteiset kokemukset. Dis-
kurssi- ja teema-analyysia soveltaen materiaalista on jaoteltu ja yhdistelty kaksi kokonai-
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tuksesta. TyOpajaan osallistui esittavan taiteen kentalla toimivia aikuisia. Kasitteita tutkittiin
toiminnallisin menetelmin kayttaen liikke-improvisaatiota, joogaa, kirjoittamista ja piirtAmista.
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The thesis examines the concept of center in a performer’s work. In the first part of the thesis,
the concept is examined through the writer’s background in theatre and yoga teacher stud-
ies. The thesis proceeds to examine the written material of center especially in the Asian
body traditions, yoga and dance.

The work includes an interview study, through which the concept is examined in the next
part. Four performing artists were interviewed and the interview study was performed by
applying the method of a narrative theme interview. The thesis opens the core idea of the
interview material. The core is connected to body awareness and presence of a performer.
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experiences. Applying discourse analysis and theme analysis, the material is divided and
combined to two main compositions the corporal center and the center of the self. The first
composition focuses on the physiological aspects of the body and the second is the state of
being.

In the exploratory workshop Viewpoints to the Center, the study was taken into practice. In
the fifth part of the thesis, the planning and execution processes of the work shop are de-
scribed. The participants were people who operate in the performing arts field. The concepts
of the center was examined through methods such as movement improvisation, yoga, writ-
ing and drawing. In the end of the thesis, the journey towards a deeper understanding of the
center is being reflected.

The intention of the study is to open and understand the concept of center. Though different
viewpoints the concept opens up to signify various things that depend on the person, per-
spective and action. The study condenses the essential values that have been taken in to
practice in the work of a drama instructor, working as a director/facilitator and a performer.
The emphasis is to underline the positive effects of body awareness training on the per-
former’s presence.
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1 Johdanto

Opinnaytetydssani Metropolia Ammattikorkeakoulun esittavan taiteen koulutusohjel-
massa tutkin keskustan ja keskuksen kasitteitd osana esiintyjan tyota. Tama on tutkimus,
jonka tarkoitus on avata myyttia. Tydssani esittelen erilaisia nakokulmia keskusta ja kes-
kus-sanojen kayttoon. Olen haastatellut neljaa esiintyvaa taiteilijaa heidan kokemuksis-
taan liittyen keskustan ja keskuksen kayttoon omassa tyossaan. Haastattelut tapahtuivat
paakaupunkiseudulla maaliskuussa 2015. Ne tehtiin soveltaen teemahaastattelun ker-

ronnallista menetelmaa.

Haastattelumateriaaleihin nojaten ja niista inspiroituneena suunnittelin ja ohjasin Nako-
kulmia keskustaan -aiheisen tutkivan tytpajan Helsingissa maaliskuussa 2015, jossa
vein tutkimukseni kaytantdon ja jatkoin sita tydpajassa osallistujien kanssa. Toimin tyo-
pajassa teatteri-ilmaisun ohjaaja -opiskelijana ja fasilitoijana, paatarkoituksena jakaa ko-
kemuksia ja lisétutkia aihetta muiden esittavan taiteen saralla toimivien ihmisten kanssa.
Viikonlopun mittaiseen tydpajaan osallistui kuusi esittdvan taiteen kentélla toimivaa 20—
27-vuotiasta henkiltd. Tutkivassa tyOpaja koostui kehollisista harjoitteista, kuten liike-
improvisaatiosta ja joogasta seka pohdinnallisemmista elamantilannetta kartoittavista

tehtavista, joissa menetelmat olivat luova kirjoitus ja piirtaminen.

Tassa kirjallisessa opinnaytetydssa avaan lukijalle matkaani keskusta/keskus-aiheen
parissa. Esittelen ensin tutkimustydni aiheen valikoitumisen syita oman taustani kautta,
eli tarpeesta kurottaa kohti keskusta. Tyon kolmannessa luvussa kasittelen kes-
kusta/keskustaa kirjallisten lahteiden avulla. Kerron, kuinka siité on kirjoitettu aikaisem-
min muun muassa aasialaisissa kehotraditioissa. Pohdin aihetta kirjallisten l&hteiden
avulla, joista tarkeimpina mainittakoon filosofi Timo Klemolan kirjat Taidon filosofia - filo-
sofin taito, Mindfulness - Tietoisuuden harjoittamisen taito ja Tarmo Hakkaraisen Polku

sisdiseen harjoitteluun.

Tyon neljannessa osassa avaan haastattelumateriaalin olennaisimman ytimen. Materi-
aalia on valtavasti, joten nostan siita vain sen osan, joka on taman kokoisen tyon puit-
teissa mahdollista ja lukijalle hedelmallista kasitella. Kun lahdin tutkimaan tata aihetta,
en arvannut, kuinka erilaisia haastateltavien nakokulmat voisivat olla. Silti haastatte-
luissa toistuivat samankaltaiset teemat ja kokemukset. Erittelen ndma toistuvat asiat,

jotka liittyvat esiintyjan tietoiseen lasnéoloon ja keholliseen ilmaisuun. Avaan lyhyesti



muutamat seikat, jotka erottavat haastateltavien ndkdkulmat toisistaan. Nelja haastatel-

tavaa henkiloa on kukin antanut suostumuksensa haastattelumateriaalien kayttamiseen.

Viidenneksi avaan suunnittelemani Nakoékulmia keskustaan -tutkivan tyGpajan menetel-
mid. TyOpaja pohjautui haastattelumateriaaleihin sek& aiempaan koulutukseeni teatterin
jajoogan saralla. Ty6pajassa esittelin haastattelututkimuksessani [0ytyneita paapiirteita.
Muodostin haastattelututkimuksen materiaalista kaksi aihekokonaisuutta, joiden kautta
keskustan/keskuksen kayttamista tutkittiin toiminnallisin menetelmin. Esittelen myds tyo-
pajan kulkua osallistujien ndkokulmasta sekd pohdin toimintaani tydpajan ohjaajana.

Osallistujat ovat antaneet suostumuksensa kuvien ja palautteiden kayttamiseen.

Viimeisessa osiossa pohdin omaa matkaani tdman opinnaytetydn parissa kohti syvem-
paa ymmarrysta keskusta- ja keskus-sanojen kayttomahdollisuuksista ja reflektoin oppi-

maani suhteessa ammatti-identiteettiini.

Vaikka aiheesta on piirtynyt minulle taméan kevaéan aikana jonkinlainen kuva ja ymmarrys,
silti olen paatynyt pohtimaan aina uudelleen ja uudelleen: mista puhutaan, kun puhutaan
keskustasta tai keskuksesta. Tamé hammennys ja kyseinen kysymyksenasettelu ovat
samaan aikaan tutkimukseni lahtbkohta sekd selkean tutkimustuloksen saavuttamisen
este. Kasite on laaja, joten jokainen ihminen ja esiintyva taiteilja ymmartad sen omalla
tavallaan. Teen sita itsekin paivittain uudelleen ja uudelleen. Siksi en esitakaan asiasta
yhta totuutta, vaan neuvon lukijaa (kuten neuvoin myds tydpajan osallistujaa) tarkaste-
lemaan sisalt6a kriittisesti ja muodostamaan asiasta oma totuutensa. Toivon, etta opin-
naytetyoni on lukijalle avaus keskusta- ja keskus-aiheen &arelle, joka johdattaa lukijan

uusiin pohdintoihin.

2 Tausta

2.1 Kurotus kohti keskustaa

Opinnaytety6ni aihe tarkentui keskusta/keskus-aiheen ympérille pitkan pohdinnan ja ja-
sennystyon jalkeen. Olin kiipelissd oman ammatti-identiteettini kanssa ja halusin 16ytaa
aiheen, joka yhdistaisi kiinnostuksenkohteitani teatteria ja joogaa. Halusin, etta aiheen

parissa paasisin lahemmas ihmiskehon loputtoman mielenkiintoista maailmaa niin, etta



kuitenkin tietdmykseni teatterista syvenisi. Olen toiminut teatterin ja esittdvan taiteen
kentall&a moninaisissa tehtavissa, nayttelijand, ohjaajana ja tanssijana. Teatteriopintojeni

lisdksi opiskelen kundaliinijoogan ohjaajaksi.

Keskustan/keskuksen kasite oli toistunut opinnoissani erilaisten tekniikoiden yhtey-
dessa, niin teatterissa, tanssissa kuin joogassakin. Minua hdmmensi tdma kasite ja sen
erilaiset variaatiot. Harjoittamissani tekniikoissa painotettiin sen tarkeytta ja perustavan-
laatuista merkitysta ja l&ahtokohtaa kaikelle tekemiselle. Keskusta, hara, voimakeskus,
keskus, center ja napakeskus ovat muutamia esimerkkeja sanoista, joita kuulin kaytet-
tavan. Taman paikan aktivoimisen tai tietoisen kayttamisen seurauksena lupailtiin har-
joittajalle optimaalista kehon kaytt64, lisda voimaa ja "rajahtavaa spiritia”. Siind tehdessa
mietin, "Mika tdma paikka on ja miten sitad kaytetdan?” Varsinkin joogassa, aasialaisissa
taistelulajeissa, kuten aikidossa seka Qigong-harjoitteissa energian kasite oli vahvasti
lasn& (ks. esim. Silenius 1991 ja Hallenberg 2014.)

Aloin pohtia, onko keskusta kehossa sijaitseva anatominen asia vai jotain mystisempaa?
Olin havainnut, etta asiaa voi tarkastella myos rationaalisin silmin, jolloin rajataan pois
mystiikka ja energian kasite. Haastattelin fysioterapeuttiystavaani helmikuussa aiheen
tiimoilta. Han alkoi puhumaan keskustaa tukevista syvista lihaksista (Karkkainen, tyopai-
vakirja 2015.) Lukemattomat liikunnanohjaajat ryhmaliikuntatunneilla ovat kautta ela-
mani kehottaneet vetdmaan vatsaa sisdan. Tanssitunneilla ohjaaja neuvoi miettimaan

ylavartalon korsettia ja pingottamaan ylavartalon tiukaksi kuin kumilenkin.

Mika sitten on keskuksen kasite, kun se on psyykkinen tila, tietoisuuden taso, keskitty-
miskykya tai lasndoloa? Esimerkiksi joissakin meditaatiotekniikoissa ohjaaja pyytaa me-
neméaan omaan keskukseen. Se tuskin on sama asia, kuin vetaa vatsaa kohti selkaran-

kaa.

Valitessani aihetta aloin pohtia keskustan ja keskuksen kasitteitd esiintyjan néakokul-
masta. Halusin kasitella keskustan kasitetta esittavan taiteen ammattilaisten kokemuk-
sien valossa seka pohtia keskustan kaytén yhteytta lasn&oloon ja ilmaisuvoimaan. Lah-
toajatukseni oli, ettd yhteys omaan kehoon, kehon siséisen tilan aistiminen ja kehon kes-
kustaan keskittyvat harjoitteet vaikuttavat positiivisesti keskittymiskykyyn ja esiintyjan si-
saiseen nayttamorauhaan. Oman kokemukseni mukaan keskusta-harjoitteet ankkuroi-
vat esiintyjan omaan kehoon ja auttavat varsinkin sellaisissa tilanteissa, joissa keskitty-

miskyky ja kehomieli ovat hairiintyneet. Ankkuroitumisen ja tietoisen lasnéolon kautta



esiintyja pystyy tekemaan tyénsa paremmin, ilmaisemaan laajemmin ja optimaalisemmin

sen, mita haluaa.

Tama oli tutkimukseni alkusysays. Nakemykseni asiasta on kokenut mullistuksen, ja olen
oppinut valtavan paljon. Tydsséni raotan sitd, mika minulle ja monille haastateltaville on

ollut mysteeri: omaa keskustaa ja oma keskusta.

2.2 Kirjoittajan tausta ja vaikutteet

Teatteriharrastukseni sai alkunsa Riihiméen nuorisoteatterissa vuonna 2000, kun olin
12-vuotias ja jatkui aina aikuisikaan saakka. Kéavin viikoittaisissa harjoituksissa, nayttelin
produktioissa, ohjasin ryhmia ja esityksia nuoremmille harrastajille. Minulla ei ole muisti-
kuvia keskusta/keskus-termin kayttamisesta ja siihen liittyvista harjoitteista tuolta ajalta.
Harrastin teatteria asioita sen kummempia analysoimatta ja ajattelematta. Suhteeni te-

kemiseen oli kevyt, ja oppi kertyi itsestaan vuosien tekemisen myo6ta.

Lukion ja kahden valivuoden jalkeen vuonna 2009 paasin opiskelemaan Lahden kan-
sanopiston teatterikoulutus 1- linjalle. Lainasin Riihim&en kirjastosta Yoshi Oidan kirjan
Nakymaton nayttelija, joka oli ensimmainen tietoinen yritykseni avata nayttelijantyon tek-
niikkaa itselleni, olinhan matkalla ammattiin. Enda ei riittdnyt produktioiden tydstaminen
kavereiden kanssa, vaan janosin konkreettisia tytkaluja oman instrumenttini hallintaan.
Oidan tapa kasitella nayttelijan kehoa puhutteli kunnianhimoisia pyrkimyksiani muuttua
nakymattomaksi nayttelijaksi, joka lavalla toiseksi olioksi transformoituessaan havisi vain
roolihenkilon ollessa nékyva. (Oida 1997, 17.) Ennen opintojen alkamista Lahdessa lenk-
keilin &itini kesdmaokin [&heisilla metsateilld ja harjoitin Oidan harjoitusten mukaisesti ke-
hoani. Eritoten mieleeni iskostui kdsite harasta, tuosta paikasta kehossa, joka sijaitsee
vatsan alueella (Oida 1997, 27.)

Hara-sanaan olin térmannyt aikaisemmin my0s Tarot-korttipakan tasapaino-kortissa ja
ohje kuului "hengité haraan.” Tamé toimenpide kannatti tehda, mikali kortin nostaja oli

henkisesti levottomassa tilassa ja halusi rauhoittua:

Ehdotukset: Varaa saanndllisesti aikaa itsellesi tehdaksesi jotain meditaatiota,
joka vakaannuttaa sinut omaan keskukseesi. Hengité haraan (joka sijaitsee kam-
menleveyden navan alapuolella) ja keskita energiasi sinne. (Ziegler 1991, 48.)



Opiskelin Lahden kansanopiston teatterikoulutuksessa vuodet 2009-2011 nayttelijan-
tyota, teatterihistoriaa, puhetta, laulua, tanssia, akrobatiaa, produktiotytskentelya ja esi-
tysanalyysia (Lahden kansanopiston teatterikoulutus 2015, opetussuunnitelma). Siella
meilla oli jonkin verran opetusta myos kehollisista tekniikoista, kuten aikidosta, qi-
gong:sta ja butoh-tanssista. Keskustan kasite toistui varsinkin aikidossa, nykytanssissa,
gigongissa seka puhe- ja lauluopetuksissa. Puhuttiin my6ds keskilinjasta, keskuksesta,
hengittdmisesta vatsaan seka navan vetamisesta sisaan kohti selkarankaa. Opettajia oli

monia, joten niin oli lahestymistapojakin.

Ensimmaisen vuoden syksylla 2009 kurssiani opetti vieraileva opettaja koreografi, esiin-
tyja ja tanssija Paivi Jarvinen. Jarvinen opetti muun muassa Shindoa, joka on monipuo-
linen japanilainen kehotydskentelymenetelméa. Siihen sisaltyy lammittelyharjoituksia, ve-
nytyksia ja tarvittaessa hoitoja, jotka lisaavat kehon meridiaanien toimintaa, rentouttavat
kehoa ja vaikuttavat kehon ja mielen tasapainoiseen toimintaan (Shindo-ry 2014). Shin-
don lammittelyharjoituksista ja venyttelyistd muodostui minulle omaa kehomieltd akti-
voiva ja rentouttava harjoitusmuoto vuosiksi eteenpain. Tehtyani nelja ensimmaista lam-
mittelyliiketta olin l&snd kehossani ja pystyin tunnistamaan kunkin paivan keskilinjan:
missa kunnossa kehomieleni on juuri tindan? Pydrittyani keskilinjan ymparilla kuin tuu-
limylly rauhoitun jalleen oman ruumiillisen keskilinjani, selkarankani aareen, jonka seu-

rauksena ajatukset palasivat vallitsevaan hetkeen.

Aloitin nykyisessa opinahjossani Metropolia Ammattikorkeakoulussa esittavan taiteen
koulutusohjelmassa teatteri-ilmaisun ohjaaja -opinnot heti Lahden vuosien jalkeen. Pai-
nopiste siirtyi osittain pois oman navan ymparilta, kun opintosuunnitelma sisalsi teatterin
opiskelua laajemmin. Perinteisen draaman ja teatterin lisaksi minulle avautuivat sovelta-
van teatterin maailma, ryhméanohjaaminen ja ryhméprosessit. Paljon opintoja liittyi myods
puhtaasti keholliseen tekemiseen ja kehollisen ymmarryksen lisaamiseen. Sain opiskella
(Iyhyitd kursseja) eri tanssitekniikoita, kuten Laban-liikeanalyysia, nykytanssia, Bartenieff

Fundamentals-menetelmad, butoh-tanssia ja Alexander-tekniikkaa.

Koulutusohjelmamme tanssin lehtori Metsalintu Pahkin oli ensimméainen opettaja, joka
avasi keskustan kasitettd tarkemmin osana omaa opetustaan. Han puhui usein keskus-
tan voimasta ja keskustan ottamisesta mukaan liikkeeseen seka opetti toiminnallisia me-
netelmia keskustan aktivoimiseksi. Pahkinin tanssitunneilla sain ensimmaisiad kertoja

ahaa-oivalluksia siita, miltéa fyysisen kehon keskustan voima liikkeessa voi konkreetti-



sesti kehossani tuntua. Pahkin kaytti opetuksessaan anatomista sijaintia ja harjoitti kes-
kustan kayttamista likkeessa joogan ja tanssitekniikoiden kautta. Erityisen hyvin mieleen
painui juurilukko-harjoite, jossa kehon keskustan syvia lihaksia aktivoidaan supistamalla
peraaukon sulkijalihas, lantionpohjan lihakset seka alavatsan lihakset sisdan ja ylospain.

Téata lihastonusta kaytetaan monissa joogamuodoissa (Mikkonen 2010, 2.)

Keskuksen/keskustan kasite on toistunut myos kontakti-improvisaatiossa, jota olen opis-
kellut muutamia kursseja eri opettajien johdolla. Opettaja on usein kehottanut tekemaan
keskusta-lahtoista liikettéd sekd olemaan parin kanssa kontaktissa oman keskustan, kes-
kuksen tai centerin (mikali opettaja on kommunikoinut englanniksi) kautta. Jos minulle
oli vaikea hahmottaa tuota kasitetta liikkeessa, keskityin ajattelemaan lahinna vatsaani,

silla siten pystyin sen kasittamaan (Tampereen kontakti-improvisaatio ry 2015.)

Syksylla 2013 palasin Lahden kansanopiston teatterikoulutuksen linjalle tekemé&én en-
simmaista tyoharjoitteluani ammatillisessa organisaatiossa. Apulaisohjaajan tehtavien li-
saksi suunnittelin ja pidin teatteriopiskelijoille kolmipaivaisen kurssin kehollisuudesta
nayttelijantydssa. Tahan mennessa kehollisuuden merkitys osana esiintymista oli muo-
toutunut minulle jo niin tarkeaksi arvoksi, ettéa halusin keskittyd nimenomaan siihen. Mi-
nulla ei tuolloin kuitenkaan ollut viela teoreettista ymmarrysta asioista, vaan kaytin la-
hinnd muilta oppimiani menetelmia (like-improvisaatiota ja joogaa), jotka tuntuivat avaa-

van tietoisuutta kehosta ja mahdollistivat oppilaan pysahtymisen oman kehon aéarelle.

Seuraavana kevaana aloitin kansainvalisen kundaliinijoogaopettaja taso 1 -koulutuksen
Helsingissa. Se patevoéittaa ohjaamaan Kundalini Research Instituten sertifioitua kunda-
linijoogaa Yoga Bhajanin oppien mukaan (Khalsa 2003, 5). Harrastukseni kundaliinijoo-
gan parissa alkoi Riihim&ella Maria Lehtosen opissa vuonna 2008 ja oli ensimmainen
kokeilemani joogamuoto. Harrastus jai tauolle aloitettuani teatteriopinnot Lahdessa,
mutta jatkui taas Helsinkiin muutettuani. Kundaliinijoogan lisdksi olen tehnyt jonkin ver-
ran hatha-, astanga, hot- ja iyengarjoogaa. Saan péatevyyden opettaa kundaliinijoogaa
lokakuussa 2015.

Opettajakoulutuksen my6ta suhteeni joogaan on syventynyt ja tietoisuuteni sen eri as-
pekteista lisaantynyt merkittavasti. Koulutuksen edetessa keskuksen kasite nousi jalleen
pintaan. Tassa traditiossa puhuttiin napakeskuksesta ja sen merkityksesta harjoituk-

sessa. Napakeskuksen kayttéa painotettiin asanoiden eli liikkeiden ja asentojen tekemi-



sen yhteydessa. Napakeskuksen tuli "olla lasn&” vetamalla navan alapuolella olevaa alu-
etta hieman sisdanpain. Napakeskus on kundaliinijoogatradition mukaan myos kolmas
chakra, eli energiakeskus. Kolmas chakra on oman voiman keskus ja paikka, jossa mo-

net eri hermot ja meridiaanit kohtaavat (Khalsa 2003, 185.)

