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Kirjallisessa tyossddn Kehon taito, Unna Kitti pohtii tanssijan fyysista taitoa ja kehollisuutta. Punaisena lankana
tyossé kulkee kysymys siitd, minkalaista fyysista taitoa nykytanssija nykypdivind omaa ja kuinka se syntyy?

Unna Kitti lahestyy aihetta oman kehonsa kautta. Ensin hédn kay l4pi henkilokohtaisia kokemuksiaan liikkeesta ja
kehollisesta aistimisesta, ihmisen proprioseptisesta tietoisuudesta, kayttden pohjana pohdinnoilleen Timo Klemolan
kirjaa Taidon filosofia- filosofin taito (Klemola 2004).

Seuraavissa luvuissa Kitti kdy kehonsa ldpi alue alueelta, jalkaterit, polvet, lonkat, rintakehi, kasivarret ja paa. Han
kuvailee havaintojaan seka oivalluksiaan, joita kuhunkin kehon alueeseen liittyy, liittien mukaan myos yleista
pohdintaa nykytanssin tekniikasta. Oivallukset ja pohdinnat siséltdvit anatomisia tosiasioita sekoittuneena Kitin
omiin mielikuviin, jotka ovat auttaneet hénté kehittimé&én fyysista taitoaan tanssijana. Samalla han on pyrkinyt
avaamaan joitain nykytanssin tekniikkatunneilla paljon kiytettyja termeja.

Lopuksi Kitti vield laajentaa pohdintaansa kehollisuuteen tanssiteoksessa ja lavalla. Eli sithen kuinka kehollisuuden
kokemus nikyy tanssijan ilmaisussa tai kuinka ilmaisu voi rakentua kehollisesta kokemuksesta.
Merkityksellisimmiksi asioiksi tdssid nousevat tanssijan sisdisen maailman vuoropuhelu ulkoisen maailman, toisten
tanssijoiden ja erilaisten tilanteiden kanssa seki keholliset roolit joita tanssija ottaa asettuessaan kunkin teoksen
maailmaan.
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Aluksi

Kun on opiskellut viisi vuotta koulussa ja valmistuu ammattiin, toivoo etta
tuloksena siita kaikesta olisi jokin taito. Mita on nykytanssijan taito 2000-
luvulla? Pitiisi osata tanssia, se nyt on aika selvaa. Mutta mita? En voi sanoa,
etta jalkojeni aukikierto olisi kovin kummoinen, enka pyori hienosti
piruetteja, en osaa kavella kovakarkisilla enka saa nostettua jalkaani korvan
viereen. Osaan seista paallani, mutta sita taitoa en viela koskaan ole
nykytanssijana tarvinnut. Kun tana paivana menee katsomaan nykytanssia ei
lavalla valttamatta edes tanssita, tai edes liikuta kovin paljon. Tanssiminen on
kuitenkin aina jonkinlaista kehollista olemista, ja sen mika tekee henkilosta
lavalla tanssijan tulisi olla erityinen tietoisuus kehosta. Ei niinkaan tietous
kehosta yleensa, tai tieteellisessa merkityksessa kuten laakarilla tai
fysioterapeutilla, vaan tietous ja tuntemus omasta tanssijankehostaan. Tietous
siitd mita omassa kehossa oleminen voi kaikilla mahdollisilla tavoilla olla, ja
kuinka oman kehon saa toimimaan erilaisissa tilanteissa, joihin sen kanssa
joutuu. Totta kai tanssijalla on yleensa myos fyysista kykya ja taitoa tehda
liikkeita ja suorituksia, jotka vaativat erityista taitoa.

Olen antanut suuren osan lopputyostani oman henkilokohtaisen
kehotietoisuuteni avaamiselle ja omien oivallusteni pohtimiselle. Se on
mielestani loputtoman mielenkiintoista, ja lisiaksi nama ovat niita asioita, joita
mina tanssiessani mietin. Luvussa Liikkeen kokemus avaan tarkemmin omaa
kokemustani siitd, kuinka koen kehollisen olemisen. Seuraavissa luvuissa olen
ikaan kuin skannannut lapi kehoni kartan ja kaynyt alue alueelta lapi omat
fyysiset oivallukseni. Oivallusteni kautta paljastuu myos kasitykseni siita,
mika teknisesti on tanssijalle tarkeaa. Lopuksi olen lyhyesti pohtinut viela,
kuinka kehollisuus nakyy tanssiteoksessa ja minkalaisia fyysisia haasteita
esiintyminen tanssijalle asettaa.