Kesakuussa 2014 osallistuin Teatterikorkeakoulun avoimen yliopiston tarjoamalle kaksi-
viikkoiselle Introduction to Suzuki Method (suom. Suzuki-metodin alkeet) -kurssille (Tai-
deyliopiston Teatterikorkeakoulu, avoin yliopisto 2014). Opettajana toimi japanilaislah-
téinen Yuko Takeda, joka on opiskellut nayttelijaksi Yhdysvalloissa ja tullut Suomeen
vuonna 2009. Suzuki-metodi on japanilaisen Tadashi Suzukin kehittdma nayttelijantydn
harjoitusmenetelm&. Suzuki-metodissa pyritddn herattdmaan nayttelijan taydellinen il-

maisukapasiteetti fyysisesti vaativien harjoitusten myo6téa (Korhonen 2014, 64-66).

Takedan kurssilla keskuksen kasite toistui jalleen. Opetuskielen ollessa englanti sana ol
center. Takeda kaytti myds ilmausta center of gravity (suomeksi painopiste). Kuten tulen
my6hemmassa luvussa toteamaan, haastatellessani Takedaa minulle selvisi, ettd nama
ovat kaksi eri asiaa. Vuosi sitten niputin center:in ja center of gravity:n yhteen. Luulin
Takedan tarkoittaneen kehon anatomista keskustaa aina, kun han kaytti center-sanaa.
Erityisen hyvin mieleeni on jaanyt harjoitus, jossa tehtavana oli nousta hitaasti ylds ja
olla yhteydessa yleis6on oman keskustan kautta. Jalleen ajattelin vatsaani ja hieman
myds lantion seutua, josta visualisoin yleisé6n kultaisen kéyden. Tama harjoitus sai ai-
kaan voimakkaan keskittymisen, joka vaikutti kasitykseeni keskustan kaytdsta. Suzuki-
metodikurssilla yksi jatkuva ohje oli vetaa peraaukkoa sisaan: "Tuck your anus in!” (Kark-
kéinen, tydpaivakirja 2014) Tama ohje oli tuttu juurilukkoharjoitteen (jota kasittelen lu-
vussa 3) myo0ta ja mita, myota ja tunsin sen vaikutukset kehon sisaisena heréattajana ja

vahvana ankkurina.

Vasta hetkea aikaisemmin olin osallistunut teatterikorkeakoulun avoimen yliopiston
kautta Soile Lahdenperan ja Paivi Sarasteen Johdatus Alexander-tekniikkaan -kurssille,
jossa kehoa katsottiin hyvin erilaisesta nakdkulmasta. Toisin kun Suzuki-metodissa, Ale-
xander-tekniikassa keskityttiin pad&astamaan irti kaikenlaisista jannityksista. Kurssilla hen-
giteltiin ja pyrittiin 10ytdm&&n kehoon mahdollisimman vapaa tila. Kehon optimaalisten
linjaamisten myota linakset tekisivat kylla tyotd, mutta se tapahtuisi kuin itsestaan. (Kark-

k&inen, tyopaivakirja 2014.)



Erilaisten tekniikoiden parissa liikkuminen sai aikaan hammentymisen tunteen. Huoma-
sin kysyvani itseltani kysymyksia: Mik& on keskus? Mika on keskusta? Mité siella tapah-
tuu ja mitd voi itse tehda? Mita pitaisi tehda vai pitaisikd tehdd yhtdan mitaan? Pitaako
tanssiessa vetaa vatsaa sisdan vai hengitella haraan? Kun nayttelen, keskitynkd omaan
vatsaani ja ajattelenko yhteyttd sen kautta johonkin toiseen? Mik& on tdmé& mystinen
piste navan alapuolella, jonka niin monet traditiot vihjailevat olevan jonkinlainen voima-
peséke tai energiaklimppi? Pitdisiko jotain jannittda vai pitdd ihan rentona vaan ja antaa

energian virrata vapaasti? (Karkkainen, tyopaivakirja 2014.)

Keskustelin aiheesta ystavieni kanssa. Laulunopettaja-ystavani kertoi, ettd monet hanen
oppilaansa eivat osaa enda rentouttaa vatsan aluetta, silla sitd on totuttu vetamaan aina
sisdanpain kapean uuman toivossa. Teatterikorkeakoulun nayttelijantydn laitoksella
opiskeleva huudahti, etta heille puhutaan keskustasta seuraavin sanoin: "Naytelkaa su-
kupuolielimet edella!” Monet esittavan taiteen saralla toimivista ystavistani tunnistivat
kuulleensa lauseen "limaiskaa keskustasta!” tai "Vahva keskusta!” opinahjoissaan.
(Karkkainen, tydpaivakirja 2015.) Aasialaisissa kehotraditioissa kehon keskustalla/kes-
kuksella on nimi (japan. hara ja kiin. dantian) (Klemola 2004,150). Naissa konteksteissa
keskuksen kasite on helpompi kasittaa, kun silla on selked sijainti ja nimi. Suomalaisen
teatterikoulutuksen saaneena haluan ymmartaa keskuksen kayttéa tassa kulttuurissa,
jossa elan, vaikka koulutuksessa hyddynnetdén aasialaisten kehotraditioiden element-
teja. Jos teatteria opiskelevia pyydetaan ilmaisemaan keskuksesta, niin mité talla mah-

detaan tarkoittaa?

2.3 Kasitykseni kehosta

Opinnaytetytssani lahestyn ihmisen kehoa nakokulmasta, joka kasittdd kehon, mielen
ja sielun muodostavan erottamattoman kokonaisuuden. Tutkija Timo Klemola (2013) kir-
joittaa kirjassaan Mindfulness - Tietoisuuden harjoittamisen taito lansimaisesta dualisti-
sesta perinteesta erotella sielu ja ruumis. Klemolan mukaan kasitys on peréaisin jo antiikin
ajoilta, jolloin mm. Platon teki taman kahtiajaon. On tietenkin huomattava, etté kristilli-
sessa perinteessa kasite on monimutkaisempi, silla kristillinen perinne siséltaa seka dua-
listisen ettd monistisen ihmiskasityksen. Fenomenologinen tarkastelutapa, jossa keho-
mieli on kokemuksen horisonttina pitdd sisalladn mahdollisuuden tarkastella keholli-
suutta ihmisyytta laajemmasta nakokulmasta. Mielemme sisallét ovat usein aistisidon-

naisia. Koemme kaiken kehojemme kautta. Nin ollen voidaan todeta, etta kun harjoite-



taan kehoa, harjoitetaan myds mielta ja toisinpain. (Klemola 2013, 79-83.) Tulen kéaytta-
maan tassa opinnaytetydssa Klemolalta lainattua kehomieli-kasitetté ja tarkoitan silla ke-
hon ja mielen muodostamaa psykofyysistd kokonaisuutta. Kehon ja mielen valinen
suhde on yksi lansimaisen filosofian keskeisistd ongelmista. Aasialaisissa perinteissa
lahtékohtana on usein ontologinen monismi, jonka mukaan keho ja mieli ovat jotakin
samaa, vaikka kasitteellisesti ero tehdaan ja kokemukset niista ovat erilaisia. (Klemola
2004, 87.)

Proprioseptinen tietoisuus, eli kehontietoisuus tarkoittaa tietoisuutta koetusta kehosta.
Kehontietoisuuden perustan muodostavat proprioseptiset aistit, jotka tuottavat informaa-
tiota kehon asennosta, liikkeistd, tasapainosta, lihasjannityksisté jne. Informaatio kulkee
suureksi osin tiedostamattomalla fysiologisella tasolla, mutta proprioseptiset aistit ovat
harjoitettavissa. Kehontietoisuus voi siis syventya ja tietoisuus yha hienovaraisimmista
kehon siséisista aistimuksista lisdantya. Klemolan mukaan kehoa, joka on kaynyt lapi
erilaisia kehon sisdista kuuntelua edellyttavia harjoituksia, voidaan kutsua kontemplatii-
viseksi kehoksi. Sen sijaan "jokapaivainen keho” ei tunnista kehon siséisia aistimuksia
juurikaan, tai hyvin vahan. Kehomme sisaisen tilan vieraus heijastaa Klemolan mukaan
lansimaisen tieteen nakoékulmaa. Ihmisen aistijarjestelmaa kuvaavissa oppikirjoissa pu-
hutaan yleensa vain viidesta aistista (néko-, kuulo-, haju-, maku- ja tuntoaistit), joiden
kautta ihminen on suhteessa maailmaan. Vain hyvin harvoin listassa on ihmisen kehon
sisdista tilaa peilaavia proprioseptisia aisteja, jotka mahdollistavat koko liikkkumisemme
maailmassa (kuten palaute kehon tasapainosta). Kehon sisaista kokemusta kuvaavat
kasitteet ovat lantisessa kielessa kehittymattémia, kun taas aasialaisissa kulttuureissa,
joissa kehon ja erityisesti kontemplatiivisen kehon kokemusta on analysoitu vuosituhan-

sia, pystytddn kuvaamaan tarkemmin. (Klemola 2004, 91.)

On myo6s todettava, ettd kehokasitykseeni on vaikuttanut suuresti vanhojen intialaisten
kehotraditioiden, kuten joogan (mystinen fysiologia, luku 3.6) tapa kasittaa ihmiskeho
laajempana kokonaisuutena kuin mité pelkat siimamme voivat havaita. T&m&n opin mu-
kaan keho ei rajoitu pelkastdan ihoon. Fysiologisen kehon liséksi ihmiskeho kerrostuu
monista kehoista, kuten emotionaalisesta kehosta, eetterikehosta ja mentaalikehosta.
Kehon hienojakoisemmilla tasoilla vaikuttavat chakrat, jotka ovat py6ran tai spiraalin kal-
taisia energiakeskuksia. Seitseman paachakraa sijoittuvat pystysuoralle akselille keski-
kehoon. Fyysisella tasolla chakrojen toiminta heijastuu suoraan kehon elimiin ja hermo-

jen toimintaan. (Khalsa 2003, 184.) Tallainen ajatus kehosta kokonaisuutena erilaisia
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keskuksia ja hienojakoisia kerrostumia on vaikuttanut ajatuksiini jo nuoresta tytosta lah-
tien ja hankaloittanut tutkimustani. Kuinka kirjoittaa tieteellista tutkimusta asioista, joita
ei voi ndhda silmalla? Kuinka argumentoida asiaa, josta ei ole maailmanlaajuisesti hy-
vaksyttya tieteellista todistusaineistoa? Siité syysta keskityn suurelta osin kehon anato-
misiin aspekteihin, jotta tyoni olisi helpommin lahestyttava ja kayttokelpoinen avaus
myds niille lukijoille, jotka eivat tunnusta kehon siséltavan muuta kuin lansimaisin ladke-

tieteellisin menetelmin havaittavia organismeja.

3 Keskuksesta ja keskustasta aiemmin Kirjoitettua

Kuvio 1. Kehon siséiset yhteydet Bartenieff Fundamentals -menetelmassa (Hackney 2002, 68).

Tassa kappaleessa kerron, miten keskuksesta ja keskustasta on kirjoitettu aikaisemmin.
Kun tarkastellaan ihmiskehoa ulkoapéain, kehon keskikohta voi olla havaitsijan mukaan
esimerkiksi napa, vatsan alue tai lantio. Kehon keskiosan alaosassa on perdaaukko ja
yldosa vatsalihasten ylapaassa, rintalastan tietamilla. Valiin jaavat lantion alue, vatsan
alue, vatsalihakset ja pallea. Kehon keskustasta puhuttaessa voidaan tarkoittaa niita ke-
hon osia, jotka liittyvan keskustan voimaan ja sen aktivoimiseen. Lahden tarkastelemaan
kehon keskustaa fysiologisesta nakokulmasta: kuinka kehon painopiste vaikuttaa kehon
tasapainoon suhteessa painovoimaan. Lahteena kaytan fysioterapeutti ja Pilates-opet-
taja Jarmo Ahosen kirjaa MP Power Pilates (2007).

Etenen Timo Klemolan jaotteluun kehon neljastd kokemuksellisesta keskuksesta: paa,
sydan, vatsa ja sukupuolielimet (Klemola 2004, 148-149). Avaan seuraavaksi vatsan

alueeseen liittyvia haran ja dantianin kasitteita, jotka molemmat esiintyvat aasialaisissa
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kehotraditioissa sekd Klemolan (2004) ettd Hakkaraisen (2014) mukaan. Molemmilta
I6ytyy kuvauksia keskustasta, keskilinjasta ja hengityksen merkityksesta. Tulen viittaa-
maan tydssani myds Eugenio Barban ja Kristin Linklaterin ndkemyksiin vatsa-ajattelusta
ja hengittdmisen merkityksestd, mikéa vie kohti esiintyjan kehon harjoittamisen traditiota
(Barba 1995 ja Linklater 2006).

Keskustaan liittyvia ndkemyksia [6ytyy myos tanssin saralta. Rudolf Labanin liikeanalyy-
sin jatkeeksi syntynyt Irmgard Bartenieffin jaottelu Bartenieff Fundalmentals siséltéa
erottelun kehon sisaisista yhteyksista ja niiden yhteyksien pohjalta syntyvia liikemal-
leista. Peggy Hackney on tiivistanyt Bartenieffin teorian kirjassaan Making Connections:
Total Body Integration Through Bartenieff Fundamentals (2002). Nostan sieltd navas-
tasateily-yhteyden.

Lopuksi etenen kehossa alaspéin: avaan juurilukon kasitetté, joka on joogassa kaytetty
menetelmé& kehon keskustan aktivoimiseksi (Mikkonen 2010, 2). Valaisen vield Yoshi
Oidan ndkemysta perdaaukosta nayttelijan energian alkupisteena. Lopuksi kasittelen kes-
kusta mystisen fysiologian valossa. Tahan chakra-ajatteluun pohjautuu muun muassa

kundaliinijpogan néakemys ihmiskehon keskuksista (Khalsa 2003, 184).

3.1 Painopiste, painovoima ja tasapaino

Kehon hallinnan ymmartamisen peruspilari on tasapainon hallinta (Ahonen 2007, 17).
Ihmisen pystyasennon hahmottaminen ja tasapainon sailyttdminen perustuvat gravitaa-
tion, eli painovoiman ymmartdmiseen ja sen hyvaksikayttéon. Sir Isaac Newton tutki
1600- ja 1700-luvuilla liikkeen ja matematiikan perusteita ja yksi hanen peruslaeistaan
koski voimaa ja vastavoimaa. |hmisen kavely ja liikkuminen perustuvat suurelta osin
painovoiman ja sen alustalta valittyvan vastavoiman hyvaksikayttéon. (Ahonen 2007,
24.) Tasapainolla tarkoitetaan ihmisen kykya hallita itsedén ja asentoaan pystyasen-
nossa. Tasapainon hallinta on monimutkainen tapahtuma, johon vaikuttavat mekaniikan
lait ja aistinelinten saateleméat hermo-lihastoiminnat (Ahonen 2007, 30). Painovoima vai-
kuttaa kappaleisiin niiden massakeskipisteen, eli painopisteen kautta. Kappaleen mas-
sakeskipiste sijaitsee kappaleen keskella. Tasapainotilassa kehon massakeskipisteen
kautta piirretty luotisuora linja osuu tasapainoalueen reunojen sisapuolelle. Pystyasento
on téllainen tila (Ahonen 2007, 57).
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Liikkeessa tapahtuvien asennon muutosten takia massakeskipiste likkuu. Esimerkiksi
k&velyssd massakeskipiste liikkuu eteenpdain, kun se siirtyy toistuvasti jalan tasapaino-
alueen etupuolelle. Painovoima saa aikaan eteenpain kaatavan liikkeen, jota ihminen
korjaa viemalla jalan vartalon etupuolelle. Kaatuminen estyy ja syklinen kavelyliike syn-
tyy. Siksi rennossa kévelyssa ei tarvita paljoa lihasvoimaa, kun keho kaatuu eteenpdin
(Ahonen 2007, 55). Kun painovoimaa osataan kayttaa liikkeissa hyvaksi, tekemisesta
tulee rentoa. Jos taas tydskennelldédn painovoimaa vastaan, muuttuu liike vaivalloiseksi,
mutta toisaalta se vahvistaa lihaksia (Ahonen 2007, 54). Optimaalisessa kehon harijoit-
telussa sovelletaan tasapainolain periaatteita siten, ettéa voimaa ja vastavoimaa opitaan
tuottamaan oikeassa kulmassa alustaa vasten. Kuormittuva raaja tai kehon osa on ase-
tettava suoraan alustaa kohti, jolloin painovoimaa auttaa liikkeen suorittamisessa (Aho-
nen 2007, 57).

3.2 Kehon intensiivipisteet

Klemola (2010, 148-149) kasittelee neljaa erilaista keskusta, jotka voidaan havaita ke-
hon sisaista kokemusta kuuntelemalla. Kun huomiota tai hengitysta suunnataan kehon
eri osiin, kustakin osasta tulee vuorotellen oma keskuksensa. Kuhunkin keskukseen tai

“intensiivipisteeseen” liittyy oma ajattelemisen ja olemisen tyylinsa:
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« Ajattelun kokemuksellinen keskus sijoittuu usein paan
alueelle. Tahan alueeseen liittyvat mielen assosiaatiovirrat,
muistot ja suunnitelmat, puhuttu sana seka "kolmannen
silman” kohta.

» Kehon kokemuksellinen keskus asettuu rintaan sydamen
seudulle esimerkiksi tilanteissa, joissa ihminen kokee
voimakasta empatian tai rakkauden tunnetta, tai kun sydamen
lyénnit kiihtyvat kiihtymyksen takia.

« Erityisesti aasialaiset perinteet pitavat vatsaa kehon
keskustana. Tietoisen hengittémisen kautta kehon keskipiste
asettuu vatsan seudulle. Vatsa liittyy kokemukseen
persoonallisuuden keskustasta, kehon ja mielen yhteydesta,
tasapainosta ja harmoniasta. Japanin kielella vatsaa
sanotaan haraksi.

» Sukupuolielinten ymparistéon liittyvat monet seksuaaliset
kokemukset.

Kuvio 2. Kehon intensiivipisteet (Klemola 2010, 148-149).

3.3 Keskipisteena vatsa

Haralla on suuri merkitys varsinkin japanilaisessa perinteessa. Sana haragei tarkoittaa
niita taiteita ja taitoja, jotka harjoittavat haraa. Tama keskusta on harjoittajalle psykofyy-
sinen keskusta, johon han voi ankkuroida koko olemuksensa ja toimintansa. Keskusta ei
ole vain fyysinen paikka, vaan myds henkinen keskus "todellinen itse”. Keskustaa har-
joitetaan tietoisella hengityksella. Tietoisen hengityksen kautta voidaan hallita mielen liik-
keita ja tarvittaessa tyhjentaa mieli. Voimakas, avattu ja tietoinen hengitys tuottaa tietoi-

suuden keskustasta ja on "sisaisen voiman” perusmoottori. (Klemola 2004, 150-151.)
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Kuvio 3. Hara. Energian keskittdmisen periaate aikidossa. lhmisen keho, jonka keskella ovat
hara ja tanden (dantian). (Faulhaber 2014.)

Klemolan mukaan haralla ajatteleminen eli harasta k&sin toimiminen johtaa harjoittajan
toimimaan "todellisesta itsestdan” kasin. Rinzai-zenin koan-jarjestelma on Klemolan mu-
kaan noin tuhat vuotta vanha menetelma, jossa on tutkittu "hara-ajattelun” ja "paé-ajat-
telun” eroa. Harjoittajan hiljentyessa ja hengittdessa vatsan alueelle mieli tyhjenee kasit-
teellisestd paa-ajattelusta ja siirtyy vatsan alueelle. Hara-ajattelussa mahdolliset kysy-
mykset ja ongelmat ratkeavat intuitiivisen ja spontaanin oivalluksen kautta, kun ongel-

man ratkomisen lahtopiste koko persoonamme perustassa. (Klemola 2004,152-153.)

Kiinalaisessa ajattelussa vatsan alue on nimeltdan dantian, dan-tien tai dantien (Klemola
2004, 193). Kirjassaan Polku sisdiseen harjoitteluun aasialaiseen kehotietoisuuteen pe-
rehtynyt taijiopettaja Tarmo Hakkarainen esittelee dantienin késitettéd. Hakkaraisen mu-
kaan dantien voidaan jakaa kolmeen osaan: ylé-dantieniin, joka sijaitsee kulmakarvojen
valissa (=kolmas silmd), sydamen alueella olevaan keski-dantieniin seké& ala-dantieniin,
joka léytyy vatsan alueelta, kaksi sormenleveytta navan alapuolelta. Juuri ala-dantien on
kehon tarkeimpia energiakeskuksia. Ala-dantienin kohdalla, mutta seléan puolella toisen
ja kolmannen lannenikaman vélissa on mingmen eli elamanportti. Ala-dantien ja ming-
menin valista 16ytyy kehon varsinainen keskusta wuiji eli tyhjyys. Wuiji liittyy kehon paino-

pisteeseen ja kehon keskilinja kulkee sen kautta. (Hakkarainen 2014, 181.)