Litkkeen kokemus

Ennen kuin alan hahmotella tanssin tekniikkaa haluaisin pohtia,
mita liike on. Tanssin kautta minulla on siitd hyvin
kokemuksellinen kasitys ja pohdinkin sita vahvasti omasta
tanssijan nakokulmastani.

Kun alan liikkua ja tanssia huomioni siirtyy kehoni sisdiseen tilaan.
Se tuntuu silta kuin mieleni laskeutuisi paastani kehooni. Tama tila
sisallani on miltei loputtoman suuri, voin kulkea siella ja 1oytaa
aina uusia alueita. Voin kuljettaa huomiotani luitani ja nivelia
pitkin, tai voin tunnustella lihaksiani tai hermojani tai sisaelimia.
Mielikuvissani tila kehossani on kuin luola tai metsa, jonne voin
menna ja 1oytaa sielti erilaisia ja erituntuisia alueita. Kehossani
liikkuminen myo0s tuntuu samalta kuin vaikkapa kavely metsassa.
Se on syva kokemus ja minulle yksi tarkeimpia asioita tanssissa.

Jo pelkka asken kuvailemani kehollinen keskittyminen aiheuttaa
minussa liiketta. Huomion kiinnittaminen vaikkapa oikeaan
kateeni saa aikaan kaden lihasten, hermojen ja nivelten
aktivoitumisen. Se synnyttaa kiertoja, taivutuksia, heilahduksia...
Erilaisia energian liikkeita kehoni sisalla. Kun rupean
kuuntelemaan ja seuraamaan pelkan sisaisen tilani sijaan naita
energian purkauksia, alkaa syntya yha selkeampaa ja suurempaa
liiketta. Minulle liike on kuin sarja luonnonilmioita kehossani.
Voin valita huomioni kohteeksi vaikkapa selkarangan. Ensin
tunnen vahvan pystyakselin sisallani. Sitten voin antaa sen kaatua
yhteen suuntaan, sitten toiseen. Niin se voi esimerkiksi kuljettaa
minua tilassa. Voin jopa antaa sen kaatua niin pitkalle, etta se on
ylosalaisin. Silloin paatyisin ehka seisomaan kasilleni. Sitten voisin
vaihdella energian tasoa. Kayttaa sita paljon tai vahan, teravaa tai
pehmeai. Tama luo liikkeeseen nyansseja ja rytmin.

Energia ja nama luonnonilmiot voivat tapahtua pelkastaan kehoni
sisdisessa tilassa, jolloin energia ikaan kuin kiertyy aina takaisin
kehooni. Tai sitten ne voivat purkautua sisaisesta tilasta ulkoiseen
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tilaan, ymparistooni. Kun huomioni alkaa siirtya vahvemmin
ulkoiseen tilaan ja kehoni liikkeeseen siini, alan myos liikuttaa
itseani voimakkaammin tilassa ja ottaa kontaktia ymparistooni
sekd muihin ihmisiin ymparillani. Haasteena on sailyttaa samalla
myos sisdinen tila huomiossani samaan aikaan.

Kun liikun, minussa heraa tunteita ja tuntemuksia. Ne vaikuttavat
sithen kuinka liikun ja jopa luovat uutta liiketta. Kaikki mita naen,
kuulen tai aistin herattda minussa ajatuksia ja reaktioita, jotka
muuntuvat tanssiessani liikkeeksi. Tanssiliike on siis myos liikkeen
muotoon muuntuneita ajatuksia ja tunteita.

Kehollinen tietous kertyy tanssijalle pikku hiljaa paivittaisia
harjoitteita toistamalla. Ne harjoittavat kehoa fyysisesti ja nain
kehon suorituskyky kasvaa. Lihakset venyvit ja voimistuvat,
koordinaatio kehittyy. Mutta mielestani viela tarkeampaa on, etta
toistuvat fyysiset harjoitteet luovat paivittain tanssijalle tilan, jossa
mieli voi laskeutua kehoon, oppia siita ja tutustua kehossa
olemiseen.

Kehollista kokemista kutsutaan proprioseptiseksi tietoisuudeksi.
Timo Klemola kirjoittaa siita kirjassaan Taidon filosofia - filosofin
taito ( Klemola, 2004). Kirjassaan Klemola on jakanut ihmisen
suhteen kehoon kahteen erilaiseen suhteeseen. Ensimmainen
niistd nakee kehon objektina, ulkoapain tarkasteltuna erillisena
asiana. Hieman kuin erilliseni esineeni. Tama suhde esiintyy usein
tieteellisessa tutkimuksessa seka silloin kun kehoa tarkastellaan
vaikkapa sen anatomian kautta. Anatomiahan niakee kehon
joukkona luita, janteita, lihaksia ja sisdelimia. Ne muodostavat
kokonaisuuden ja niita voidaan tarkastella ulkoapain yhdessa tai
erikseen. Toinen ihmiselle ominainen suhde kehoonsa on koettu
keho tai eletty keho. Sita korostetaan huomattavasti objektikehoa
vahemman, mutta tosiasiassa se on ihmiselle vahvemmin lasna. Se
koostuu kaikista kehollisista kokemuksistamme, joita meilla on
elamassamme ollut seka koko ajan lasna olevasta sisaisesta
kehokokemuksestamme, josta me saamme jatkuvasti tietoa
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proprioseptisten aistiemme informaation kautta (Klemola 2004,
77-81).

Myos ihmisen aistit voidaan jakaa ulkoisiin ja sisaisiin. Ulkoisia
aistejamme ovat mm. nako, kuulo, haju ja makuaistit. Sisdisia
aistejamme taas tasapainoaisti seka liike- ja asentoaistit, joiden
avulla saamme tietoa nivelten liikkeista, lihasten jannitystiloista ja
tasapainosta. Nama sisaiset aistit luovat proprioseptisen
tietoisuuden ja sen kehittiminen on mielestani yksi taman paivan
nykytanssijan paatehtavista. Tama tietoisuus on olemassa toki
kaikilla ihmisilla, mutta se voi olla heikompi tai vahvempi riippuen
siita kuinka paljon siihen kiinnitetdan huomiota ja kuinka paljon
sita tietoisesti harjoittaa (Klemola 2004, 85).

Kun tanssija syventyy toistuvasti kehoonsa ja hianen
proprioseptinen tietoisuutensa kehittyy, kykenee han saamaan
kehostaan arvokasta kokemuksellista tietoa. Taman tiedon
kayttaminen on mielestani loppujen lopuksi ainoa keino kehittya
taitavaksi liikkujaksi. Kehollinen tieto on aarimmaisen
subjektiivista ja henkilokohtaista. Sen arvoa on vaikea todistaa ja
sitd on myos jossain maarin vaikea jakaa. Tahan liittyvat monet
tanssinopettamisen ongelmat. Tanssinopettajat antavat
tekniikkatunneilla monenlaisia mielikuvia oppilaille. Jokin
mielikuva saattaa aueta toiselle oppilaalle ja toiselle ei. Yhdelle se
saattaa aiheuttaa taysin painvastaisen reaktion kuin oli toivottu.
Oivallukset on useimmiten kuitenkin tehtava itse, omaa kehon
tuntemustaan tyostamalla. Vasta myohemmin ehka huomaa, etta
ahaa, tastahan siella tunnilla silloin puhuttiin.
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Jalkaterd ja seisoma-asento

Jalkatera on kehon perustus. Kun jalkateran kanssa on ongelmia,
heijastuvat ne luita ja lihaksia pitkin aivan kaikkialle kehoon. Jalka
on se pohja, jonka varassa koko seisoma-asentomme lepaa. Mutta
kuten kehon kanssa yleensa, kaikki vaikuttaa kaikkeen ja ongelmat
ylempana kehossa heijastuvat myos alas jalkateriin.