Klemolan mukaan vatsan alueelta 16ytyva keskipiste muodostaa perustan, josta kohoaa

suoraan yléspain kohti paalakea pystysuora linja. Linja on suhteessa maan vetovoimaan



15

ja kannattelee kehoa pystyssa. Kehon pystysuoruuden sailyttaminen on jatkuvaa kamp-
pailua maan vetovoimaa vastaan. Mitd suorempi ja optimaalisempi asento ihmisella on,
sen tukevammin vartalo pysyy pystyssa. Klemola kirjoittaa keskilinjatietoisuudesta, jossa
ihminen herkistyy tunnistamaan kehon keskilinjan sisaisen tuntemuksen kautta. Keski-
linja asettaa kehon jannityksistéa vapaaseen asentoon ja ndin rentouttaa sen. (Klemola
2004, 188-189.)

Vartalo voidaan jakaa kolmeen eri tilaan tai alueeseen, jotka elavat hengityksen mukana:
ala-, keski- ja ylatilaan. Joogaterminologiassa puhutaan samasta asiasta kayttaen erot-
telua: pallea- tai vatsahengitys (vatsan alue), kylkiluuhengitys (vartalon keskialue) ja so-
lisluuhengitys (keuhkojen ylaosa). Vedettdessa henkea syvaan sisaan, kaikki edella mai-
nitut alueet tayttyvat alhaalta ylospain. Pallea toimii vatsassa kuin lieriossa edestakaisin
kulkeva manta. Sisaanhengityksella pallean manté laskeutuu alaspain ja tyontaa sisaeli-
mi& alaspdin. Liikkeen my6té vatsa pullistuu pallomaisesti. Uloshengityksella pallea liik-
kuu yldspéin ja vatsan alue supistuu. (Klemola 2013, 113-115.)

Kun ajatellaan kehon keskustaa hengityksen kautta, siirtyy huomio vatsan alueelle. Kle-
molan mukaan on annettava tilaa luonnolliselle palleahengitykselle. Klemola kirjoittaa
metaforisesti hengityksen viljelemisesta, mika tarkoittaa tietynlaista hengityksen harjoit-
tamisen tapaa. Viljelemisessa hengityksen harjoittaja istuttaa siemenen, antaa sille ra-
vintoa ja odottaa sen kasvamista. Hengitysharjoituksia tehtédessa on siis hyva olla itselle
armollinen ja antaa aikaa sen syvenemiselle. Harjoittelun my6ta hengittdminen asettuu
"luonnolliseen tilaan”, jolloin pallean likke olisi mahdollisimman vapaa jannityksista. Kle-
molan kritisoi lansimaista suhtautumista kehoon, jossa tietoisuus kehosta ja hengityk-

sestd ovat unohtuneet ja hengitys on vain automaattinen toiminto.

Klemola kayttaa toisenlaisena esimerkkind zen-perinteen harjoittajia, jotka harjoittavat
hengitystdan tietoisesti paivittdin. He pyrkivat olemaan jatkuvasti tietoisia psykofyysi-
sesta keskustastaan harasta, joka koetaan hengityksen keskustassa sijaitsevana voima-
paikkana. (Klemola 2013, 112-113.) Zenilaisessé istumisharjoituksessa keskusta alkaa
tuntua voimapaikalta, jolloin voima ikédan kuin kerddntyy keskustaan ja harjoittaja voi ot-
taa sen kayttéonsa kohdistaessaan huomionsa mihin tahansa toimintaan (Klemola 2013,
65). Tama keskus ei siis ole mikdan kuvitteellinen piste, vaan kokemuksellinen paikka,
jossa harjoittaja tuntee vatsahengityksen sijaitsevan. Kun vatsahengityksen keskus on

I8ytynyt, harjoittaja voi nostaa voiman keskuksesta sisd&nhengityksen avulla ylés kohti
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paalakea ja ojentaa asento pystyyn. Klemolan mukaan tdmé antaa voimakkaan tunte-

muksen keskustasta ja siitd, miten se liittyy hengityksella keskilinjaan ja kehon pysty-

asentoa kannattelevaan ytimeen. (Klemola 2013, 65—-66.) My6s Hackney (2002, 54) tun-

nustaa hengityksen olevan ihmisen ydinta ja elamé&éa kannatteleva perustoiminto. Kasit-

telen hengityksen merkitystéa esiintyjan tydssa neljannessa luvussa.

3.4 Navastasateily

Bartenieff Fundamentals -menetelmassa tarkastellaan kehonosien suhdetta ja vaiku-

tusta toisiinsa. Kehon lilkemallit on jaettu kuuteen perusyhteysmalliin, jotka kaikki kulke-

vat kehon keskiosan kautta (Hackney 2002, 42—43). Ensimmainen perusyhteysmalli on

hengitys, joka on ihmiselon ensimmainen ja viimeinen elintoiminto. Loput viisi perusyh-

teysmallia ovat:

o A~ W NP

Navastasateily: keskustan ja distaaliosien valilla.

Kranialis-kaudaalinen yhteys: paan ja hantaluun valilla.

Homologinen yhteys: yhteys yla- ja alavartalon valilla.

Homolateraalinen yhteys: yhteys vartalonpuoliskojen valilla.

Ristilateraalinen yhteys: poikittainen yhteys, jonka linja ylittda kehon massapis-

teen.

Figure 5. Core-Distal Connectivity: Each limib finds its relationship to core and through core w each
of the cther limbs.

of _
L A
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Kuvio 4. Navastasateily, eli keskustan ja distaaliosien valinen yhteys (Hackney 2002, 69).

Keskustan ja distaaliosien vélinen tietoinen yhteys on Hackneyn mukaan edellytys halli-
tun liilkkeen tuottamiselle. Raajat saavat tukensa keskivartalosta. Kuvatessaan vartalon
tukea Hackney kayttaa vertauskuvaa teltan keskisalosta, joka tyéntyy maahan ja kohoaa
taivaaseen. Kuten vahvasti alaraajoista maatunut vartalo, salkokin tydntyy maahan saa-
den tukensa sielta. Kehon selkarankaa pitkin valittyy ylospain kurottuva voima aina paa-
lakeen ja ylaraajojen aariosiin saakka. Teltta ei pysy pystyssa pelkan rankansa ansiosta,
vaan tarvitsee tiukan teltan (lihakset), joka vetaa salkoa joka suuntaan yhta paljon. Nain
ollen rakenne tulee luustosta, mutta voima keskivartalon lihaksista. Hackneyn mukaan
keskivartalon tuen harjoittaminen vaatii pitkajanteista ja perusteellista ty6ta, joka on ko-
konaisvaltaisempi operaatio kuin pelkka syvien lihasten tunnistaminen. Ydinta on ravit-
tava terveellisilla elamantavoilla, kuten hyvalla ruualla ja ilmanlaadulla. Elaman ydinta ja
omaa paikkaansa on myds tutkittava. Jokainen ihminen on oman kinesfaarinsa keski-
piste. (Hackney 2002, 76, 103.)

Hackneyn mukaan syvien lihasten aktivoiminen luo pohjaa tuen Idytamiselle. Bartenieff
Fundamentalsissa on mielenkiintoinen tapa antaa impulssi syvien lihasten aktivoi-
miseksi. Hackney kuvaa Hollowing-impulssia (suomeksi tehda tilaa), jossa ensimmainen
asia on hengittaa ja tata kautta saada kokemus kehon sisaisesté tilasta. Tila syntyy pal-
lean, lantionpohjanlihasten, lonkankoukistajien, syvien poikittaisten vatsalihasten, vino-
jen syvien ja pinnallisten vatsalihasten sek& suorien vatsalihasten toiminnan yhteisvai-
kutuksesta. (Hackney 2002, 64-65, 77.)

3.5 Lantionpohja, juurilukko ja peraaukko

Joogassa keskustan syvien tukilihasten alueen aktivoimista lahestytaan juurilukon kasit-
teen kautta. Kiropraktikko ja joogan ohjaaja Jani Mikkonen on avannut mula-bandhan eli
juurilukon fyysisia yksityiskohtia ja rakennetta artikkelissa Kaiken alku ja juuri (Ananda-
lehti 4/2010). Mikkosen mukaan juurilukon toiminnasta on Kirjoitettu eri tavoin joogakir-
jallisuudessa, silla ihmisten kokemukset siitd vaihtelevat osittain suurestikin. Selvin ero
johtuu lantionpohjan erilaisesta perusrakenteesta sukupuolten valilla.
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Joogafilosofiassa juurilukko litetddn kehon energiajarjestelman toimintaan, jossa lanti-
onpohjan tietoinen supistaminen ja aktivoiminen ohjaavat energiaa ylospain pitkin selka-
rankaa. Lukko sijaitsee selkarangan juuressa ja muodostuu rakenteellisesti lantionpoh-
jan lihaksista seké sidekudoskalvoista, jotka sulkevat lantion aukon alaosan. Lantion ala-
osan aukko on alue, jonka etuosassa on hapyluu, sivuilla istuiluiden kyhmyt ja takana
hantaluu. (Mikkonen 2010, 4.)

MULA-BANDHA

hapyluu

KUVA 1:
Naisen lantion
alaosan aukko.

Kuvio 5. Naisen lantion alaosan aukko (Valve, 2010).

Lantionpohjassa on kolme paallekkaista lihaskerrosta, jotka ovat nimeltaan valipohja,
alapohja ja sulkijalihaskerros. Kaytanndssa lantionpohjan rakenteen hahmottaa helpoi-
ten, kun lantionpohjan ajatellaan jakautuvan kolmeen osaan: takimmaisena oleviin pe-
rdaukon ymparilla oleviin lihaksiin, edessa oleviin sukupuolielinten lihaksiin ja naiden va-

lill& olevaan valilihaan.

Mikkonen (2010, 3) jakaa juurilukon harjoittamisen kolmeen vaiheeseen:
1. Tuntemiseen, jolloin lantionpohjan lihaksiin saadaan yhteys tuntemuksen ja ko-
kemuksen kautta.
2. Aktivointiin, jonka aikana lihaksia aktivoidaan ja pidon tunnetta vahvistetaan ja
pidennetaan.
3. Tarkoituksenmukaisuuteen, joka tarkoittaa mahdollisimman taloudellista lantion-

pohjan lihasten aktivointia.
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Tutustuminen lihaksiin alkaa yleensa perasuolen sulkijalihaksen supistamisesta eli nos-
tamisesta sisaanpain. Tunne vastaa ulostustarpeen pidatysta. Kehon linjaus ja asento
vaikuttavat juurilukon lihasten aktivoitumiseen. Eri asennoissa eri lihakset aktivoituvat,
joten lukkoa kannattaa kokeilla selinmakuulla, istuen ja seisoen. Aktivoinnin harjoittami-
sessa tarkeda ovat kehon rentous ja hengityksen esteettémyys. Jokainen paiva on myods
erilainen, joten tuntuma vaihtelee paivan mukaan. Lantionpohjan harjoittamisessa on
myds hyva muistaa kohtuus ja tasapaino, ettei paady puristamaan liikaa. Rentouttami-
nen valilla on erittain olennaista, samoin kuin hengittdminen. On turha puristaa hullun-
kiilto silmissa. (Mikkonen 2010, 3.)

Nakymaton nayttelija -kirjassaan Yoshi Oida nostaa esiin perdaukon tarkeyden naytteli-
jantydssa ja nayttelijan kehon puhdistamisessa seka huoltamisessa. Oidan mukaan
kaikki japanilaiset taistelu- ja teatteriperinteet painottavat, etté perdaukon taytyy olla tiuk-
kana toiminnan aikana. Kyseessé ei ole jatkuva pingotus esityksen aikana, vaan vain
tarkeimpina hetkina, kuten tuotettaessa voimakkaita aania tai voimakkaan iskun antami-
sen hetkella. Luja puristus antaa voimaa ruumiille ja aanelle seka suojelee ruumista ve-
nahdyksilta. Oida esittdd myds, ettd huomion suuntaaminen anuksen alueelle saa ha-
nessa aikaan "shokkivaikutuksen” ja jokin kanava aukeaa. Oida kuvailee anuksen alu-

etta ruumiin energian lahtopisteeksi. (Oida 1997, 25-26.)

3.6 Energiakeskukset eli chakrat

Mystisessa fysiologiassa ihmisen kehossa on paljon erilaisia keskuksia, eli chakroja.
Mystinen fysiologia on uskontotieteilija Mircea Eliaden ké&site, jolla han kuvaa ihmisen
kokemusta "henkisista” tai "energeettisista” elimisté ja niiden toiminnasta. Monissa kult-
tuureissa tatd ihmisen rakenteellista tasoa kuvataan samankaltaisesti. (Klemola 2004,
49.) Caroline Myss on kirjassaan Hengen anatomia pyrkinyt yhdistamaan kristinuskon
sakramentit, juutalaisen kabbalan ja hindun chakraopin tavat nahda inmisen keho. Myss
kirjoittaa seitsemasta energiakeskuksesta, joista jokainen sisaltda yleismaailmallisen
henkisen opetuksen. (Myss 1996, 97.) Kundaliinijoogan filosofia siséltdd samanlaisen
chakraopin. Seitseman paachakraa sijaitsevat fyysisen kehon valittomassa laheisyy-
dessa. Fyysinen olemus rakentuu keskusten ymparille. Kukin chakra kuvataan py6rana,
jossa energia on jatkuvassa liikkeessa. Kahdeksas chakra on ihmisen kehoa ympéardiva
aura, ihmista suojaava energiakerros. Jokaiseen chakraan liittyy oma tunteiden, arvojen

ja ajatusten kokoelma. (Khalsa 2014, 8.) Chakrapolku-kirjassaan (2014) Inderjit Kaur
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Khalsa kuvaa chakrojen toimintaa. Kullakin keskuksella on oma teemansa ja nostan esi-

merkiksi kolmannen chakran.

Navan seudulla sijaitseva kolmas chakra, eli kundaliinijoogatradition napakeskus on fyy-
sisen ja henkisen voiman keskus. Kaikki fyysiset toiminnot, kuten puhe, laulu ja liike saa-
vat alkunsa navan alueelta. Kolmannen chakran teemoja ovat sitoutuminen, oman tah-
don suuntaaminen ja tahdonvoima. Khalsa kirjoittaa, etta lapsen ollessa kohdussa elama
siirtyy eteenpéin kolmannen chakran kautta, silla sikid saa ravinnon ja elinvoiman napa-
nuoran valityksella. (Khalsa 2014, 60.) Fyysiset harjoitukset ja syva jooginen hengitys
(palleahengitys) vahvistavat napakeskusta, jolloin ilmaisuvoima syvenee ja ihmisesta tu-

lee henkisesti vahvempi ja kiinnostavampi (haastattelu, Khalsa 13.3.2015).

4 Haastattelututkimus

4.1 Tutkimuksesta yleisesti

Tassa luvussa kerron haastattelututkimuksesta, jonka tein maaliskuussa 2015. Esittelen
ensin haastattelututkimuksen péaépiirteet haastateltavat, kysymykset seka kuvailen
haastattelutilanteita. Kaytan lahteena kirjaa Haastattelu. Tutkimus, tilanteet ja vuorovai-
kutus (2005). Haastattelumateriaalin analysoimisessa olen soveltanut Haastattelun ana-
lyysi -kirjan mukaisesti (Ruusuvuori, Nikander & Hyvarinen 2010) teema-analyysia ja dis-
kurssianalyysia. Olen poiminut haastatteluissa nousseet erot seka yhtalaisyydet. Pohdin
seka eroja ettd haastatteluissa toistuvia teemoja suhteessa esiintyjan lasnaoloon. Lo-
puksi teen rajaan aineiston pohjalta kaksi kokonaisuutta: 1. ruumiillisen keskustan seka

2. minuuden keskuksen.

Valitsin puolistrukturoidun haastattelumenetelméan tutkimukseni pohjaksi (Ruusuvuori &
Tiittula 2005, 11). Ennakkokasitykseni keskustan ja keskuksen késitteistd pohjautui
omiin teatteri- ja joogaopintoihini, joten valitsin nelja minua jo opettanutta tai minuun vah-
vasti vaikuttanutta opettajaa. Rajasin maaran neljaan haastateltavaan, jotta ty6 ei pai-
suisi liian suureksi. Tunsin kolme haastateltavaa entuudestaan ja neljas oli minuun vai-
kuttaneen kirjan kirjoittaja. Kaikki haastateltavat ovat ikdhaarukaltaan 33-53-vuotiaita
naistaiteilijoita. Lahtokohtanani ei ollut tehd& sukupuolittunutta tutkimusta, enka nosta

naisnakodkulmaa keskioon. Tein valinnan haastateltavista intuitioon luottaen. Talla kertaa
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miesten nakdkulmaa ei ole huomioitu, mutta mikali tekisi tutkimuksen uudestaan, valitsi-
sin my6s miehid mukaan. Haastateltavat (kronologisessa haastattelujarjestyksessd)

ovat:

Metsalintu Pahkin TaM, TalO — koreografi, tanssinopettaja, tanssija, nayttelija

Yuko Takeda — nayttelija, Suzuki-metodin opettaja

Inderjit Kaur Khalsa — kundaliinijoogan ohjaaja, elokuvaohjaaja, kasikirjoittaja, nayttelija
Paivi Jarvinen — tanssija, koreografi, esiintyjd, ohjaaja, opettaja, shindohoitaja, Terveys

Qigong -ohjaajaopiskelija

Tarkemmat esittelyt haastateltavista liitteena (liite 1).

Haastattelut tehtiin pAdkaupunkiseudulla maaliskuussa 2015. Tapasin haastateltavat yk-
sitellen ja tilanteet nauhoitettiin. Tapaamispaikkoja olivat kahvila, koulun neuvottelu-
huone seka haastateltavien kodit. Lyhin haastattelu kesti 40 minuuttia ja pisin yhden tun-
nin ja 20 minuuttia. Valmistin kysymykset etukéateen ja lahetin ne haastateltaville. Kaikki
saivat samat kysymykset. Valmiiden kysymysten liséksi esitin jatkokysymyksia seka
omia kommentteja liittyen aiheeseen ja vastauksiin. Tilanteet olivat keskusteluita, joilla
oli kysymysten osittain maarittaman rakenne. Tilanne rakentui olennaisesti haastattelijan

kysymysten varaan. (Pietila 2010, 215.)

Kysymykset:

1. Voitko esitelld itsesi? Kerro kuka olet, mik& on koulutuksesi? Milla alalla tytskentelet?
2. Misté traditiosta ponnistat?

3. Missa on kehon keskusta? Onko se fyysinen paikka? Jos on, mitk& kehon osat kuuluvat
siihen? Jos ei, miten kuvailisit keskustaa? Mita nimitysta kayta kehon keskustasta?
Miksi keskustan kayttdminen on tarkeda? Vai onko se?

Miten keskustan kayttdminen liittyy esiintymiseen ja ilmaisuun?

Kun esiinnyt, oletko tietoinen keskustastasi? Kaytatko sita tietoisesti? Jos kaytat, miten?
Harjoitatko omaa keskustaasi? Jos kyll&, miten?

Liittyykd energian kasite keskustaan? Jos kylla, miten?

Liitatkd keskustaan joitakin tunteita? Jos kylla, mita ne ovat?

0 Voitko piirtdd kuvan keskustastasi?

SR P Ne ;e

Yksi haastatteluista tapahtui englanniksi. Englanniksi kaannetyt kysymykset ovat tyon

lopussa (liite 2).

Kysymysten jalkeen haastateltava piirsi kuvan omasta keskustastaan tai keskuksestaan.
Ennen haastatteluiden tekemista kaytin itse vain keskusta-sanaa. Haastatteluiden ai-

kana seka niiden jalkeen olen ymmartanyt, ettei keskusta-sana ole yleisesti kaytossa.
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Kysymyslistassa on vield nahtavissa tama suppea katsanto. Palaan tdh&n asiaan myo-
hemmin, kun kasittelen haastateltavien erilaisia ndkemyksia keskusta/keskus-sanojen

kayttamisesta.

Kukin haastattelutilanne muodostui omanlaisekseen. Tilanteeseen vaikuttivat monet sei-
kat, muun muassa tunnetilat, seka haastateltavan etta minun. Haastattelut noudattivat
kysymyslista maarittdmaa jarjestysta ja rakennetta, mutta valilla rénsyilivat spontaaniksi
keskusteluksi. Tiedon keraamisen paamaara ja tilanteen nauhoitus nauhurilla korostivat

tilanteen institutionaalisuutta (ks. Ruusuvuori & Tiittula 2005, 23).

Neutraaliutta on pidetty perinteisesti haastattelijan tarkeana ominaisuutena (Ruusuvuori
& Tiittula 2005, 44). Kaytanndssa tama on vaikeaa, minkd huomasin. Jo kysymykset
olettivat erilaisia asioita ja méaarittivat keskustelun kulkua. Joskus haastattelija paatyy
etsimaan suurempaa neutraaliutta, etaisyytta ja "tieteellisyyttd” (Hyvarinen & Loyttyniemi
2005, 206), mitd lahdin hakemaan alkuvaiheessa. Tein tdman siitd syysta, etta voisin
erottaa omat ndkemykseni siitd, mitd oletin tai toivoin haastateltavien vastaavan. Haas-
tattelutilanteet jannittivat etukateen, silla vaikka minulla saattoi olla jonkinlainen ennakko-
oletus siitd, mita haasteltava tulisi puhumaan, osoittautui se yleensa vaaraksi. Nain ollen
minun taytyi olla erittdin valveilla tilanteissa, joissa haastateltava maaritteli asiaa ensim-
maisen kerran, jotta voisin kysya jatkokysymyksié. Nain tulin hyvin tietoiseksi omista en-

nakko-oletuksista ja vaikutteistani.

Litteroin jokaisen haastattelunauhan kunkin haastattelun jalkeen. Pietilan mukaan laa-
dullista tutkimusta tekeville tutkijoille innostuksen tunteen lisdksi saattaa olla tuttua jon-
kinasteinen hammennys, kun he ryhtyvat analysoimaan litteroitua haastatteluaineistoa.
Samaistun tahan. Haastateltavat puhuivat osittain ristiriitaisesti. Aloitin aineiston analyy-
sin esittamalla mita- ja miten-kysymyksia, joiden avulla aloin luokittelemaan aineistoa.
(Pietila 2010, 219.) Erilaisia aineistoa yhdistavia teemoja alkoikin 16ytya ja kasittelen niita
luvussa 4.4. Litteroimisen jalkeen eteeni hahmottui nelja erilaista tapaa kasittéa keskus-
tan/keskuksen/centerin kayttdminen kunkin oman maailmankuvan ja esiintyjyyden puit-

teissa.

4.2 Aineiston analyysi

Haastatteluaineiston analyysin kanssa olen soveltanut lan Deyn mallia kolmivaiheisen

analysoinnin prosessista. Vaiheet ovat aineiston kuvailu, luokittelu ja yhdistely (Hirsjarvi
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& Hurme 2008, 145). Hirsjarven ja Hurmeen mukaan aineiston luokittelu luo pohjan,
minka jalkeen aineistoa voidaan mythemmasséa vaiheessa tulkita. Jotta aineisto vastaisi
tutkijalle ja jotta luokittelu olisi mahdollista, aloin kysya aineistolta kysymyksia (Ruusu-
vuori, Nikander & Hyvérinen 2010, 15): Mitd yhtalaisyyksia ja eroja on loydettavissa?
Esittelen ensin neljdn haastateltavan ndkemykset: milla nimellda kukin kutsuu kes-
kusta/keskustaa ja miten kukin kuvailee sitd miké se on. Kaytan haastateltavien piirus-
tuksia havainnollistamaan jokaisen ndkemysté. Eroavaisuuksien jalkeen kasittelen tois-
tuvia teemoja. Ne ovat lasnaolo, rentous, hengitys ja juuret. Pohdin keskusta/keskustaa
esiintyjan tydssa kunkin sanan kohdalla erikseen. Toistuvien teemojen liséksi kasittelen
haastateltavien yhteisid kokemuksia keskustasta kolmen kattoteeman alla: keskuk-
sen/keskustan kadottamisen ja I6ytymisen kokemuksia sekd keskuksen/keskustan kayt-
tamista esiintyjan tydssa perusedellytyksena. Lopuksi yhdistelen 16yddksid ja muodostan

karkean kahtiajaon ruumiilliseen keskustaan ja minuuden keskukseen.

4.3 Nelja erilaista tapaa kuvata keskusta/keskustaa

Sosiaalinen todellisuutemme rakentuu kielenkaytdssa ja muussa merkitysvélitteisessa
toiminnassa (Pietila 2010, 214). Erilaisten diskurssianalyysin muodoille yhteista on ole-
tus kielenkayton todellisuutta rakentavasta luonteesta. Tutkimushaastattelun diskursiivi-
sessa analyysissa on olennaista sen valittaman tiedon nakeminen omassa kontekstis-
saan, tilannesidonnaisena kuvauksina siitd aiheesta, jota haastattelussa kasiteltiin. Dis-
kurssianalyysi ei ole mikaan yhtenainen metodi, vaan pikemminkin vélja sateenvarjo-
termi, joka sisaltaa erilaisia menetelmia kielen ja vuorovaikutuksen tutkimiseen. (Pietil&
2010, 213))

Haastattelututkimuksessa huomasin, ettd keskuksen/keskustan kasite on laaja. Se voi
olla siis lihastyota, tietoisuuden tila, jAsentynyttd jalked omassa esiintymisessa, hengit-
tamista, minuuden keskus, fysiologinen paikka kuten lantio tai energeettinen paikka. Ka-
site tarkoittaa kullekin haastateltavalle montaa asiaa. Kasitetta voi kuvailla, mutta ennen
kuvailua on maaritettava se, mita tehdaan ja mista puhutaan. Muuten sitd on vaikeaa

kuvata. Tosin tassakin oli eroja.

Khalsan oli helppo sanoittaa keskusta chakraopin mukaan. Takeda taas kuvaili kasitetta
metaforien kautta, silla hdnen mukaansa sanat ovat harhaanjohtavia, koska ne tarkoit-
tavat jokaiselle ihmisille eri asioita. Jarvinen puhui keskustasta laajempana asiana, ko-

konaisvaltaisena risteysasemana. Pahkin sanoi, etta kehokasityksesta riippuen voidaan
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tunnustaa monia erilaisia keskustoja, mutta tanssia opettaessa ja keskustan voimasta
puhuttaessa keskustan kasite on helposti avattavissa fysiologisin méaaritelmin. (Jarvinen,
Khalsa, Pahkin & Takeda, haastattelut 2.3.-18.3.2015.)

Seuraavaksi esittelen lyhyesti neljan haastateltavan nakemykset keskuksesta/keskus-
tasta. Haastateltavat ovat haastattelujarjestyksessa. Luokittelen aineistoa hyvin yksin-

kertaisen kysymys-vastaus—mallin mukaisesti, jossa on kolme kohtaa:
1. Nimitys ? (K&sitteen nimi.)
2. Mika ? (Pahkinékuoreen tiivistetty selitys kasitteen merkityksesta.)

3. Minun keskukseni/keskustani -piirros (Kuvataiteellinen ndkemys.)

Teen tulkintaa kuvista ja hahmotan kasitteitéa kunkin kohdalla erikseen.
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Metsalintu Pahkin

1. Keskusta.

2. Keskusta kehossa maarittyy sen mukaan, mité ollaan tekeméassa. Kun Pahkin
opettaa tanssitekniikkaa, han kayttaa anatomista sijaintia. Keskusta voi olla lan-
tiokori, lihastasolla iliopsoas-lihas ja niveltasolla Sl-nivel. Keskusta-lahtoista lii-
kettd tehtdessa Pahkin kehottaa oppilaita ottamaan keskusta vahvasti kayttéon.

Keskustan syva voima tarkoittaa silloin perdaukon sulkijalihaksen, lantionpohjan

lihasten seka syvien vatsalihasten aktivoimista esimerkiksi juurilukon avulla.
(Pahkin, haastattelu 2.3.2015.)

Kuvio 6. 3. Keskusta (Pahkin, haastattelu 2.3.2015).
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Metsalintu Pahkinin maaritelm& keskustalle on selkeésti ymmarrettavissa. Haastatte-
lussa han keskittyi erittelem&&n ruumiin anatomisia aspekteja, jotka liittyvat keskustan
voiman kayttdmiseen tanssimisessa ja esiintymisesséa. Pahkinilla on laaja ymmarrys ke-
hosta, mika tuli ilmi erittain yksityiskohtaisena kuvailuna niista keskustaan liittyvista teki-
joista seka tarkkoina menetelming, joiden avulla ihminen on harjoittaa omaa keskus-
taansa. Menetelmina Pahkin kayttdd muun muassa tanssitekniikoita, voimajoogaa ja juu-
rilukkoa. Pahkisen mukaan hyva keskustan hallinta on I&htokohta tanssitekniikan raken-
tamisessa seka jasentyneen ja optimaalisen kehonk&ayton edellytys. (Pahkin, haastattelu
2.3.2015.)

Tulkitsen Pahkinin piirtdmaa kuvaa niin, ettd kuvassa on puun ja ihmisen risteytys. Puun
juuret ovat ihmisen jalat. Inmisen keskelle sijoittuvat keskustan syvét lihakset (vihrealla
piirrettynd) ja keskiosan juuresta (lantionpohjan alue) nouseva punainen spiraali kuvas-
taa juurilukon avulla stimuloitua nousevaa kundaliinienergiaa. Kundaliinienergia on mys-
tisen fysiologian kasite selkdrangan tyvessa uinuvasta energiasta tai sisdisesta voi-
masta, jota muun muassa joogaharjoituksella voidaan heratella. Kun kundaliinienergia
heréé, se nousee alimmista energiakeskuksista ylos aina paalaelle korkeimpiin keskuk-

siin asti laajentaen tietoisuutta. (Khalsa 2003, 174.)
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Yuko Takeda

1. Center

2. “The best way | can describe it is as an analogy. Like when you take a picture
you focus your lens, right? And the picture gets very, very clear and so you im-
mediately know what'’s a focused picture and what'’s not such a focused picture.
And center for me is like this thing that does the focusing. Not the focus itself
but the thing that does the focus. You can say it's a photographer that does the
focusing, | don’t know what it is, but it's like the metaphor that | can use.”
(Takeda, haastattelu 9.3.2015.)

Kuvio 7. 3. Center (Takeda, haastattelu 9.3.2015).

Takedan kasitys center-sanan kayttamisesta oli hankalinta ymmartaa. Tama johtui siita,
etté haastattelu tehtiin englanniksi ja center-sanan merkityksesta puhuttiin vertauskuvin.
Toisaalta Takedalla oli hyvin selked nakemys siita, mité center tarkoittaa ja milla eri ta-
voin se nayttaytyy niin omassa nayttelijantydssa kuin opettaessa Suzuki-metodia. Ta-
kedan mukaan center voi tarkoittaa center of gravityd, eli painopistetta, jolloin kyseessa
on painopiste nayttelijan kehossa. Sen liséksi center on kuin tarkka valokuva, miké esiin-
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tyjan kontekstissa tarkoittaa keskittynyttd, jAsentynyttd ja selkeda ilmaisua. TAma nake-
mys on nahtavissa Takedan piirtdmassa kuvassa. Tulkitsen centerin olevan kuin kame-
ran tarkennin, joka tarkentaa kuvauksen kohteen. Tarkentuessa asiat tulevat nakyviksi
siten, kuin nayttelija haluaa ne ilmaista. Vahva center tarkoittaa taiteiljan ndkemysta ja

kehollista tulkintaa, joka on katsojan luettavissa.

Takeda painotti, ettéa center on vain lahtokohta tydlle: puhe centeristé on ikaan kuin portti,
josta astutaan kehon ja nayttelijantyén maailmaan. Loppujen lopuksi tyo tehdéan katso-
jaa ajatellen. Lavalle tultaessa esiintyjalla on oltava vahva center. Kiinnostavaa oli myés
Takedan ndkemys centerin syttymisesta: hetkend, jolloin ihminen kiinnostuu jostakin,
center on siind. Takeda kaytti vertausta kissasta, joka vaanii kohdettaan. Kun kissa on
asettautunut vaanimaan kohdettaan hiirta, kissa on taydellisen keskittynyt ja jasentynyt.
Silla on selkea suunta ja koko sen huomiokyky, energia ja tahto on suunnattu hiirta kohti.
Ideaalissa esiintymistilanteessa esiintyja on kissa ja yleiso on hiiri. (Takeda, haastattelu
9.3.2015.)
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Inderjit Kaur Khalsa

1. Keskus
2. Fyysinen ja henkinen paikka. Kohta navan alapuolella, jossa hermot yhdistyvat.

Kaiken voiman keskus. Napakeskus ja kolmas chakra. (Khalsa, haastattelu
13.3.2015.)

Kuvio 8. 3. Keskus (Khalsa, haastattelu 13.3.2015).

Inderjit Kaur Khalsa puhui keskuksesta energeettisena paikkana, jolla on myds ruumiilli-
nen sijainti. Khalsan ndkemyksen mukaan keskus on seitsemasta paachakrasta (katso
luku 3.6) kolmas, eli minuuden ja oman voiman keskus. Keskus on voi olla heikko tai
vahva. Kun keskus on vahva, niin ihminen on sinut itsensa kanssa ja héanen ilmaisunsa
on voimakasta. Keskusta voi vahvistaa tekemalla kundaliinijoogan harjoituksia, silla har-
joitukset kohdistuvat suoraan chakroihin ja niiden tydstamiseen. Khalsan mukaan kes-
kusta ei voi valttdmatta nahda silmilla, mutta sité voi tydstaa ruumista harjoittamalla. Ku-
vassa keskus on pyorea spiraali. Kuvion ytimessa on vahvempi, punainen piste (kaiken
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keskelld), jonka ymparilla kiertd& punainen ohut viiva. Tulkitsen tdméan olevan energiaa,

joka nousee ylos vahvasta keskuksesta. (Khalsa, haastattelu 13.3.2015.)

Paivi Jarvinen

Keskusta
2. Kehon keskella oleva alue. Minuuden keskus. Kokonaisvaltainen ajatus: kes-

kusta on keskilinjalla ja sen kautta paasee kaikkialle. (Jarvinen, haastattelu
18.3.2015.)

Kuvio 9. 3. Keskusta (Jarvinen, haastattelu 18.3.2015).

Paivi Jarvisen haastattelussa keskustaa etsittiin harjoitusten kautta. Keskusta hahmottui
minulle kokemuksellisena, keskittyneena olotilana: rentoutena, lasnéolona, juurtumisena
seka positiivisena asenteena. Jarvisen nakemys keskustasta on véarikas ja myoskin spi-
raalimainen. Jarvisella oli muista poikkeavia tapoja keskustan harjoittamisessa. Han oli
ainoa, joka mainitsi harjoittavansa keskustaa kauneudella, esimerkiksi ulkoilemalla luon-
nossa. Keskustan paikantaminen kehon keskelta auttaa tuntemaan asiat puhtaampina
ja selkedmpina. Keskusta on "mahtipaikka.” (Jarvinen, haastattelu 18.3.2015.)
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4.4 Toistuvat teemat

Olen luokitellut haastatteluissa toistuvat teemat neljgén osaan (kuvio 10), joiden avulla
pohdin keskustan/keskuksen ilmenemista esiintyjan tydssa. Kaytan esimerkkeind haas-
tateltavien lainauksia. Pohdin toistuvia teemoja lasnéoloa, rentoutta, juuria ja hengitysta

myds omien esiintymiskokemuksieni valossa.

Esiintyjan

keskusta

Kuvio 10. Toistuvat teemat: l&sné&olo, rentous, juuret ja hengitys (Karkkainen 2015).

Lasnaolo

Keskustan kayttaminen liittyy lasnéoloon (Jérvinen, haastattelu 18.3.2015).

Keskittamalla oma ajatus keskustaan auttaa esiintymisjannityksen poistamisessa.
Jos sé jostain syysté suljet ittes, sua jannittaa niin paljon ja sa oot tollasessa hor-
jutettavuus-tilassa, etta “en ma kestd, en ma kesta, en ma kestad” ja tulee fyysisia
oireita, kuten ettad aani kulje tai vapisuttaa, niin jotta séa voit menna sinne naytta-
modlle, niin sillon se oma risteysasema pitaa palauttaa sinne paikoilleen. (Jarvinen,
haastattelu 18.3.2015.)

Mik& on lasnéolevan esiintyjan vastakohta? Se on esimerkiksi esiintyja, joka on poissa-
oleva, eli jossain muualla. Sellaisissa tilanteissa esiintyja on mielen tasolla keskittynyt
johonkin muuhun asiaan kuin siihen, mihin olisi térkeinta kullakin hetkella keskittya.
Esiintyja miettii mennytta tai tulevaa, tai sitten itsedén ja omaa toimintaansa enemman
kuin vastanayttelijaa. Nain sita tulee sulkeneeksi pois ulkomaailman, sen mitd ymparis-

tossé tapahtuu ja mitd impulsseja tilassa ja ihmisten valilla on.
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Joskus keskus on kateissa. Naita tilanteita, jolloin olen esiintyessani ollut lasnaolevan
esiintyjan vastakohta, eli poissaoleva on historiassani monia: olen ollut epavarma, erit-
tain jannittynyt, peloissani tai umpikujassa. En ole pystynyt olemaan l&sn&, minulla ei ole
ollut omaa voimaa, en ole seisonut omilla jaloillani niin fyysisesti kuin henkisestikaan.
Naihin hetkiin liittyy sulkeutumisen kokemus, seka tasapainon menettamisen tunne. Met-
sdlintu Pahkin kuvasi haastattelussaan tilannetta, jossa hdn on huomannut olevansa

pois omasta keskustasta:

Ma oon séaikahtany, peloissani tai hapeén. Ja sillon mé yhtékkia havahdun siihen,
ettd ma en seiso suorassa tai ettd mé en seiso molemmilla jaloilla, vaan méa oon
jotenkin jaloiltani pois ja se optimaalinen linja: jalkapohjat-lantio-p&&, on mennyt
epéatasapainoon. (Pahkin, haastattelu 2.3.2015.)

Lasnaoloa ja keskittymiskykyé hairitsevat tilanteissa keskusta/keskus voi auttaa. Paivi
Jarvinen vertasi haastattelussa keskustaa rautatieristeysasemaan, jossa useat junarai-

teet yhdistyvat:

Kun se keskusta on sellainen oman itsen, voiman ja minuuden keskus, niin silloin
kun jannittda tai on vaikeaa, niin silloin mun kannattaa etsia se, koska se auttaa
mua siiné tilanteessa tuntemaan asiat puhtaampina tai tietdm&an ne paremmin.
Niin ajatuksena se, etta elamén energia, maan energia, ilman ja universumin ener-
gia tuodaan sinne risteysasemalle, annetaan niiden kaikkien tulla tdahan (nayttaa
kasilla keskustan aluetta). (Jarvinen, haastattelu 18.3.2015.)

Mielestani tama ajatus on mahtava. Tilanteissa, joissa lasnaolo ja keskittymiskyky ovat
esimerkiksi jannityksen takia hairiintyneet, ajatus asioiden ja energian kerdamisesté kes-
kustaan voi auttaa vakauttamaan ja vahvistamaan omaa tilaa. Se, mihin keskittyy, vah-
vistuu. Kun olen omassa tyéssani kamppaillut epavarmuus-tiloissa tai jannitys on vienyt
minut pois omilta jaloiltani, niin muutama syva hengitys ja ajatus vatsaan ovat rauhoitta-
neet. Jokainen on oman instrumenttinsa hallitsija, joten omalla mielella on suuri valta.
Voimme itse valita sen, mihin keskitymme. Tarvitsemme siis hyvid apukeinoja, joita

voimme tietoisesti kayttaa.

Lasnaolo nayttamalla tarkoittaa minulle auki olemisen tilaa kussakin hetkessa. Kun olen
l&sna, niin aistini ovat auki ja ne aistivat niin siséista kuin ulkoistakin maailmaa. En mieti
turhia. Valilla tuntuu, etta mikali tahdon olla lasnd, minun taytyy tietoisesti ajatella va-
hemman, jopa tyhmentda itsedni. Taipumukseni on jatkuva tilanteiden ylianalysoimi-
nen, ja mikali toistan tallaista ajattelukaavaa nayttamalla, tilanteet lipuvat ohitseni, enka
ehdi reagoida niihin. Vahenté&kseni ylenpalttista analysointia lavalla olen soveltanut
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mielikuvaa aistit auki olevasta elaimesta, useimmiten koirasta tai kissasta, joka reagoi
salamannopeasti tilanteisiin. Saan tastd mielikuvasta elaimellista energiaa, olen enem-
man hereilld ja auki itseni ulkopuolisille tilanteille. Eldin-mielikuvaa kayttdesséni olen
huomannut aistien kultivoimisen ja herattelyn vaikuttavan positiivisesti oman sisétilan ja
siséisen avaruuden hahmottamiseen. Samalla kun olen reagoiva ja ulospain suuntautu-

nut, olen herkempi omille tunteille ja kehollisille aistimuksille.

Lasnaolo lavalla tarkoittaa minulle myds rehellisyyttd. Rehellisyydella viittaan asentee-
seen, joka auttaa tiedostamaan kunkin hetken sellaisena kuin se on. Rehellisyys het-
kessa karsii pois turhan ja taas auttaa kiteyttdmaan olennaisen - mika on nyt tarkeaa?
Rehellisyys my6s suhteessa itseen on olennaista: Mita tunnen nyt? Miten tuo ihminen

vaikuttaa minuun? Mita haluan sanoa?

The relationship that you have, and that you're facing the person that you're talking
to, is what the center does. Like I'm here and you're there, and so we can connect.
But if I'm not here, like if | don’t have center and I'm thinking about something else,
then it's lost. (Takeda, haastattelu 9.3.2015.)

Ajattelen, ettd ollessani lasna, auki ja rehellinen voin 16ytdd kunkin hetken keskuksen.
Se tarkoittaa sita olennaista tai tarkeda asiaa, joka ikaan kuin kiteytyy, tiivistyy ja tulee
nakyvaksi. Ensin se on minussa, minun keskukseni muodossa. Olen siind. Hengitan.
Sitten on kontakti vastanayttelijan kanssa, jolloin hdnen keskuksensa on vastakkain
omani kanssa. Seuraa tilanne, jossa minun ja toisen valiin ja ymparille muodostuu uusi
tilanne, uusi keskus. Naen ndma keskukset valkoisina palloina, jotka syntyvat ja kuolevat
tilassa. Asettuen ihmisen kehon keskipisteen kohdalle ne laajenevat koskettamaan toista

ihmista.
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Kuvio 11. Yhteinen keskus 16ytyy (Karkkainen, tyépaivakirja 2015).