Mina olen perinyt sukuvikana lattajalat. Eli hienommin
muotoiltuna taipumuksen jalkateran supinaatioon, etenkin
vasemmassa jalassa. Kun olin lapsi, jouduin kaymaan
fysioterapiassa kipeytyneiden akillesjanteideni takia.
Akillesjanteeni olivat jo tuolloin 11-vuotiaana rustottuneet ja
tulehtuneet. Sain fysioterapeutilta esimerkkeja jalkapoydan
lihasharjoitteista, jotka vahvistaisivat jalkapoytani lihaksia. Olin
laiska enka tehnyt niita koskaan ja unohdin koko asian, kunnes
tormasin sithen uudestaan tanssitaiteen laitoksella.

Minulle oli nykytanssin tekniikkatunneilla aina vaikeinta
paikallaan seisominen seka sellaiset harjoitukset, jotka tehtiin
seisoma-asennossa ja melko staattisesti, kuten tendu-sarjat.
Ensimmainen oivallukseni oli, ettei seisoma-asento ole staattinen.
Olin kuvitellut, etta paikoillaan seisoessaan ihminen jaykistaa
itsensa lihaksillaan yhteen tasapainopisteeseen ja pysyy siina.
Pikkuhiljaa koulun edetessa minulle valkeni, etta todellisuudessa
seisominen on irti paastamista. Seisoakseni tukevasti, minun
taytyy hellittaa otteeni ja rentouttaa lihakseni. Pudottaa kehoni
tilaan, jossa se huojuu ja vaappuu, liikkuu ja elaa jatkuvasti
tasapainoaan hakien. Seisominen ei ole asento, se on teko. Kun
seison, voin jatkuvasti havaita pienten lihasten jannittymisen ja
rentoutumisen ja kiertymisen ruumiini hakiessa suhdettaan
pystyssa pysymiseen. Jotta tasapainon sailyttiminen nayttaytyy
seisoma-asentona, taytyy minun jatkuvasti 1oytaa sisaltani virtaus
ylos ja alas. Hienoinen ristiveto, joka kulkee paalaestani alas
jalkoihin ja niiden lapi maahan, seka samaan aikaan
jalkapohjistani kehon lapi pailakeen ja sen lapi ylos. Jotta voin
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loytaa suunnan alas kehoni sisalla helposti ja tukevasti, taytyy
minun tietaa tai tuntea, mita kautta virtaus kehossani kulkee.
Tassa kohdassa tormasin jalkaterieni ongelmiin.

Seisoessani jalkapoytani tuntui lahinna kuolleelta. Se oli eloton
kohta kehossani. Kuulin usein tanssitunneilla opettajilta
lausahduksia kuten: ” Pida jalkapoyta auki” tai "Kasvata juuret”.
Mina en saanut jalkoihini minkaanlaista otetta. Kerran minulla oli
yksityistunti Eeva Kaarion kanssa ja han alkoi tarkkailla jalkojani.
Mina totesin hinelle, etta aitini sanoin “olen perinyt sukumme
paksut nilkat”. Eeva totesi vain, ettei meidan suvullamme ole
paksuja nilkkoja, ne ovat vain tyhmat. Suvussamme tosiaan kulkee
tyhmat nilkat. Ne eivat osaa ollenkaan toimia nilkkoina. Ne eivat
oikeastaan kanna kehossamme sita vastuuta joka nilkkojen
kuuluisi kantaa. Tutkimme yhdessa kuinka nilkan, etenkin
nilkkanivelen kuuluisi toimia.

Kun koukistan nilkkaani, tuntuu kuin koko jalkaterani liukuisi itse
asiassa hieman taaksepain. Jalkapoydan etuosa liukuu saariluun
etupintaa ylospain ja hieman syvemmalle jalkateran sisaan. Naiden
suuntausten ajatteleminen aktivoi jalassani sellaisia lihaksia,
joiden olemassaolosta en ollut tiennyt mitaan. Ajattelen nykyaan
seistessani nilkkani etupuolta, kohtaa jossa saariluu yhtyy
jalkateraan. Se aktivoi kaikki jalkaterassani olevat lihakset, jotka
aikaisemmin olivat passiiviset. Ajatukseni seisomisesta ovat
muuttuneet. En seiso enia ajatellen vain kantapaitani ja
jalkapohjiani. Nykyaan ajattelen nilkkanivelta ja jalkapohjani
keskikohtaa, josta lihakset leviavat sateittdin joka suuntaan eteen
ja taakse. Nain tehdessani tuntuu juuri silta kuin “kasvattaisin
juuret” ja “avaisin jalkaterani lattiaa vasten”. Kun seison ja
ajattelen suuntausta ylos ja alas on tarkeaa, etta suuntaus alas
kulkee myos sairen ja nilkan etupuolta sen sijaan, etta se kulkisi
vain takaa. Muuten jalkatera helposti jaykistyy staattiseen
asentoon, eika todellista kontaktia lattiaan paise syntymaan.
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Tero Saarisen kayttamat harjoitukset ovat
tehokkaita vahvistamaan jalkateran ja
saaren oikeanlaista koordinaatiota.
Harjoituksissa kavellaan hitaasti
eteenpain. Askeleet otetaan syvassa
kyykkyasennossa, niin etta painon
vaihtumisen jalalta toiselle voi todella
tuntea. Saarinen kaytti painon
vaihdoksesta mielikuvaa, jossa toinen
jalka tayttyy ja toinen tyhjenee.

Tayttyminen tapahtuu tietenkin samalla,
kun jalka hitaasti ottaa kehon painon
vastaan ja tyhjentyminen tapahtuu jalan luopuessa painosta.
Aluksi kantava jalkani vapisi ja tutisi, kun laskin painoni sen paalle
niin syvassa kyykyssa. Se vain todisti kuinka heikot jalkani
tukilihakset olivat. Saarisen harjoituksien kautta sain kokemuksen
jalkateran linjauksesta. Tuntui silta kuin jalkani sisille piirtyisi
viiva. Se alkaa akkavarpaasta, kulkee keskelta jalkaani
nilkkanivelen lapi ja jatkuu siita sadren sisapintaa polven lapi ja
reiden sisapintaa istuinluihin saakka. Lienevatko nama ne
kuuluisat jalan sisalihakset...

Ongelmani jalkojen kanssa palasivat raskauden jalkeen, ties mita
sellainen paine ja vaanto tekee nivelille ja lihaksille. Kun
ristiselkdani meni pahasti jumiin, hakeuduin eraan kehutun
kiropraktikon vastaanotolle. Han kaski minun riisua housuni ja
sitten han tarkkaili jalkojeni linjausta samalla kun mina seisoin,
rullasin selka pyoreana ylos ja alas ja seisoin yhdella jalalla. Sitten
han totesi kauhuissaan, ettd minulla on paha supinaatio
vasemmassa jalassa ja ettd hanta pelottaa kuinka kehoni tulee
kestamaan tanssijan ammattia. Sitten han viela totesi, ettd minun
taytyisi aina kayttaa teetettyja kenganpohjallisia. Vastasin hanelle,
ettd kunhan loydan taas oikeanlaisen tuntuman jalkaani
jalkaterasta lonkkaan saakka, tilanne paranee huomattavasti.
Tahan kiropraktikko vain pudisteli paataan ja sanoi, etta vika on
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rakenteellinen eika siihen voi vaikuttaa millaan tuntumalla.
Korkeintaan jalkateran lihasten treenaamisella vuosien ajan voisi
olla siihen vaikutusta. Kun menin hianen vastaanotolleen seuraavan
kerran, varasin hyvin aikaa ja tein odotushuoneessa muutamia
omia liikkeitani, joilla sain kehoni tuntumaan kokonaisemmalta ja
seisoma-asentoni tasapainoisemmalta. Kiropraktikko tarkasteli
taas linjaustani ja totesi, ettei tilanne ollutkaan niin paha kuin han
muisti, enka mina tarvitsisikaan mitaan kenganpohjallisia...
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Polvet