Kun kohtaan karismaattisen esiintyjan, hanen keskuksensa valoisuus tekee minuun vai-
kutuksen, ei niinkdan tekninen taituruus. Esiintyjan valoisuus ja valovoima ovat hanen
siséltdan kumpuavia sateitd, nakymatonta voimaa. lhan kuin hanen kehonsa keskipiste
ampuisi nuolia kilometrien paadhan. Tama voima valaisee minut syvalla tasolla, jota on

hankala pukea sanoiksi.

Rentous

Rentous on esiintyjan kehomielen tarkeimpia ominaisuuksia. Jos esiintyja on jannittynyt
ja kired, asiat eivat liiku. Liian jannittynyt esiintyja on kuin &arimmilleen pingotettu kitaran
kieli, joka ei soi kauniisti, vaan katkeaa helposti. Liian rento esiintyja taas on flegmaatti-
nen, l0ysé ja energiaton. Ideaalissa tilanteessa esiintyjan keho on rento, mutta aktiivinen.
Vartalon lihakset ja tuki toimivat ergonomisesti ja optimaalisesti siten, ettéd tarpeetto-

missa paikoissa ei synny jannityksid. Keho on virtaavassa tilassa.

Jos turhiin paikkoihin kertyy jannityksia ja puristuksia, ne kuormittuvat ja kipeytyvat. Kipu
on usein merkki siita, etta tekee jotain liikaa. Adnenkaytossa tama on tullut nakyvaksi
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omalla kohdallani &&nen kaheytymisena ja kurkun kipeytymisenda. Olen jannittanyt liikaa
ylakehoani, kun en ole osannut hyddyntaa alakehoni kapasiteettia ja tukea.

Rentoutta voi ruokkia kehoon keskittyvilla harjoitteilla seka mielikuvilla. Jarvisen haastat-
telussa keskustan paikkaa etsittiin harjoituksen avulla, minka aikana rentoutta kehotettiin

hakemaan useasti:

Otatkin rennon ajatuksen. Sulla on polvet vahan auki, lantio on rento ja kadet on
rennot. Katse on eteenpéin: tdma on elamani ja minun paikkani. Ja sitten voit aja-
tella, ettd paino menee alas, energia virtaa yl6s ja hengitys tekee sinusta kolmi-
ulotteisen. (Jarvinen, haastattelu 18.3.2015.)

Pohdimme Jarvisen kanssa seuraavaksi jayké&n ja rennon eroa. Han pyysi minua jannit-
tamaan kehoni: kiristamaan sormet nyrkkiin, puremaan hampaita yhteen ja lukitsemaan
polvet ja vield ajattelemaan, etta “Selvidn tasta vaikka mika tulisi!” Sitten Jarvinen tyonsi
minut kumoon kevyesti tondisemalla. Mutta kun otin rentouden ajatuksen koko kehooni,
hengitin, laskin painon alas ja olin haastateltavan ohjeiden mukaisesti “kahdensuuntai-
sen virran keskelld”, ei samanlainen tonaisy saanut minua laisinkaan kumoon. Rentoa

on vaikeampi horjuttaa.

Koska esiintyminen on kehollista toimintaa, joka vaatii voimaa ja tilanteen maarittdman
maaran jannitetta, on jokaisen esiintyjan oma haaste l6ytaa tarpeellinen voima. Olen
huomannut, etta liiallinen puristaminen vatsalihaksissa saattaa salvata hengityksen, jol-
loin pallea ei paéase liikkumaan vapaasti. Juurilukkoakin voi puristaa liilkaa. Lantionpohjan
lihaksiin tutustuminen opettaa tiedostamaan lihakset, minké jalkeen voi etsia sen jannit-

tdmisen asteen, joka on tarpeellinen.

Koulussa meille sanottiin, ettd “keskusta lujana”... niin méa olin sitten varmuuden
vuoksi kokonaan umpi-jaykkana (Jarvinen, haastattelu 18.3.2015).

Jotkut opettajat opettavat niin, etta puristetaan (juurilukkoa) hullunkiilto silmissa
(Pahkin, haastattelu 2.3.2015).

Rentous asenteena ja suhtautumisena on mielestani erittdin olennaista. Se tarkoittaa
minulle olemisen tilaa, jossa ei tarvitse yrittaa liilkaa. Liiallista yrittamista kutsutaan usein
puskemiseksi. Puskeva esiintyja on sellainen, joka ei malta olla tekematta koko ajan va-
han yli tarvittavan maaran. Rentous asenteena auttaa minua oivaltamaan, etté kaikki
tarvitsemani on jo tdssa, minun lahellani ja minun ymparillani. Tamankin ajattelen tapah-
tuvan keskustani kautta. Hengitan sisaan, jolloin tunnen vatsani laajenevan. Tuntemus

kehoni laajenevasta liikkeesta ankkuroi minut tdhan hetkeen ja tilaan, ja automaattisesti
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mieleni lakkaa pyrkimasta jonnekin kauemmas. Hengitan ulos ja kehoni rentoutuu ja rau-
hoittuu. Katseeni palaa havaitsemaan ne asiat, jotka todellisuudessa ymparillani ovat

nahtavissa. Silloin mielessani juoksevista mielikuvista ja visioista tulee toissijaisia.

Kristin Linklaterin mukaan parhaat nayttelijat, muusikot, tanssijat ja laulajat ovat esiinty-
essaan rentoja. Kun kehossa ei ole turhia jannitteita, ovat lihakset valmiita vastaanotta-
maan tarvittavat impulssit toiminnan suorittamiseksi tarvittavalla intensiteetilld. Kun toi-
minto on suoritettu, lihakset palautuvat ja valmistautuvat uuteen haasteeseen. (Linklater
2006, 39.) Rentous mahdollistaa virtaavuuden niin tilanteissa kuin esiintyjan kehomie-
lessa. Asiat tulevat ja menevat. Tunteet saavat syttya ja kadota. Tunteet virtaavat joka
tapauksessa, mutta rentous laht6kohtana auttaa niitéa likkumaan paremmin. Esimerkiksi
kovan esiintymisjannityksen hetkilla olen kokenut olevani lukossa. Silloin mikaan ei ole
tuntunut liikkuvan mihinkaan, koska péaallimmainen tunnetila on ottanut minusta vallan,
eikd muulle ole ollut sijaa. Rento asenne sallii myds joustavuuden. Rentoa kehoa on
myds helpompi muovata haluamaansa suuntaan, silld joustava materiaali taipuu erilai-
siin suorituksiin. Tahan ajatukseen nojasi puolalaisen teatteriguru Jerzy Grotowskin ta-

voite kehittdd nayttelijan kehon plastisuutta joogan avulla (Daly, 2004).

Juuret

Ajattelen kehon alatilan olevan rintakehan alapuolella oleva alue. Kutsun sita alatilaksi.
Erottamalla yla- ja alatilan tdssa kohtaa kdannan fokuksen kehon alaosan potentiaaliin.
Pohdin seuraavaksi esiintyjan kehon alatilan merkitysta ja alatilan aktivaation suhdetta

painovoimaan, juurtumiseen ja maadoittumiseen.

Tukevasti kahdella jalalla seisova esiintyjd on vaikuttava. Hanella on kontakti lattiaan,
koska héan luottaa siihen, etta maa kantaa. Olemme koko ajan ainakin kahden suunnan
keskiossa. Painovoima vetaa jatkuvasti alas ja samalla pyrimme ylospain pysyaksemme
pystyssa. Kehomme tekee jatkuvasti pienia tasapainottavia liikkeita tata yllapitadkseen.
Tasapainoa voi yllapitdd yksinkertaisimmillaan kahdella jalalla seisoessa. Harvoin sité
kuitenkaan lavalla pelk&staan seisoo, joten tasapainoa ja painopistettd saa hakea jatku-

vasti.

Oman painopisteen tiedostaminen voi auttaa esiintyjaa sailyttamaan tasapainon ja loy-

tamaan voimaa lattiasta. Opiskelin Teatterikorkeakoulun kurssilla Suzuki-metodia Yuko
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Takedan johdolla kesakuussa 2014. Takeda teki havainnon, ettd puhuessani ja liikkues-
sani jannitan rintakehaani tarpeettoman paljon. Han neuvoi minua olemaan enemman
kontaktissa lattian kanssa ja tiedostamaan painopisteen kehossani. (Karkkainen,

tyopaivékirja 2014.) Haastattelussa Takeda jatkoi:

Center of gravity is like where the gravity pulls. It's really hard to explain, because
it's like the basic definition of everything. So when you stand on the stage the cen-
ter of gravity falls right here (osoittaa napaansa) and so that's why teachers often
say “center center center” because that is where the gravity pulls you down. -- So
when you can locate your center of gravity, your body is connected to the center
of the earth. So you get deeper and you get bigger and that’s a really crucial sen-
sation that you are not just a physical body standing on a stage, you actually have
a much deeper connection. (Takeda, haastattelu 9.3.2015.)

Takeda siis tarkoittaa, ettd oman painopisteen tunnistaminen yhdistaa esiintyjan kehon
lattiaan. Tata kautta esiintyjasta tuleva vaikutelma on syvempi ja isompi. Kun esiintyja
ottaa kontaktin lattiaan, hanen on myds helpompi saada sieltd voimaa. Keskustan voima
aktivoituu helpommin, kun alatila on kaytdssa. (Takeda, haastattelu 9.3.2015.) Miten sit-
ten aktivoida tuo tila? Metsalintu Pahkin kertoi, ettd lantion asentoja on vaikea tunnistaa
ja aktivoida jo siitakin syysta, etté aivojen neuromuskulaariset alueet ovat suurimmillaan
kehon &éripaissa ja ulkoraajoissa ja heikoimmillaan keskustan alueella. Aivoissa on siis
vahemman tilaa kasitella lantion asentoja ja liiketta. On siis helpompaa soittaa pianoa
sormilla, koska aivot ovat orientoituneet antamaan erilaisia liikkeellisia kéaskyja ulkoraa-
joihin. (Pahkin, haastattelu 2.3.215.)

Taiji-opettaja Tarmo Hakkaraisen mukaan keskustan, lantion ja alaselan alue on usein
jaykka ja liikkumaton. Sen aukaisuun, vahvistamiseen ja liikkeisiin yhdistamiseen kuluu
siksi paljon aikaa. Esimerkiksi taijin muodon voi oppia nopeasti, mutta keskustan voiman
yhdistaminen liikkeeseen ja energian voiman kehittdminen ovat pidempia prosesseja.
(Hakkarainen 2014, 98.)

Yksi keino on mielikuva juurista. Juuret ja maadoittuminen toistuivat haastatteluissa use-
asti. Usein juurtumisen mielikuvaa kaytettdessa annetaan oman painon menna alas ja
visualisoidaan omasta hantéluusta juuret maan ytimeen. Hakkaraisen mukaan juurtumi-
sessa on tarkoitus seisté jalkojen paalla rennosti, saada kehon painopiste laskeutumaan
alaspéin ja tuntea maa jalkojen alla. Seuraavaksi luodaan mielikuva siita, etta jalkapohjat
uppoavat lempedsti pehmeédan hiekkaan, tai miten jaloista lahtevat juuret syvalle maan
sisdéan. Juurtumista voi harjoitella myo6s kavellessa. Silloin tunnustellaan jalkapohjan rul-

laavaa liiketta ja aistitaan kehoa ylhaalta alas. Joka askelluksella upotaan hivenen, kuin
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mudassa kavellessa. Pikku hiljaa tunnetaan, kuinka voima ja energia nousevat maasta
takaisin ylos. (Hakkarainen 2014, 90.)

Kuvio 12. Juuret (Kérkkainen, tydpaivakirja 2015.)

Hakkaraisen mukaan on tarke&a vahvistaa juurtumisen tunnetta ennen keskustaan ke-
raantymista. Juurtuminen rauhoittaa aktiivista mieltd, minka jalkeen on helpompaa kes-
kittda energia oman keskustan alueelle. (Hakkarainen 2014, 95.)

Jos ajatellaan keskustan voimaa, joka lahtee lantionpohjan lihaksista ja syvista vatsali-
haksista, on keskustan alue se kohta kehossa, joka vastustaa alaspéin menemista. Kes-
kustan alueelta kurotumme ylospain ja tydnnamme itseamme kohti taivasta, jotta maan
vetovoima ei imaisisi meita alas lattiaan tai jotta asentomme olisi ryhdikas. Saman tyon-
non voi hakea myos jalkapohjista ja lattiasta. Miksi hakea energiaa jostain kauempaa,
jos sen voi saada lattiasta?

Hengitys
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Kuvio 13. "Hengitys tekee meista kolmiulotteisia” (Karkkainen, tyopaivakirja 2015).

Hengittdminen liittyy olennaisesti keskustan/keskuksen kayttamiseen esiintyjan tyossa.
Tama tuli esiin myds haastatteluissa, silla jokaisessa haastattelussa hengityksen merki-
tys korostui. Paivi Jarvinen muistutti siita, ettd hengittdminen tekee meista kolmiulottei-
sia. Puhuessaan kolmiulotteisuudesta Jarvinen viittaa nimenomaan palleahengitykseen,
jossa vatsan ja selan alueet laajenevat sisdanhengityksen aikana jokaiseen ilmansuun-

taan. Hengitys on esiintyjan tuki:

Tuki tarkoittaa kahden virran ja hengityksen olemassaoloa (Jarvinen, haastattelu
18.3.2015).

Jos méa otan esimerkiksi laulajat, niin pintahengitys tai ylaosa-hengitys ei johda kauhean
pitkélle, vaan silloin pitaa kayttaa palleahengitysta (Jarvinen, haastattelu 18.3.2015).

Inderjit Kaur Khalsa kertoi haastattelussa kokemuksestaan tydstaa roolihenkiloé hengi-

tyksen kautta:

Roolihenkild syntyi aika paljon siitd, etta miten roolihenkilé hengittda. Keskus on
aina tekemisissé hengityksen kanssa. Eli jos on todella voimakas ja vahva henkilg,
niin silla on jAmakka ja syva hengitys. Se hengitys menee todella sinne keskuk-
seen asti. Jos taas esitat véhan arempaa tai pelokasta henkild, niin hengitys ta-
pahtuu ylakeuhkoissa. (Khalsa, haastattelu 13.3.2015.)
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Hengitys on elaman ja kaikkien toimintojen perusedellytys. Hengityksen tietoinen saately
mahdollistaa erilaisten kehollisten olotilojen vaihtuvuuden. Kundaliinijoogatraditiossa
painotetaan kehomielen ja hengityksen vélista yhteytta. Vaitetdan, ettd kehomielen hal-
linta l&htee hengityksen hallinnan opettelusta. TAma jooginen ajattelutapa on mielestéani
erinomainen myds esiintyjan tyota ajatellen. Hengittdminen tapahtuu kehomme keski-

osassa ja hengityksen kautta olemme virtaavassa yhteydessa ulkomaailmaan.

Hengitys itsessaan voi olla erdanlainen keskus. Pahkin viittasi italialaiseen astangajoogi
Lino Mieleen, joka on todennut, ettéa joogaaminenkin on loppujen lopuksi vain hengitta-
mistd. Talla han viittaa ujjayi-hengitykseen (ks. esim. Tukiainen 2005), joka on oikein
suunnattua ja jonka yhteydessa juurilukko on aktivoituna. Mielen mukaan silla ei ole mer-
kitysta, kuinka pitkalle venyy erilaisissa asanoissa. Asanat ovat vain taivuttelua ja erilai-
sia haasteita. Tarkeintd on kuitenkin oikeanlainen hengittdminen ja keskustan voima
hengityksen kautta. Silloin hengittdminen on harjoituksen ja kehon keskus. Pahkin kertoi,
ettd mikali hén ei ole joogannut pitkdan aikaan, han huomaa vaikutukset hengityskapa-
siteetin vahenemisend, eika niinkaan keskustan voiman vdhenemisena. Pahkin arveli,
ettd vaikka joogatessa han ei varsinaisesti hengasty, kuten pitkan pyoralenkin aikana,
tekee jooga jotain erityista hengityskapasiteetille keuhkojen tilavuuksissa. Pahkinin mu-
kaan juurilukko ja ujjayi-hengitys venyttavat sisaltd kasin kylkikaaren pienia lihaksia.
(Pahkin, haastattelu 2.3.2015.)

Hengitys on oiva apukeino sellaisissa tilanteissa, joissa esiintyja on poissa omasta kes-
kustasta/keskuksestaan. Jokainen haastateltava mainitsi kayttdvansa hengitysta apu-
keinona, kun jokin hairitsee keskittymista tai tasapainoa. Kysymykseen miten palaat kes-

kustaan vastaus oli:

Hengittamalla, hengittamalla, hengittdmalla, hengittdmalla (Pahkin, haastattelu
2.3.2015).

Kasittelen siséisia ja ulkoisia hairidtekijoita tarkemmin luvussa Yhteiset kokemukset.
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4.5 Yhteiset kokemukset

Perusedellytys

Kadoksissa Loytynyt

Kuvio 14. Yhteiset kokemukset.

Perusedellytys

Keskustasta lahtee kaikki. Pitdé olla vahva keskusta, jotta voi rakentaa mitédén tanssitekniikkaa
(Pahkin, haastattelu 2.3.2015).

Ihan alyttdbman tarkeata on se, ettad ihminen tunnistaa kehossaan oman keskustansa (Pahkin,
haastattelu 2.3.2015).

Se on olennainen ja sit se on myos perusedellytys aika monelle asialle... esimerkiksi tasapainolle
(Jarvinen, haastattelu 18.3.2015).

Se on tarkeda, silla kaikki mitd me teemme, kaikki toimintomme - puhe, aéni ja laulu - l1&htevét ja
saavat voiman keskuksesta (Khalsa, haastattelu 13.3.2015).

Lainauksissa nakyvat Pahkinin, Jarvisen ja Khalsan mielipiteet keskustan ja keskuksen
tarkeydestéa. He kuvailivat sen olevan perusedellytys esiintyjan voiman ja lasnéolon var-
mistamiseksi. Kysyessani, miettivatkd he keskustaa/keskusta itse esiintymistilanteissa,
oli vastaus usein kielteinen. Keskusta/keskustan harjoittaminen koettiin tapahtuvan ni-
menomaan esiintymistilannetta edeltavissé hetkissa — harjoitustilanteissa tai oman ke-
homielen harjoittamisessa. Varsinaisen esiintymisen hetkilla keskus/keskusta koettiin
olevan automaattisesti lasna, mutta sitd ei sovi jadda endd miettimaan. Esiintyessa on

tarkeampaa olla kontaktissa yleisd6n tai vastanayttelijaan.

Takedan mukaan center on perusedellytys sille, etta esitys on katsojan mielesta ymmar-

rettava. Vahva center edesauttaa taiteilijaa tekemaan kirkkaan ja selkean kuvan siita,
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mitd han yrittdd sanoa teoksellaan. Nayttelijdn kontekstissa tama tarkoittaa sitd, etta
nayttelijin preesens ja toiminta lavalla valittyvét katsojalle. Jos nayttelija esimerkiksi liik-
kuu liikkaa, tai on puheessaan tarkoituksettoman epaselva, ei toiminta ole tarkkaa, eika
tarkoituksenmukaista. Mikali nayttelija jaa likaa oman p&&nsa vangiksi ja miettii vain
omaa suoritustaan, han saattaa unohtaa tarkedmman osapuolen: yleisén. Centerin miet-
timinen, tunnistaminen ja kayttaminen ovat siis tarkeita seikkoja, mutta jossakin kohtaa

ne saavat jadda harjoitussalin pohdinnoiksi. (Takeda, haastattelu 9.3.2015.)

Kadoksissa oleminen ja lIéytyminen

Vaikka kysymyslistassani ei ollut kadottamisen ja I6ytymisen aiheesta varsinaista kysy-
myst&, niin kuitenkin jokaisessa haastattelussa keskuksen/keskustan kadoksissa tai hu-
kassa olemisen aihe nousi pinnalle. Haastateltavat kertoivat olleensa tilanteissa, jotka
vievat pois keskuksesta/keskustasta. He puhuivat poissa tolaltaan olemisesta, kriiseista
tai tunnetilojen muutoksista, jolloin oma voima ja tasapaino eivat olleet lasna. Olen lis-
tannut alla olevaan kaavioon ne sisdiset ja ulkoiset hairidtekijat, jotka ovat tuottaneet
haastateltaville kokemuksen keskuksen/keskuksen kadottamisesta (kuvio 15). Olen ja-
kanut tekijat tunnetiloihin, kehollisiin olotiloihin, suhtautumiseen ja asenteeseen seka ti-

lanteisiin:
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TUNNETILAT KEHOLLISET SUHTAUTUMINEN JA

OLOTILAT ASENNE TILANTEET

* pelko
* hapea
« saikahtaminen

« toisten ihmisten
miellyttaminen * hankalat

e 0oman arvon paikat
W * kriisitilanteet

* nakokulman o
puuttuminen * esitysta

« suorittaminen edeltavat

« keskittyminen hetket
pinnallisiin tai
epdaolennaisiin asioihin

* kehon jaykkyys
* optimaalisesta kehon

* epavarmuus linjasta pois joutuminen
* hysteria « pinnallinen hengitys
* "poissa tolaltaan” «tasapainon

oleminen menettaminen
* jannittdminen * seisominen ei-
ryhdikkaassa
asennossa

Kuvio 15. Tekijat, jotka vievat pois keskuksesta/keskustasta (Karkkainen 2015).