Polvella on tarkea osansa siina kokonaisuudessa, kuinka paino
paasee putoamaan keskustasta alas. Olen todennut, etta jos polvi
on painettuna yliojennukseen, lukkoon suoraksi, ei
“maatuntumasta” tule yhtaan mitaan. Seisoma-asennossa auttaa
kun ajattelee, etta polvinivelen alapinta on hieman pallomainen. Se
vastaavasti lepaa hieman koveran saariluun paalla. Tama ajatus
aiheuttaa sen, etta polven viereiset tukilihakset aktivoituvat ja
kannattelevat polveani sen sijaan, etta rotkottaisin romahtaneena
vain nivelieni varassa. Polvilumpioni alkaa tuntua irtonaisemmalta
ja paino paasee virtaamaan polvinivelen lapi ylos ja alas. Luulen,
etta fyysisesti on kysymys siita, etten tuolloin aktiivisesti veda
lumpiota ylos isoilla reisilihaksilla, eli en paina jalkaa tukkoon.
Kun teen plié“ta ensimmaisessa tai toisessa asennossa , tyo
pakkautuu helposti reisilihaksille ja jalat alkavat tuntua raskailta.
Toisin sanoen jalat menevat maitohapoille. Jos plié ta tehdessani
ajattelen polviani ja saariani ja kuvittelen, etta samalla kun
laskeudun alas plié“hen koko saareni liukuu ylos kohti polvea ja
lumpio pysyy vapaana, aktivoituvat pelkkien etureisieni sijaan
myos takareisieni lihakset. Silloin ei maitohappoja ja raskauden
tunnetta paase syntymaan. Tassa on kenties kyse samasta asiasta
kuin silloin, kun opettajat tekniikkatunneilla neuvovat pitamaan
polvet auki.

Liikkuessa on todella mielenkiintoista ajatella polvet hyvin suurina
ja painavina, samoin kyynarpaat. Polvien ja kyynarpaiden painon
ajatteleminen aiheuttaa aivan tietynlaista fyysista kvaliteettia. Se
vapauttaa ja rentouttaa kehoni ja antaa sille vahvemman suhteen
tilaan. Se tekee myo0s raajoistani pidemman ja ulottuvamman
tuntuiset. Nain loytaimani painon tunne aiheuttaa
voimakkaamman liikkeen tilassa. Eli kun hyppaan, hyppaan
pidemmalle, kun juoksen, otan suurempia askeleita.

Myos saaren pituuden (joka minulla ei ole kimmoinen)
ajatteleminen aiheuttaa samankaltaista liikkeen matkan
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kasvamista. Esimerkiksi jalan nostoissa tai vienneissa on hauskaa
leikitella silla ajattelenko viennin aikana painavaa polvea (jolloin
jalka putoaa tukevammin lonkkakuoppaan), pitkaa saarta (viennin
matka kasvaa) vai jalkateraa (jalka piirtyy kirkkaammin koko
matkaltaan). Liike muuttuu hieman aina, kun vaihdan ajatusta tai
ainakin sisdinen kokemukseni siitd muuttuu.

Tama kaikki edella kuvailemani liittyy kehon painon kayttoon.
Raskaiden raajojen tunteminen luo koko keholle vahvan suhteen
lattiaan ja painoon, ja painon kaytto jalleen vapauttaa kehoani, eli
tekee siitd myos ulottuvamman. Kehoni alkaa liikkua
luonnollisemmin eika minun tarvitse enaa tehda liiketta vakisin.
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Lonkat, aktitvinen keskusta

Lonkat ovat mutkikas kohta kehossa. Tanssijalle on hyvin
merkityksellista, ettd lonkat toimivat hyvin, etta jalkojen liikekaari
on mahdollisimman iso, ja etta jaloilla samaan aikaan sailyisi hyva
yhteys ylakehoon, jotta keho tuntuisi ja nayttiisi kokonaiselta.
Lonkkien ymparilla on paljon suuria voimalihaksia, kuten pakarat,
etureidet ja lonkan koukistajat. Ne tekevat helposti liikaa tyota
lonkan alueella. Kuitenkin lonkan alueen lihasten tulisi kyeta hyvin
herkkiaan ja hienovaraiseen tyohon. Tanssiessa kuten myos
pelkassa seisoma-asennossa jalat pitaisi pystya keraamaan vahvasti
itselle ja samaan aikaan paastamaan ne irti, painavina kohti lattiaa.
Mina l16ysin ratkaisuksi ongelmaan rintakehin ja polvien valisen
yhteyden. Hieman myohemmin sain kuulla, etta talla yhteydella on
nimikin. Nimittain lanne-suoliluulihas.