Haastateltavat kertoivat keskuksen/keskustan kadottamiseen liittyvistd kokemuksista,
jotka liittyivat usein tunnetilavaihteluihin ja haastateltavien kuvailemiin "hankaliin paikkoi-
hin.” Tama liittyy olennaisesti esiintymiseen, silla esiintymiseen liittyva jannittaminen ja
epavarmuuden tunteet ovat monen taiteilijan taakkoja. Jannittdmisen hetkilla usein mi-
nustakin tuntuu, etté olen "poissa tolaltani”, eli poissa omasta keskuksestani.

Toinen keskuksen/keskustan paikallistamiseen liittyva vaikeus on johtunut terminologian
epamaaraisyydesta. Keskustan/keskuksen kasitetta ei ole heillekdéan avattu, minka takia
sitd on ollut vaikea I6ytaa. Jokainen haastateltava kuvasi hdmmennyksen tunnetta, joka
liittyi keskustan alueen l6ytamiseen. Pahkin kuvaa kouluaikojensa kamppailua keskus-

tan etsimisen kanssa:

Koska se oli siihen asti mulle ollut tays myytti... ma ehka tiesin liikaa... etta tarkoi-
tetaanko silla pyramidalis-lihasta, poikittaista vatsalihasta, tarkoitetaanko sillg, etté
iliopsoas on voimakkaasti koukistuneessa tilassa. (Pahkin, haastattelu 2.3.2015.)
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Inderjit Kaur Khalsa kertoi opiskeluajastaan Teatterikorkeakoulussa ja keskuksen hukuk-
sissa olemisesta. Tassé Khalsa viittaa keskuksellaan mystisen fysiologian kolmanteen
chakraan eli napakeskukseen, josta joogatradition mukaan kaikki fyysiset toiminnot saa-

vat voimansa:

Nayttelijantydsséani keskus oli hukassa. Jos joku olisi kouluaikana opettanut minua
nayttelemaan keskuksesta késin, niin olisin ehka jatkanut nayttelemisté - kun olisin
ymmartanyt sen, mista nayttelemisessd on kysymys. (Khalsa, haastattelu
13.3.2015.)

Loytymisen kokemuksia haastateltavat kuvasivat kukin omalla tavallaan. Takeda osasi
jopa arvostaa sitd. Hanen mielestddn hukassa olemisen kokemus on tarkea. Jokainen
meista on valilla elamassaan tuuliajolla tai jollakin tavalla sekaisin, jolloin center, oman
toiminnan tarkentamisen kyky on samea tai epaselva. Takedan mukaan juuri tAma maa-
rittdd meidat ihmisina: tapa, jolla kampeamme takaisin jaloillemme, kun vaikeudet ovat
heittAneet meidat nurin. Tama tarve I0ytda oma suunta ja nakokulma niin taiteilijuudessa
kuin elamassa on terve prosessi. (Takeda, haastattelu 9.3.2015.) Jokaiselle oli merkitta-
vaa se, etta on ymmartanyt ja loytanyt keskuksen/keskustan silla tavalla, jolla itse sen

kokee.

Sen jalkeen ma oon vaan ollu hirveen ilahtunu siitd, kun ma Iéysin sen 29-vuoti-
aana, koska se oli siihen asti mulle ollu taysi myytti.. Et mé& tiedan, miten ma ym-
marran sen. (Pahkin, haastattelu 2.3.2015.)

Olisi todella kiva kokeilla nayttelemistéa nyt kaiken timéan ymmarryksen jalkeen. Nyt
kun olen tullut tietoiseksi chakroista ja erityisesti keskuksesta. (Khalsa, haastattelu
13.3.2015.)

Harjoitukset ja ohjeet keskustan/keskuksen Ioytamiseksi

Pyysin jokaista haastateltavaa antamaan minulle neuvoja oman keskuksen/keskustan
l[6ytamiseksi, mikali se olisi hukassa. Sain paljon harjoituksia keskuksen/keskustan pai-

kallistamiseksi. Olen koonnut harjoitukset alle:



45

Fyysiset harjoitukset: Keholliset ohjeet:
— vatsalihasten harjoittaminen — jalkapohjat tukevasti lattiassa
— selkalihasten harjoittaminen — kehon paino alas
— pitk&, syva hengitys — rentous ja aukinaisuus nivelissa, pol-
— joogaharjoitukset vissa ja lantiossa
— juurilukko — syva hengitys, joka tekee kehosta kol-
- venytykset ja jumppaaminen (lanti- miulotteisen
onpohjan lihakset, vatsalihakset, — lantionpohjan lihakset tietoisesti lasn&
iliopsoas-lihas, Sl-nivel) — kun kehon paino on laskettu alas, hae-
— peraaukon vetaminen sisaan taan voimaal/iloa/rakkautta (mita kulla-
-~ kannat yhteen kin hetkelld tarvitsee) maan ytimesta ja
— tuijottaminen yhteen pisteeseen annetaan sen kulkeutua kehoa pltkln

yl6s ja sen jalkeen ulos
— kahdensuuntaisen virran keskiossa
keskusta I6ytyy kehon keskelta

Tilanteen kartoittaminen: Asenne:
— suunnan miettiminen ja valitsemi- — rentous
nen — avarakatseisuus
— tekemisen syyn ymmartaminen — aktiivisuus
— vastaus kysymykseen miksi teen, — uskominen omiin voimiin ja uskallus
niin kuin teen? seista omilla jaloilla

— olemassaolon rakkaus

— rauhallisuus, seesteisyys
— turvallisuus

— voiman tunne

— hyvaksyminen

Taulukko 1.  Ohjeet keskuksen/keskustan l6ytamiseen (Kérkkainen 2015).

4.6 Ruumiillinen keskusta ja minuuden keskus

Haastatteluaineiston analysoimisen lopuksi olen jakanut materiaalin kahteen luokkaan:
1. ruumiilliseen keskustaan seka 2. minuuden keskukseen. Jaottelun tekeminen perus-
tuu Deyn kolmivaiheisen analyysimallin kolmanteen vaiheeseen, yhdistelyyn. Kahden
kokonaisuuden muodostamisen lopputulos ei ole dogmaattinen. Ruumiillisen keskustan
ja minuuden keskuksen sisallot vaikuttavat ja liudentuvat toisiinsa, ovat jopa paallekkai-
sid. Kuten aikaisemmin olen todennut, keho ja mieli muodostavat kokonaisuuden. Jaot-
telun tekemisen perusteena on pienempien osa-alueiden lahempi tarkastelu. Yksityis-
kohtien erotteleminen kahden kokonaisuuden alla on mahdollistanut erilaiset harjoitus-
menetelmat, joita kaytin tutkivassa tydpajassa. Esimerkiksi ruumiillisen keskustan har-

joittamisen fokus on ruumiin ja sen anatomisten aspektien harjoittaminen ja vahvistami-
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nen keskittyen kehon keskustan alueelle. Minuuden keskus -otsikko pitéé siséllaén har-
joituksia, jotka keskittyvat esiintyjan tietoisen lasnédolon, miné-kuvan ja siséisen tilan tie-

dostamiseen ja vahvistamiseen.

Ruumiillinen keskusta

"Hyvin toimiva, hallittu keho toteuttaa virheettdmasti niin refleksien ohjaamia kuin tah-
donalaisia liikkeitdkin” (Ahonen 2007, 17).

Ruumiillinen keskusta tarkoittaa niitd kehon aspekteja, jotka liittyvat esiintyjan toimin-
nassa keskustan voiman aktivoimiseen lihasten, luiden, nivelten ja hengityksen tasolla.
Kehon keskustan alueella vaikuttavat tarkeéat tekijat lonkankoukistajalihas seké nivel-ta-
son Sl-nivel, mutta tutkimuksen koon puitteissa jatan ne tassa tyossa huomiotta. (Ks.

esim. Ahonen 2007.) Keskityn lihaksiin ja hengitykseen.

Esiintyja vie lavalla koko kapasiteettinsa. Esiintyminen on kehollista toimintaa, joka vaatii
tilanteesta riippuen vaihtelevia maaria energiaa, kestavyytta, motoriikkaa ja hahmotta-
miskykyad. Ruumiillisen keskustan aspektien hahmottaminen on tarkeaa siksi, etta tietoi-
suus oman instrumentin ulottuvuuksista auttaa esiintyjad tekeméaéan tyénsa laadukkaam-
min ja harkitummin. Esiintyja saatelee ilmaisuaan, voimaansa ja energiaansa. Kehon
tietoinen kayttdminen on perusedellytys nayttelijantydlle. Lavalla ollessa kehon energia-
tason on oltava arkista, paivittiista energiatasoa korkeampi. Aktiivinen, reagoiva keho
on lavalla elava ja siksi kiinnostava. Eugenio Barban mukaan kehoa kéytetaan olennai-

sesti eri tavoin esiintymistilanteessa ja arkisessa kontekstissa:

The body is used in a substantially different way in daily life than in performance
situations. In the daily context, body technique is conditioned by culture, social
status, profession. But in performance, there exists a different body technique.
(Barba 1995, 15)

Barba tekee jaon paivittiseen, arkiseen ("daily”) ja yli-arkiseen ("extra-daily”) ilmaisuun,
joista esiintyja tarvitsee jalkimmaista. Yli-arkinen tarkoittaa esiintyjan tilaa, jossa hanella
on seuraavia ominaisuuksia: energiaa, elamaa, voimaa ja henkeé (alkuper. energy, life,

power, spirit) (Barba 1995, 15-16 Kinnusen mukaan).

Kun keho on jasentynyt, se pystyy optimaalisiin suorituksiin. Esiintyja voi liikkkua, tyontaa
ja vetaa parhaalla mahdollisella tavalla, mika tarkoittaa "minimi-voimaa ja maksimi-tu-
losta” (Pahkin, haastattelu 2.3.2015). Ergonominen kehonkéayttd poistaa painetta nive-

lilta, eikd aiheuta kuormitusta turhiin paikkoihin. Pitkan tyduran kannalta tarke&a on oppia
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kayttamaan kehoa taloudellisesti ja optimaalisesti. Lavalla tulee helposti haavereita ja
adrenaliini saattaa kiihdyttda esiintyjan kehomielté suorituksiin, jotka ilmenevat jalkika-

teen erilaisina vammoina.

Esittelen seuraavaksi ruumiillisen keskustan aspektit — voimatalon ja hengityksen — jotka
ovat muodostuneet itselleni kehon tarkeimmiksi osa-alueiksi, kun ajatellaan keskustaa.
Kaytan lahteend Joseph Pilateksen 1900-luvun alussa kehittaman Pilates-voimistelume-
netelman jatkeena syntynyttd MP Pilates -menetelman asiantuntija Jarmo Ahosen kirjaa

MP Power Pilates.

Ahosen mukaan vuosi 1992 oli merkittava rajapyykki kehonhallinnassa. Silloin julkaistiin
ensimmaisid fysioterapian tutkimuksia kehon keskustan kaytostd. Naissa Australian
Queenslandin yliopistossa tehdyissé tutkimuksissa osoitettiin, miten kehon syvat lihakset
toimivat ja millaisessa jarjestyksessa lihasten tulee aktivoitua, jotta selkédranka saa riitta-
vasti tukea kestéékseen siihen kohdistuvia kuormituksia. Tutkimukset tukivat Joseph Pi-
lateksen jo vuosisadan alussa esittamia vaitteitd kehon keskiosien ja keskivartalon oi-

keaoppisesta harjoittamisesta. (Ahonen 2007, 18.)

Suomalainen Pilates-asiantuntija Marja Putkisto on kaantanyt keskustan kayttéon liitty-
van kasitteen "Pilates Power House” suomeksi "voiman pesa”. Voimapesa tai -talo tar-
koittaa, etta liikkeen perustana, eli lattiana toimii lantionpohjanlihasten aktivaatio. Talon
yksi seind on syva poikittainen vatsalihas. Kahden kerroksen vinot vatsalihakset ja kes-
kella oleva suora, pinnallinen vatsalihas vahvistavat vatsapuolta ja kylkid. Voimatalon
takaseinan muodostaa selkdrangan syva tukilihas multifidus ja kattona on pallealihaksen
sateenvarjon muotoinen kupoli. Ndiden lihasten yhteistoiminta tukee lannerankaa. Pin-
nallisten vatsa- ja selkalihasten virheettn toiminta ja ndiden lihasten oikea aktivoitumis-
jarjestys riippuu aina syvempien lihasten aktivoitumisesta. Kaikki kehon raajojen liikkkeet
alkavat aina keskustan lihasten varhaisella aktivaatiolla, mik&a on oikean keskustan kay-
ton ydin. Pallean toiminta liittyy olennaisesti keskustan kayttoon, siksi hengityksen mer-

kitys keskustan kayttamisessa on tarkeéa. (Ahonen 2007, 19.)

Kasittelin hengityksen merkitysta haastateltavien kokemuksien valossa aikaisemmin lu-
vussa 4.4 Toistuvat teemat, hengitys. Hengitys on elintoimintojen perusta. Kun aivojen
hengityskeskus alkaa rekister6ida hapenpuutetta, valittyy sisd&nhengityslihaksille kasky
aktivoitua. Pallean ja rintakehan liikkeiden ansiosta rintaonteloon syntyy alipaine, ja ilma

virtaa nenan tai suun kautta keuhkoputkien lapi keuhkokudokseen. Tuore happi siirtyy
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verenkiertoon ja veren mukana kaikkialle kehoon. Pallealihas on tarkein sisd&nhengitys-
lihas ja se toimii paremmin, jos kylkiluiden valilihakset toimivat sen tukena. Mielikuva
vartalon keskiosassa jokaiseen ilmansuuntaan laajenevasta pallosta auttaa tekem&éan
hengityksesta ns. lateraalista hengitystd. Keho laajenee vatsan lisaksi myds kyljissa ja
selkéapuolella. (Ahonen 2007, 20.) Uloshengityksen avulla verenkierrosta poistuu hiilidi-
oksidi, joka on syntynyt kudoksissa soluhengityksen seurauksena. Uloshengityksen apu-
lihaksina toimivat seka suorat, vinot etta poikittaiset lihakset. Voimakkaammin hengitet-
taessa uloshengitykseen osallistuvat aktiivisesti sisemmat kylkivalilihakset, jotka vetavat

kylkiluita alaspéain ja siten pienentavat rintakehaa. (Valanne 2007, 25.)

Zen-perinteen istumisharjoituksessa keskitetaan sisédinen voima vatsan alueelle hengi-
tyksen avulla. Hara-hengityksessa keskustan ja vatsan alue tuntuu silloin "voimapai-
kalta”. Voima kerdéntyy keskustan alueelle, josta sen voi ottaa kaytt6én, kun huomio
kohdistetaan johonkin toimintaan. Aluksi haetaan tunne laajenevasta vatsan alueesta
("pallohengitys”), minka jalkeen edetdén Klemolan nimeamaan "péarynéhengitys”-har-
joitukseen. Tall6in voima nostetaan sisaénhengityksella vatsan alueelta ylos kohti paa-
lakea ja annetaan asennon ojentua. Sisddnhengityksella on kehoa ylospain kohottava
voima. Paarynahengityksessa tapahtuva ojentuminen antaa voimakkaan tuntemuksen
keskustasta ja siita, miten se liittyy keskilinjaan ja kehon pystyasentoa kannattelevaan
ytimeen. (Klemola 2013, 65-66.)

Hengittdminen tapahtuu kehomme keskiosassa, mutta virtaa kehomme kaikki osiin. Tie-
toisen hengityksen saételemisen kautta esiintyja voi muovata olotilaansa. Yksinkertai-
simmillaan se tarkoittaa pinnallisen ja nopean hengitysrytmin kiihdyttdvaa vaikutusta
seka pitkan ja rauhallisen hengityksen rauhoittavaa, viilentavaa vaikutusta. Autonominen
hermosto saatelee kaikkia elintarkeita elintoimintoja, kuten sydamen toimintaa, ruuansu-
latusta ja ruumiinlampda. Se saatelee myos hengitysta, joka kuitenkin eroaa muista toi-
minnoista siten, ettd ihminen voi sdadella sitd halutessaan. (Valanne 2007, 21.) Kon-
templatiivista kehoa kehittavissa harjoituksissa, kuten joogassa mieli kiinnitetaan tark-
kailemaan hengitysté ja liikkeet tehd&aén keskittyneesti oman hengityksen rytmissa. Sil-
loin syntyy kokemus omasta rytmista ja yhteydesta. Hengityksen ja liikkeen yhteisty6

antaa kokemuksen kotiutumisesta omaan ruumiiseen. (Valanne 2007, 23.)

Keskustan lihasten ja hengityksen liséksi ruumiillinen keskusta tarkoittaa tasapainoa
(jota kasittelin luvussa 3.1) ja ryhtida. Hyva keskustan kaytto ja toimiva hengitys lisaavat

naitd molempia, tasapainon hallintaa seka asennon ryhdikkyytta. Keskilinjan kasite liittyy
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ryhtiin. Klemolan mukaan kehon pystyasento riippuu tietoisesta suhteestamme painovoi-
maan. Voimme suhtautua siihen kahdella tavalla: voimme antaa sen vaikuttaa rakentee-
seemme joko hajottaen tai kannattaen. Keskilinjatietoisuus tarkoittaa siis sita, miten ase-
tamme keskilinjamme pystysuoraan painovoimaa vastaan. Kehon optimaalinen pysty-
suora rakenne on luonnollinen ominaisuus, joka helposti vaurioituu. (Klemola 2004, 188—
189.)

Minuuden keskus

"Ydin on seka kehon ydin, ettd itsen ydin; pinta on seka kehon pinta etta itsen pinta”
(Maitland 1995, 50 Klemolan mukaan).

Minuuden keskus tarkoittaa olemisen tilaa, josta kasin voi toimia, kokea ja ajatella sel-
keasti ja keskittyneesti. Minuuden keskus on yhta kuin oma keskus. Oman keskuksen
tiedostaminen auttaa esiintyjaa olemaan ja toimimaan suvereenisti itsestaan kasin. Oma
keskus tarkoittaa, etté uskaltaa seista kahdella jalalla: tassa mina olen. Keskus tarkoittaa
uskoa omaan itseen ja vahvuuksiin. Esiintyjalla on tietoisuus omista kyvyista, vahvuuk-
sista ja heikkouksista. Informaatio itsesta lisdé itsetuntemusta ja sité kautta myos itse-
tunto vahvistuu. Oman kapasiteetin hahmottaminen auttaa esiintyjaa tiedostamaan kun-
kin paivan tilan. Nayttelija Krista Kosonen on todennut, etta nayttelijan ulottuvuudet ovat
joka paiva erikokoiset (Karkkainen, tyopaivakirja 2014). Eldmassa tilanteet ja olotilat
vaihtuvat. Keskuskaan ei ole koskaan pysyva ja samanlainen. Se muuntuu kauttamme
ja se muuntuu meissa. Vaihtuvissa tilanteissa, jotka horjuttavat omaa lasnaoloa, tasa-
painoa, hengityksen vapautta ja kehomielen rentoutta, minuuden keskus on jatkuvassa

myllyssa.

Tallaisissa tilanteissa jokaisen hetken olennaisen ja tarkean hahmottaminen auttaa. Ku-
ten haastattelussa Takeda neuvoi, on kysyttava itseltddn kysymyksia: Missa olen nyt?
Mik& on tarke&a? Miksi toimin, niin kuin toimin? (Takeda, haastattelu 9.3.2015.) Olen-
naisen hahmottaminen kuljettaa esiintyjdd kohti jasentyneempéaa toimintaa ja parempia
valintoja. Vaitan, ettd minuuden keskuksessa kaikki vastaukset ovat valmiina odotta-
massa. Meidan itsemme on pysahdyttava kysyméaan ja kuuntelemaan. Kuuleminen vaatii
jonkinasteista hiljenemista tai hiljaisuutta. Tilaa voisi luonnehtia myos tyyneydeksi. Kun-
daliinijoogakoulutuksen opettaja vertasi tallaista ymmarryksen hetked meren tyyneen
pintaan: syvalle meren pohjaan voi nahd&, kun veden pinta on tyyni ja vesi kirkasta
(Karkkainen, tyopaivakirja 2014).
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Minuuden keskuksen vaaliminen tarkoittaa minulle pysahtymista itsen &arelle. Pyséhty-
minen ja oman sisétilan aistiminen kehittdvat esiintyjan sisaistéa herkkyytta. Siséinen
herkkyys tarkoittaa lAsn&olon tilaa, jossa esiintyja on kontaktissa itseensé ja auki ympa-
ristblleen. Esiintyjd on omassa keskuksessaan ja sitd kautta altis herkistym&an muilta

esiintyjille tuleville impulsseille sekd suuntaamaan ilmaisuaan kohti katsojaa.
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5 Nakodkulmia keskustaan — tutkiva ty6paja

Kuvio 16. TyOpajaan osallistuneen "Minun keskustani” —kuva (Karkkainen 2015).

Haastatteluiden jalkeen suunnittelin ja vedin tutkivan tydpajan Nakoékulmia keskustaan
27.—29.3.2015 Helsingissa. Opetustunteja oli yhteensa 12, ja ne jakautuivat kolmelle pai-
valle siten, ettd joka paiva oli nelja tuntia tyéskentelya. Tybpajaan osallistui yhteensa
kuusi henkilda, joista nelja oli mukana alusta loppuun. Markkinoin tydpajaa sosiaalisessa
mediassa, jonka kautta osallistujat I16ytyivat. Tunsin jokaisen entuudestaan. Tybpaja pi-
dettiin Metropolian sekéa Teatterikorkeakoulun harjoitustiloissa. Tydskentely vaati jokai-
sen osallistujan lasnaolon kaikkina paivina.
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Mika?

Né&kokulmia keskustaan — tutkiva tyopaja

Tybpaja, jossa tutkitaan keskustan ja keskuksen kasitteita toiminnallisin mene-
telmin. TyOpaja on osa ohjaajana toimivan Onerva Kéarkkainen opinnaytetytta

Metropolia Ammattikorkeakoulun esittavan taiteen koulutusohjelmassa.

Ohjaaja?
Ohjaajana toimii teatteri-ilmaisun ohjaaja (AMK) -opiskelija ja kundaliinijoogan

ohjaajaksi opiskeleva Onerva Karkkainen.

Milloin ja missa?

pe 27.3.2015 klo 17-21 Metropolia, Hameentie 161, Helsinki

la 28.3.2015 klo 13—-17 Metropolia, Hameentie 161, Helsinki

su 29.3.2015 klo 13-17 Teatterikorkeakoulu, Haapaniemenkatu 6, Helsinki

Kenelle?
TyOpaja on suunnattu esittavan taiteen kentalla (teatteri, tanssi) toimiville am-
mattilaisille/puoliammattilaisille/opiskelijoille tai muuten esiintymisesta ja keholli-

sesta toiminnasta kiinnostuneille henkiloille.

Mita?
Tybpaja rakentuu kolmesta perakkaisesta paivastd, jolla kullakin on oma tee-
mansa:

1) Keskustan/keskuksen kartoitus

2) Ruumiillinen keskusta

3) Minuuden keskus

Miten?

Tybpajassa kaytettavat tutkimusmenetelmat ovat: tanssi- ja liike-improvisaatio,
kundaliinijooga Yogi Bhajanin oppien mukaan, rentoutusharjoitukset, Shindo-
lAmmittelyharjoitukset, ryhmakeskustelu ja dialogisuus, piirustus ja Kirjoittami-
nen.

Avainsanat: Kehontietoisuus, lasnéolo, esiintyja, hengitys, rentous.

Asenne: Heittaytyva, keskusteleva ja tutkiva asenne tyoskentelyssa.

Tybpaja pohjautuu seka ohjaajan aikaisempaan teatteri- ja joogakoulutukseen

etta taiteilijahaastatteluihin, jotka tehtiin maaliskuussa 2015.
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5.1 Suunnittelusta ja sisallésta

Kuvio 17. Jasennystyttd. Valokuva makuuhuoneen seinélle kiinnitetyista papereista haastattelui-
den analyysivaiheessa. (Karkkainen 2015.)

Haastatteluiden jalkeen kiinnitin huoneeni seinélle ison paperin ja jdsensin materiaalia
sanoiksi ja kuvioiksi. Neljan haastateltavan nakékulmat erosivat toisistaan. Keskittymalla
samankaltaisuuksiin hahmottelin toistuvia ilmaisuja ja sanoja paperille. Etsin kokonai-
suuksia ja teemoja, joiden alle voisi rakentaa tydskentelya tulevassa tyépajassa.
Suunnitteluty6 oli hyvin tarked osa opinnaytetyétani, silla sen kautta tein rajauksia ja lin-
javetoja suhteessa aiheeseeni. Valitsin tdrkeimmaksi muodostuvat teemat ja niihin liitty-
vat harjoitteet. TyOpajan suunnittelu ja toteutus pohjautuivat olennaisesti aikaisempaan
koulutustaustaani ja aikaisemmin hankittuun osaamiseen, eivéat pelkastaan haastattelui-
hin.
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Kuvio 18. Alkuperaiset kurssisuunnitelmat kolmen kokonaisuuden ja paivan mukaisesti (Karkkai-
nen 2015).

Kunkin aiheen alla on yhden paivan tydskentely. Olen kuvannut harjoitteiden sisallon
lyhyesti litteessa Nakokulmia keskustaan -tutkivan tydpajan harjoitteiden kuvaus (liite
3).

5.2 Tybapajan tavoitteet

Asetin ty6pajalle muutamia sisalléllisia tavoitteita, jotka liittyivat tydtapoihin ja kéasitelta-

viin aihekokonaisuuksiin. Ote omasta tyopaivakirjasta:

"TyOpajan paaasiallinen tavoite on osallistujan kehontietoisuuden lisdéaminen. Harjoitus-
menetelmissa, kuten jooga, liike-improvisaatio ja hengitysharjoitukset, osallistujan pro-
prioseptinen eli siséinen tietoisuus on keskiossa. Kokemuksellisuuden ja kehon sisétilaa
aistivien menetelmien kautta osallistujan oma nadkemys itsestaan ja ndkemyksestaan
vahvistuu. Tydpajan tavoitteena on keskus/keskusta-kasitteiden tarkastelu monesta na-
kokulmasta. Tyopajan aikana ja jalkeen osallistujalle muodostuu kasitteestd oma kasitys.
Tekemisen laatu on tutkivaa. Osallistuja osallistuu keskusteluun ja havainnointiin tyos-

kentelyn lomassa.
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Osallistuja pohtii kehoaan lahtokohtana kaikkeen tekemiseen ja esiintymiseen. Han poh-
tii keskustan ja keskuksen kayttdmista suhteessa esiintyjan lasnaoloon ja kehontietoi-
suuteen. Han osaa nimeta tilanteita, joissa oma keskittyminen héiriintyy. Osallistuja saa
proprioseptisia tyokaluja oman esiintyjyydensa tukemiseksi. Osallistuja tarkastelee esiin-

tyjyytta juurtumisen, hengityksen, rentouden ja lasnaolon valossa.

Osallistuja hahmottaa ja tunnistaa oman kehonsa anatomiset aspektit, jotka liittyvat ruu-
miilliseen keskustaan. Keskustan tietoinen kayttdminen paranee ja osallistuja osaa so-
veltaa keskustan voimaa liikkeessa. Osallistuja pyséhtyy itsensa &arelle ja pohtii omaa
elamantilannettaan. Osallistujan tietoisuus elaméantilanteestaan lisdantyy. Informaation

kautta itsetuntemus paranee.” (Karkkainen, tyopaivakirja 2015.)

5.3 Omat oppimistavoitteeni ja niiden toteutuminen

Oma tavoitteeni ohjaajana oli jarjestaa tutkiva tydpaja, jossa voisin jatkaa haastattelui-
den parissa alkanutta tutkimustani toisten ihmisten kanssa. Olin tietenkin kiinnostunut ja
innostunut omasta aiheestani, mutta halusin néhda, koskettaisiko se muita ihmisia ja
miten se nayttaytyisi heidan kokemuksissaan ja ajatuksissaan. Minulla oli jo tarve paasta
jakamaan ajatuksiani keskustan ja keskuksen kayttamisesta esiintyjantydssa, silla olin
hautonut niita paassani yksin kaksi kuukautta. Tarve paasta ihmisten ja konkreettisen

tutkimisen pariin oli kova.

Pedagoginen lahtdkohtani oli toimia fasilitoijana, joka kokoaa ihmisia yhteen tutkimaan
keskustan kasitetta. En halunnut valittaa vain yhta totuutta, vaan tarjoilla eri nakokulmia
ja nain haastaa osallistujia muodostamaan oma nakemyksensa asiasta. Kerroin taman
heti alkuun, jotta en antaisi itsestani kuvaa opettajana, jolla on hallussaan avaimet kes-
kustan voiman taydelliseen hallintaan. Sen sijaan kannustin osallistujia laittamaan it-
sensa likoon, keskustelemaan ja kokeilemaan rohkeasti. Lupasin tarjota erilaisia mene-

telmi&, joiden avulla pd&sisimme asiaan kasiksi.

Tama ajatus osallistuvia aktivoivasta tydtavasta pohjautuu lehtori Tuuja Janicken Ohjaa-
jantydn prosessit -projektiopintojaksoon, jolle osallistuin teatteri-ilmaisun ohjaaja -opin-
tojeni toisena vuotena. Kurssilla me opiskelijat pidimme kukin valitsemastamme aiheesta
viikon mittaisen laboratorion. Ajatukseni hyvasta ohjaajuudesta pohjautuvat tuohon tyos-

kentelyperiodiin, jolloin oma ajattelu ja tydryhman sisélla tapahtuva pohdinta nousivat
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ohjaajan autoritaarista johtamistapaa tarkedmmiksi arvoiksi. (Karkkainen, tyopaivakirja
2013.)

Tavoitteeni oli my6s vahvistaa omaa ohjaajapersoonaa rennon ja positiivisen asenteen
kautta. Toiveeni oli, etté lasnaolon ja kuuntelemisen kautta pysyn myds omassa keskuk-
sessani ja osaan toimia tilanteissa tarvittavalla tavalla. Minulla on taipumus jaadéa omien

ajatusteni vangiksi, ja nain ollen halusin haastaa itseéni olemaan erityisen lasna ja auki.

5.4 Osallistujien kokemukset ja tydpajan kulku

Ty6pajan jalkeen pyysin osallistujia kirjoittaman palautteen sekd pohtimaan lyhyesti op-
pimaansa. Osallistujat lahettivat sen sdhkopostilla tai sosiaalisessa mediassa yksityis-
viestilla. Nostan joitakin kommentteja ja pohdin tydpajan kulkua osallistujien nakokul-

masta.

Palautekysymykset:

Mita opit?

Mika oli mieluisaa?

Mika oli haastavaa?

Mita jait kaipaamaan?

Miten keskusta/keskus-termi nayttaytyy sinulle tytpajan jalkeen?
Mitd kehityskommentteja/risuja/ruusuja sinulla on vetéjalle?

ocoukwneE




57

Kuvio 19. Teatterikorkeakoululla ty6pajan viimeisena paivana. Osallistujat vastaavat kysymyk-
seen: Kuka olen? Tehtéavassa liikuttiin ja kirjoitettiin vuorotellen. (Karkkainen 2015.)

Ensimmaisend paivand keskustan/keskuksen kartoitus -tydskentelyn pddmaarana oli
kartoittaa kasitteen monialaista kayttoa. Osallistujien palautteen mukaan tutkiva ja kes-

kusteleva tyoskentely avasi heillekin uusia ndkdkulmia ja vapautta maarittaa termi itse.

Keskustatermin avauksessa erityisen riemastuttavaa oli oivaltaa, etté tosiaan, sita
ei juurikaan avata vaan sinne aina pyydetdédn menemaan. Vapautuminen siita, etta
ei ole ihme ettei aina tieda mité etsii kun se voi tarkoittaa niin monta eri asiaa eri
opettajille ja ihmisille. Keskustermi tuntuu olevan tydpajan jalkeen enemman
omassa hallinnassani. Saan itse paattda mita se minulle tarkoittaa ja milla tyoka-
luilla sen aktivoin. Osallistuja

Saan itse luoda keskustasta itselleni toimivan kasitteen. Osallistuja

Haastavaa kurssilla oli aiheen abstraktius tietylla tapaa. Ettd mik& on keskus ja
siihen talla kurssilla hyvin vastattiinkin. Osallistuja

Tunnen, ettd olen I6ytéanyt jonkunlaisen yhteyden omaan keskukseeni. Uuden tut-
kiminen voi olla miellyttavaa eika pelkastaan ahdistavaa tutkiskelua. Osallistuja

Alustin aihetta avaamalla osallistujille oman taustani asiaan. Sen jalkeen kerroin haas-
tattelututkimuksessa nousseista asioista, joita kasittelin aikaisemmin luvussa 4. Maaritin
tydskentelylle raamit kahden kokonaisuuden ruumiillinen keskusta ja minuuden keskus
-osa-alueisiin. Shindo-lammittelyn jalkeen teimme pitk&n liike-improvisaation, jonka tar-
koitus oli tuoda osallistujat lAhemmaéaksi omaa kehoaan ja kehontuntemustaan, palauttaa
kontakti omaan hengitykseen ja liikeimpulsseihin. Kehollisen harjoituksen jalkeen osal-
listujat piirsivat kehonsa &éariviivat isoille papereille. Paperiin merkattiin erilaisia keskuk-

sia.
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Kuvio 20. Metropolian Tanssistudiossa 27.3.2015. Kaksi 'Kehon kartta ja keskuksien paikantami-
nen -harjoituksen paperia. (Karkkainen 2015.)

Haastavaa oli vastata kysymykseen kuka olen seka sijoittaa tiettyja tunteita/kéasit-
teitd kehooni. Mihin sijoittuu elamanenergia, toivo tai intuitio.

Toisen kehon piirtdminen paperille, tunnesanojen kirjoittaminen kehon eri osiin ja
oman keskustan piirtdminen oli kiinnostavaa ja hauskaa, mutta myos syvallista.

Opin, kehostani ja siitd missa eri tunteet tai késitteet resonoi.

Tyd6skentely rytmittyi niin, etta ensin tehtiin ja sitten keskusteltiin. Muotona se tuntui toi-
mivan. Paivan lopuksi pidin luennon tarkeimmista kasitteista, jotka liittyvat mielestani
esiintyjan lasnaoloon ja tietoiseen kehonkayttéon suhteessa keskustaan/keskukseen.
Osalllistujat aktivoituivat keskustelemaan vaikeastakin aiheesta, kun tydskentelya oli ta-
kana jo muutama tunti. Oli hedelmallisempéaa kayda keskustelua, kun ohjaajana olin an-

tanut materiaalia ja tarttumapintoja. Loppuun teimme rentoutusharjoituksen.

Toisen pdaivan aihe (ruumiillinen keskusta) vei tydskentelya kohti tarkempaa anatomista
sanoittamista. Teimme kundaliinijoogaharjoituksen, joka painottui vatsa- ja selkalihasten
voimistamiseen. Osallistujat oppivat tunnistamaan ja aktivoimaan keskustan syvia lihak-
sia. Varsinkin juurilukkoharjoitus avasi lantionpohjan lihasten toimintaa ja niiden tarkeytta
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oman kehon perustana. Kehollisten harjoitusten myéta toivoin osallistujien kehontietoi-

suuden ja -tuntemuksen syvenevan ja lisaantyvan.

Keskusta-termi on nyt laajentunut tietoisuudessani vatsalihasten lisdksi laajem-
paan tietoisuuteeni lantionpohjanlihaksistani, mitka ovat valilla olleet unohduk-
sissa.

Haastavaa olivat vatsalihasharjoitukset, mutta ne toivat hyvaa haastetta ja kamp-
pailua itsensé kanssa.

Joogaharjoituksen jalkeen avasin ruumiillisen keskustan eri aspektit: (joita kasittelin ai-
kaisemmin kappaleessa Ruumiillinen keskusta) syvat vatsalihakset, lantionpohjanlihak-
set, iliopsoas-lihaksen ja Sl-nivelen toimintaa seka lantiokorin kasitetta. Luento pohjautui
Metsdlintu Pahkinin haastatteluun seka kundaliinijoogaohjaaja-koulutuksessa kaymiini
anatomia-opintoihin (Karkkainen, tyopaivakirja 2014). Teimme paljon liike-improvisaatio-
harjoituksia, joissa liikuimme joko kehon keskustasta késin tai kehon &ériraajojen johta-
mina. Valilla lopetimme liikkumisen ja purimme &aneen kokemuksiamme. Ohjaajana olin
valilla sivussa tarkkailemassa ja johtamassa toimintaa ja valilla taas tutkin mukana teh-
den liikketta. Yhteinen vahva havaintomme oli, etta keskusta ruumiillisena aspektina on
jollakin tapaa aina lasna. Sen kautta tapahtuvat kaikki liikkeet, silla se on kaiken keskella.
Jos haluaa liikuttaa koko kehoa, kannattaa aloittaa keskipisteesta ja keho seuraa auto-

maattisesti.

Opin oman kehoni tuntemusta. Opin havainnoimaan keskustani lihaksia, vatsali-
haksia ja lantionpohjan lihaksia. Keskittymiseni hengittdmiseen syveni.

Kolmantena paivana teemana tydpajan aiheena oli minuuden keskus. Teimme seka ke-
hollisia harjoituksia, kuten joogaa ja liike-improvisaatiota, etta piirustus- ja kirjoitusharjoi-
tuksia. Harjoituksien pddmaarana oli saattaa osallistujat pysdhtyméaan omien tunteiden
ja elaméantilanteiden aarelle. Vuoroin liikuttiin, vuoroin Kirjoitettiin tai piirrettiin. Osallistujat
kokivat rauhallisen tahdin ja pyséhtymisen toimiviksi. He kokivat oivaltaneensa jotain

olennaista ja tarkeaa harjoitusten myota.

Opin itsestani perusasioita. Kuka olen, mista tulen, mihin olen menossa. Huoma-
sin, etté en ole taysin ajan tasalla siitd, missd menen. En ollut hetkeen pysahtynyt
miettim&an muuta kuin tavoitteitani... Hetkonen, olenhan muutakin! Opin pysahty-
misen tarkeyden ja sen, etta kirjoittaminen, ajatukset ja luovuus syntyy kun pyséh-
tyy hetkeksi ja vaan on.

Tuntuu, etta I8ysin ja saavutin itsessani jotakin olennaista ja tasapainoa tén sun
tydpajasi kautta.
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Kuvio 21. Osallistujien piirtdmid "Minun keskustani” -kuvia (Karkkainen 2015).

Olin erityisen kiinnostunut kuulemaan, kuinka keskusta- ja keskus-sanat nayttaytyivat
osallistujille kurssin jalkeen. Yksi osallistuja luonnehti oman suhteensa asiaan muuttu-

neen. Kurssin jalkeen asia on ollut enemman mielessa ja kaikessa tekemisessa.

Monipuolisena seka fyysisen ettd henkisen voiman valjastamisena kayttoon liik-
keen tai 4adnen tuottamisessa. Tieddn enemman omasta fyysisesta keskuksestani
ja minulla on keinoja sen loytamiseen sitten kun se taas hukkuu.

Kurssi avasi mun silmia keskuksen tutkimiseen ja sieltd vahvuuden I6ytamiseen
nayttelijantydssa, puheessa ja laulussa.

5.5 Henkilékohtainen reflektio tytpajan ohjaamisesta

Osallistujapalautteista sain evaitd oman ohjaajuuden kehittdmiseksi. Tydpajassa huo-
masin, etta olin suunnitellut paivat lilan tayteen. Tydpaja oli ajallisesti lyhyt ja materiaalia
olisi ollut pidempikestoisempaankin tydskentelyyn. Paivien aikana ymmarsin, etta kulle-
kin asialle piti antaa enemman aikaa, eika kiirehtia osa-alueesta toiseen. Sen takia paljon
harjoituksista jai tekematta. Tein tilanteessa uusia ratkaisuja ja sovelsin aikataulua jat-
kuvasti. Opin sen, etta kullekin harjoitukselle on annettava aikaa ja huomiota, jotta asiat
ehtivat syventya. Vaikka itselle monet asiat olisivat selvid, se ei tarkoita sita etta osallis-

tujille ne olisivat.

Jain kaipaamaan kurssille jatko-osaa. Tuntui, ettd tama oli vasta pintaraapaisu!

Yhden palautteen mukaan kehityin omassa ohjaajuudessani myds kurssin aikana. Aluksi
olin ollut enemman osa ryhméaéa, mutta tydpajan edetessa sain lisaa itsevarmuutta ja var-

muutta, jolloin roolini vetajana vahvistui. Kykenin kuuntelemaan ja tekeméaan havaintoja
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tydskentelyn aikana. Artikulaationi oli selkeaa ja tapani puhua asioista maanléheinen ja
rempsed. TyOpajan aihe oli armollinen. Kun pidin luentoa, pystyin tekemaan suoria ha-
vaintoja omasta lasnaolostani ja kehoni asennoista, kuten hengityksen kulusta, mieleni
likkeista ja tavastani seisoa toisten edessd. Nain kaytin itseani elavana esimerkkina
esiintyvasta ihmisesta, johon vaikuttavat kullakin hetkella monet asiat, kuten mahdolliset
psyykkiset tekijat ja painovoima ja joka erilaisista esteista huolimatta pyrkii olemaan kon-

taktissa yleiséonsa ja samalla sailyttdmaan tuntuman omaan kehoonsa.

Viimeisen tydpajan lopussa kavit hiukan korjaamassa lantion levyista asentoa, kun
makasimme lattialla, niin kuin tanssinopettajat usein tekevéat. Se oli kiva lisa tyo-
pajaan. Kehollinen "oikaisu” ja kosketus. Kosketusta/kontaktiharjoitusta jain ehka
kaipaamaan.

Taméan palautteen jélkeen oivalsin, ettd seuraavaan tybpajaan on lisattdva enemman
harjoituksia, joissa on fyysista kontaktia. Tassa tyopajassa monet harjoitukset tehtiin
oman kehon ja oman keskuksen ymparilla. Esimerkiksi kontakti-improvisaation paritek-

niikat olisivat hyva lisa keskustan tutkimiseen jatkossa.

Yksi arvoistani opetuksessa oli lapindkyvyys, joka tarkoitti tietamattomyyden tunnusta-
mista. Kun joutuu artikuloimaan toisille, on tiedettdva mista puhuu. Viimeistaén opetus-
tilanteessa huomaa, mikéali ei tieda jotain tai jos ei keksi keinoja asian tutkimiseen. Ym-
marsin, ettd esimerkiksi anatomian tuntemuksessa minulla on aukkoja. Pystyin kerto-
maan paakohdat ja antamaan pinnallista tietoa, mutta mikali olisin halunnut jatkaa tyos-
kentelya pidemmalle anatomisten seikkojen tutkimisessa, vaatisi aihe tarkempaa opis-

kelua.

Haastatteluiden analyysi ja suunnitteluvaiheessa tapahtunut jasennystyd kirkastivat
omaa suhdetta siihen, miten voin kayttaa keskusta-sanaa. Sain kuitenkin itseni kiinni
tilanteesta, jossa kaytin sitd epamaaraisesti ja kasitettd avaamatta. Tama tapahtui ohja-
tessani liike-improvisaatiotydskentelya sanoin lopuksi, ettd "liike lahtee keskustasta.”
Kuultuani omat sanani lausuin huomioni &éneen ja tarkensin, etta tarkoitan juurilukon

aktivointia ja sita kautta keskustan syvia lihaksia.
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6 Lopuksi

6.1 Miten kasitykseni muuttui ja mit& opin

Nakemykseni keskustan ja keskuksen kasitteistéd on muuttunut hyvin paljon siité, mista
muutaman kuukausi sitten l&hdin. EpAmé&arainen sana on avautunut tarkoittamaan mon-
taa asiaa, joita olen tassa tydssa tarkastellut ja eritellyt. K&sitettd voidaan tarkastella eri
lajien kohdalla ja etsid yhteisid nimittdjia — kuinka nayttelijat, tanssijat, laulajat, joogit,
taistelulajien tai taijin harjoittajat kayttavat keskustaa tai keskusta. Sen lisdksi jokainen
yksilé puhuu omasta nakdkulmastaan kasin. Kasitteen merkitys on sidoksissa yksilon
historiaan ja kehokésitykseen. Tiedan nyt mistd puhun, kun itse kdytan noita sanoja.
Esimerkkina tasta ovat kaksi kokonaisuutta, jotka muodostin: ruumiillinen keskusta seka

minuuden keskus.

Tietdmykseni niin ruumiillisesta anatomiasta kuin kehontietoisuutta lisaavasta harjoitte-
lusta on lisdantynyt. Ymmarran ruumiillisen keskustan anatomiset aspektit ja osaan so-
veltaa niitd tydsséani. Olen [6ytényt seurakseni samankaltaisiin asioihin minua aikaisem-
min perehtyneet konkarit, sekd haastateltavat etta tutkijat, joiden oivalluksia olen kaytta-

nyt oman oppimiseni tukena. Olen hahmottanut paikkaani ammatillisessa jatkumossa.

Haastava aihe on pakottanut minut tarkastelemaan aihetta maanlaheisesta nakokul-
masta. Tutkivan tyOpajan ohjaaminen ja kirjallisen tyon kirjoittaminen ovat jasenténeet
sen massan, joka kupli siséllani vain epamaaraisina aavistuksina. Tutkimisen my6té ha-
luni tarkastella asioita on lisaantynyt. Olen asenteessani kriittisempi ja janoinen viemaan
tutkivaa tydtapaa eteenpain. Olen ymmartanyt, ettd on tarkeaa katsoa asioita silmasta

silmaan. On kysyttava vilpittomia kysymyksia ja ihmeteltava.

Lahtdajatukseni keskustan ja keskuksen harjoittamisen vaikutuksista on vahvistunut.
Olen entista vakuuttuneempi siitd, ettd kehon sisatilan, keskilinjan ja keskustaan/keskuk-
seen liittyvat harjoitukset auttavat esiintyjad vakauttamaan, maadoittamaan ja keskitta-

maan omaa kehomielta.

Toisaalta kontaktin merkitys esiintyjan tydssa on kasvanut. Keskustan ja keskuksen

miettiminen ja harjoittaminen ovat tarkeita asioita, mutta kohtuus siindkin. Liiallinen si-
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saisen avaruuden aistiminen vie itse esiintymisen tilanteessa kauas siita, mika on loppu-
jen lopuksi olennaisinta: toisesta. Kontemplatiivisen kehon harjoittaminen kdantaa kat-
seen sisaanpain ja kehittaa sisaista herkkyytta, mutta itsensa sisdén ei sovi jaada. Muu-

ten toinen jaa ulkopuolelle. Keskus on kaiken keskella. Ja sieltd katsotaan eteenpadin.

6.2 Miten sovellan oppimaani tulevaisuudessa

Ammatti-identiteettini on selkeytynyt ja itsetuntoni teatteri-ilmaisun ohjaajana vahvistu-
nut. Arvot, jotka ovat omassa tydssani merkittavia, ovat jasentyneet. Naita ovat esimer-
kiksi kehontietoisuus, tydskentelytavan tutkiva ote seka esiintyjan tietoinen lasnéolo.
Aion vaalia naita arvoja niin teatterin (teatteri-ilmaisun ohjaajan ja esiintyjan tehtavissa),
tanssin kuin joogankin tyokentilla. Kehon siséista avaruutta ja kehontietoisuutta kehitta-
vat harjoitusmenetelmét ovat tarpeen nykypaivan maailmassa, jossa keho nahdaan mie-

lestani usein vain erdanlaisena valikappaleena asioiden saavuttamisessa.

Kehontietoisuuden vaaliminen on eettinen valinta, silla jokainen yksilo pitaa hallussaan
valineita kehittdda, muuttaa ja parantaa omaa tilannettaan. Nain luodaan tietoisesti pa-
rempaa elamaé. Ohjatessani teatteriryhmia tulevaisuudessa pystyn artikuloimaan ja joh-
dattamaan osallistujia kohti ruumiillisen keskustan tunnistamista ja kayttamista (keskus-
tan voima, hengitys, ryhti, tasapaino jne.) sekéd tunnistamaan ja esiintymaan minuuden

keskuksesta kasin: rennosti, hengittden ja juurtuneesti.

Tybpajan ohjaamisen kautta sain arvokasta kokemusta ohjaamisesta, mité voin tulevai-
suudessa hybddyntaa. Katsoessani itseni sisaan ja lahelle olen oivaltanut kuinka monia
menetelmia kaytdssani jo on, joita voin tulevaisuuden tytssa soveltaa ja yhdistaa. Esi-
merkiksi kundaliinijooga on erinomainen tyokalu erilaisten teatteriryhmien ohjaamisessa,
lammittely- tai rentoutusmenetelméand seka lisadmaan tyéryhmalaisten kehontietoi-

suutta.

Uskon, ettd syvan ja tietoisen vatsahengityksen avulla lasnéolon tila on saavutettavissa.
Taméan hetken ajatus olkoon uusi kurotus kohti tulevaa. Keskus ja keskusta ovat ihmi-

syyden ydin. Ja ydintéd on ravittava.
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Haastattelututkimukseen osallistuneet

Metsalintu Pahkin (s. 1971)

Metsalintu Pahkin on toiminut vapaan kentan koreografina, esiintyjana, opettajana ja
tuottajana 20 vuoden ajan. Pahkin on valmistunut Tanssi-ilmaisun opettajaksi Turun Tai-
deakatemiasta vuonna 1997 ja Teatterikorkeakoulun tanssitaiteen laitokselta koreogra-
fian koulutusohjelmasta Tanssitaiteen maisteriksi vuonna 2000. Pahkin on erikoistunut
erilaisiin nykytanssitekniikoihin ja hanen kehokasitykseensa ovat vaikuttaneet somaatti-
set menetelmat, kuten astangajooga, Pilates, Alexander-tekniikka, taiji ja osteopatia.
Pahkin toimi Metropolian Esittédvan taiteen koulutusohjelmassa tanssin ja kehollisen il-
maisun lehtorina 12 vuotta. Pitkd opetusura on synnyttanyt uuden kehometodin (SoPT).
Pahkin kuuluu kolmen teatterin perustajajasenistoon (Kokoteatteri, Keski-Uudenmaan
Teatteri ja KOEteatteri) ja toimii tanssin tuontiorganisaatio Tanssiareena ry:n hallituk-
sessa ja juryssa. Pahkinin teoksia on esitetty tanssi-, musiikki- ja teatterifestivaaleilla
ympari Suomea. Talla hetkella Pahkinin taiteellinen tydskentely on painottunut yhteisol-

lisyyteen ja monialaisuuteen.

Yuko Takeda (s.1981)

Yuko Takeda on japanilainen nayttelijatar. Hanella on MFA - nayttelijantutkinto Arkansa-
sin yliopistosta. H&an on liséksi osallistunut SITI Summer Theater -tydpajaan 2006 New
Yorkissa sek& Suzuki Method of Actor Training -ohjelmaan Japanissa Togassa 2008.
Takeda tuli Suomeen vuonna 2009 ja on naytellyt muun muassa Myllyteatterin esityk-
sissa. Han teki Jeesuksen roolin Via Crucis -paasidisnaytelmassa vuonna 2010. Naytte-
lemisen lisdksi Takeda opettaa Suzuki-metodia seka tekee musiikkia yhtyeensa Elena’s

|dea kanssa.

Inderjit Kaur Khalsa (s. 1970)

Inderjit Kaur Khalsa, alkuperaiseltd nimeltdan Mervi Rannikko, on valmistunut Teatteri-
korkeakoulusta nayttelijaksi vuonna 1997. Han opiskeli valmistumisensa jalkeen eloku-
vaa New York Film Academyssa ja muutti Yhdysvaltoihin vuonna 2000. Asuessaan Yh-
dysvalloissa han osallistui Yogi Bhajanin jarjestamalle Master's Touch kurssille New

Mexicossa ja valmistui kundaliinijoogan opettajaksi vuonna 2004. Khalsa on opettanut
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kundaliinijoogaa Yhdysvalloissa ja Suomessa vuodesta 2001 alkaen. Han on kirjoitta-
nut kirjat Voiman tie - kundaliinijoogaa Yogi Bhajanin mukaan sekd Chakrapolku. Inder-

jit tyoskentelee myo6s elokuvaohjaajana seka kasikirjoittajana.

Paivi Jarvinen (s. 1962)

Paivi Jarvinen on freelance-koreografi, tanssija, esiintyja, ohjaaja, opettaja ja shindohoi-
taja. Jarvinen on valmistunut Teatterikorkeakoulun tanssitaiteen laitokselta tanssinopet-
tajaksi vuonna 1988, jonka jalkeen hén on toiminut erilaisissa taiteellisissa tydtehtavissa
tanssituotannoissa, teattereissa, ooppera- ja musiikkiproduktioissa. Jarvinen on Pitskun
kulttuurikirkon taiteellinen johtaja. Han opettaa aani-liike-improvisaatiota tanssijoille,
nayttelijoille, laulajille ja soittajille. Jarvinen on ohjannut konsertteja yksildille, ryhmille ja
kuoroille (kuten Philomela-naiskuoro ja Cantus-kuoro Norja) ja han esiintyy itse muun
muassa Duo Mitrej-yhtyeessa. Jarvinen on shindohoitaja ja talla hetkella han opiskelee
my0s Terveys Qigong -ohjaajaksi. Jarvista kiinnostaa kokonaisvaltaiset, moniaistiset ko-
kemukset ja esitykset.
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Haastattelututkimuksen kysymykset englanniksi

Questions for the interview.

e Can you introduce yourself? Tell who you are and what is your education? In
which sector or field do you work?

e From which tradition do you come from?

e Where is the center of the body? Is it a physical place? If so, what body parts
are part of it or related to it? If not, how would you describe the center? What
term do you use when you mean the center of the body?

e How is the use of the center related to performing and expression in the per-
former’s work?

e Why it is important to use the center? Or is it?

e When you perform, are you aware of your center? Do you use it consciously? If
so, how?

¢ Do you practice/exercise your center? If yes, how?

¢ Is the concept of energy related to the center? If yes, how?

¢ Do you link some emotions to the center? If yes, what are they?

e Can you draw a picture of your center?
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Nakokulmia keskustaan - tutkivan tydpajan harjoitteiden kuvaus

Perjantai 27.3.2014 klo 17-21
TEEMA: Keskuksen/keskustan kartoitus

Aloitus (15 min)

Alkupiiri ja alustus: ohjaaja kertoo lyhyesti itsestaan ja tyopajasta. Esittelyrinki, jossa ku-
kin osallistujista esittelee itsensa, kertoo itsestaan jonkun ajankohtaisen yksityiskohdan
seka odotuksensa/toiveensa suhteessa tyopajaan. Kukin osallistuja maarittelee paperille

sen, mita keskusta/keskus hanelle tarkoittaa. Luetaan aaneen.

Lammittely: Shindo-lammittelyharjoitukset (20 min)
Virittdytyminen tydhdn ja laskeutuminen omaan kehoon ja tilaan. Keskilinjan hahmotta-
minen, kontakti sisdiseen tilaan. Viisi osaa: Seisominen. Tuulimylly. Ravistelu. Jalat. OI-

kapaat ja hartiat.

( Tassa valissa papereiden valmistelu Kehon kartta -harjoitusta varten: Kukin osallistuja
makaa vuorotellen ison paperin paalla. Pari piirtdd kehon aariviivat paperille. Jokainen

nimeada paperinsa ja vie sen salin reunustalle odottamaan.)

Liike-improvisaatio: Sana-impulssit (1 h)

Tunnin liike-improvisaatio, joka tehdaan silmét kiinni. Musiikkina esimerkiksi Balmorhea
tai The Necks. Improvisaatiossa on nelja osaa (4x15min): tarin&/hytkyttely, tanssi, va-
paus ja kontakti. Ensimmainen tarind/hytkyttely-osio ohjataan. Loput kolme sanaa oh-
jaaja sanoo kunkin osan alussa sanan ja neuvoo improvisoijia likkumaan tilassa sanan
inspiroimana. Harjoitus tehdaan silmat suljettuina. Kehotetaan luottamaan omiin impuls-

seihin ja menema&an kohti sita, mika kiinnostaa.

"Kehon kartta ja keskuksien paikantaminen” -harjoitus (1 h)

Misséa on keskus ... ?/Missa asuu ..... ?

Ohjaaja sanoo sanoja, joita osallistuja merkkaa kehoonsa erilaisina intensiivipis-
teind/keskuksina. Esimerkiksi: Missé asuu... hengitys/voima/leikki/seksuaalisuus/perus-
turva/intuitio/suru/elamanenergia jne..

Harjoitus puretaan pienryhmissd. Keskustelua havainnoista: yhtalaisyyksisté/eroista,

mit& harjoitus heratti, milté tuntui laittaa intensiivipisteita kehoon jne.
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Luento: Keskusta ja keskus esiintyjalla (1 h)

Ohjaaja kertoo haastatteluihin ja omiin kokemuksiinsa pohjautuen keskustan ja keskuk-
sen kayttdmisesta esiintyjantydssa. Avainsanoina: lasnéolo, rentous, hengitys, juuret,
sisétilan aistiminen, voima, tasapaino, hairidtekijat. Osallistujat kommentoivat ja jakavat

kokemuksiaan luennon aikana, jolloin tilanteesta muodostuu dialoginen.

Loppurentoutus (15 min)
Loppuun rentoutusharjoitus, jonka ohjaaja ohjaa sanallisesti. Musiikkina esimerkiksi

Benjahmin Ji.

Lauantai 28.3.2015 klo 13-17
TEEMA: Ruumiillinen keskusta.

Aloitus (15 min)

Alkupiiri. Alustus: paivan tyoskentely ja rakenne. Keskustelua.

Kundaliinijoogaharjoitus 1,5 h
Kundaliinijoogatradition harjoitussarja Nabhi Kriya, eli napakeskusta vahvistava harjoi-
tus. Fysiologisella tasolla harjoitus vahvistaa lantionpohjanlihaksia, vatsa- ja selkalihak-

sia. Hengitys- rentoutus- ja meditaatioharjoitukset siséltyvat joogaharjoitukseen.

Juurilukkoharjoitus (30 min)

Juurilukon tunnistaminen ja aktivointi. Keskustelu lantionpohjanlihaksista.

Luento: Ruumiillinen keskusta (30 min)
Ohjaaja esittelee ruumiillisen keskustan aspektit: keskustan lihakset, iliopsoas-lihas, Sl-

nivel, hengitys, painopiste.

Keskustan voima liikkeessa - tanssitydskentely (1 h)
Liike-improvisaatiota ja kehollista tydoskentelya tilassa. Tutkitaan keskustan voiman ka-
sitetta liikkeess& mm. keskusta-distaaliosien valisen yhteytta tutkimalla ja liikkeen lahto-

pistetta varioimalla. Vuoroin liikutaan, vuoroin sanotaan havaintoja aaneen.

Loppurentoutus (15 min)
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Sunnuntai 29.3.15 klo 13-17
TEEMA: Minuuden keskus

Aloitus (15 min)

Alkupiiri. Alustus: paivan tyoskentely ja rakenne. Keskustelua.

Kundaliinijoogaharjoitus (1,5 h)
Napakeskusta vahvistava joogaharjoitus, johon sisaltyvat hengitys-, meditaatio- ja ren-

toutusharjoitukset. Keskustelu napakeskuksesta.

"Missa olen nyt?” -kehollinen ty6skentely ja kirjoittaminen (1h)

Harjoitus, jossa vuoroin liikkutaan ja tehddan kehollista tytskentelya ja vuoroin Kirjoite-
taan. Jokaisella osallistujalla on paperi ja kynd valmiina tilassa. Harjoitus on jaettu nel-
jaan osaan. Kehollinen tyéskentely tapahtuu tilassa ja kysymyksiin vastaaminen tilan
reunoilla papereiden ja mattojen luona. Kysymyksiin vastataan kirjoittamalla viisi minuut-
tia kerrallaan. Ohjaaja sanoo kysymyksen ja osallistuja jatkaa "salamakirjoitusta”, kun-
nes kehollinen tyéskentely jatkuu.

Kehollinen tytskentely 1: Seisotaan tilassa ja haetaan omaa painopistettd. Aistitaan ke-
hoa sisaltapain. Hengitysharjoitus. Kysymys: Kuka olen?

Kehollinen tydskentely 2: Venytetdan iliopsoas-lihasta (lonkankoukistajat), Sl-nivelia ja
jalkojen takaosia. Kysymys: Mista tulen?

Kehollinen tydskentely 3: Maataan selinmakuulla, polvet koukussa ja jalkapohjat latti-
assa. Rullataan lantiota ylds hengityksen rytmissa. Kysymys: Miksi olen taalla?
Kehollinen tydskentely 4: Painon siirrot kahdella jalalla jokaiseen ilmansuuntaan. Aske-
leet eteen ja taakse. Lopuksi kaikkiin suuntiin ja liike jatkuu tilaan: "off-balance” ja paino-
pisteen siirtyminen. Lennokkuutta ja riskia liikkeeseen. Kysymys: Minne olen menossa?
Harjoituksen purku. Kukin kay lapi kirjoittamansa tekstit. Puretaan tekstit ja harjoitus pa-

reittain.
Piirustustehtava: "Minun keskukseni/keskustani” (30 min)
Osallistujat piirtavat oman keskuksensa/keskustansa. Esitellaan kuvat ja keskustellaan

yhteisessa ringissa.

Loppurinki ja rentoutus (30 min)
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Ty6pajan purku. Keskustelua. Annetaan jokaiselle positiivista palautetta. Kurssin paatds

ja loppurentoutus.

Harjoitukset pohjautuvat teatteri- ja tanssikoulutukseeni Lahden kansaopistossa teatte-
rikoulutuksessa, Metropolian esittédvan taiteen koulutusohjelmassa, joogachjaajakoulu-
tukseeni KRI "The Aquarian Teacher level” 1 kundaliinijoogaa Yogi Bhajanin oppien mu-
kaan -kundaliinijoogaohjaajakoulutuksessa (ohjaajakoulutus kdynnissa, valmistuminen
10/2015) seka lukuisiin kursseihin eri oppimisymparistdissa (muun muassa Teatterikor-
keakoulun avoin yliopisto 2014, Moveo Barcelona — Centro de Fisico i Mimo Corporal
Dramatico 2012, Jyvaskylan avoin yliopisto 2009—-2010,). "Misséa olen nyt?” -kehollinen
tydskentely ja kirjoittaminen -harjoitus pohjautuu Metsalintu Pahkinin teettdm&an harjoi-
tukseen Metropoliassa syyskuussa 2015. (Karkkainen, tyopaivakirja 2015.) Ohjaajalla ei
ole virallista Shindohoitajan patevyytta. Shindon kayttdminen pohjautuu Lahden kansan-

opistossa suorittamiini opintoihin.
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