Lanne-suoliluulihas alkaa sisareidesta, oikeastaan melkein
polvesta saakka ja kulkee sielta sisareiden pintaa lonkkaan. Siella
se koukkaisee reisiluunpaan mukaansa, kiinnittyy lantioluuhun ja
mutkittelee sielta viela selkarangan kautta kiinnittyen lopulta
rintakehan alaosaan. Se on aivan mullistavan ihmeellinen
systeemi. Se kokoaa kaikki lantion ja lonkan alueen tarkeat luut
yhteen, aivan kuin ne olisi neulottu kevyesti toisiinsa kiinni
parsinlangalla. Se nimenomaan mahdollistaa oo
jalkojen kiinnittymisen selkarankaan ja d
rintakehain ja samaan aikaan jalkojen Iso

lannelihas

irtonaisen, rennon ja vapaan liikkumisen. :
Suoliluulihas
Lanne-suoliluulihaksen aktivoituminen tuntuu
silta, kuin reidet kokoontuisivat tukevammin
lantion alle. Samaan aikaan reisiluut tuntuvat
liukuvan ylemmas tai syvemmalle lantion
sisaan. Samalla aivan rintakehin alaosassa,

selan puolella tuntuu lihasten aktivoituminen.

Tasta syntyy tunne siita, etta jalat alkavat hyvin
korkealta, rintakehasta saakka. Lanne-
suoliluulihaksen aktivoituminen luo voiman tunteen koko lantion
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alueelle. Se varmaan houkuttelee muutkin lantionpohjan lihakset
aktiivisiksi. Tama lihas on erityisen arvokas jalkaa nostettaessa.
Kun nostan jalkaa eteen tai sivulle niin, etta aktivoin lanne-
suoliluulihaksen samalla, kykenen pitimaan pinnalliset
lonkankoukistajat kohtalaisen rentoina. Nain saan nostettua jalan
huomattavasti ylemmas ja vihemman kivuliaasti. Pinnalliset
lonkankoukistajat puolestaan ovat jannittyessaan nousevan jalan
tiella ja pienentavat lonkan liikkuvuutta. Kun lanne-suoliluulihas
toimii, tuntuu jalan nosto hyvin organisoituneelta tapahtumalta.
Vatsakaan ei pullistu jalan noston aiheuttamasta jannityksesta
vaan pysyy pitkana ja litteana.

Tilanteesta ja tanssilajista riippuen on kannattavaa ajatella jalat
alkaviksi kolmesta eri kohdasta. Tai ainakin on tunnistettava
naiden kohtien vaikutus jalkojen liikkkumiseen. Kaytannossa
reisiluunpaa on janteilla ja lihaksilla lonkkakuopassa kiinni.
Lonkkakuoppa on maljan mallinen kolo, jossa pyoreahko
reisiluunpaa paasee pyorimaan kohtalaisen vapaasti rakenteesta
riippuen. Se, mista mina tanssiessani ajattelen jalkani alkaviksi,
liittyy siis puhtaasti lihaskoordinaatioon ja siihen, minkalaisen
tunnun pystyn erilaisilla ajatuksilla kehooni luomaan. Baletissa, tai
liikkeissa joissa on siilytettava vahva pystyasento ja samalla
nosteltava jalkoja korkealle, on hyodyllista ajatella jalat alkaviksi
rintakehan alaosasta saakka. Se tekee jaloista ja kehosta pitkan
tuntuisen ja aktivoi juuri tuon lannesuoliluulihaksen. Samalla on
kuitenkin muistettava reisiluunpaan elama lonkkakuopassa, jotta
lonkkaan syntyy kulma, eika lantio nouse noston mukana. Taman
lisaksi, kun jalkaa nostetaan taakse on aktivoitava takareiden
lihakset aivan pakaran alapuolelta. Jalan nostaminen taaksepain
on vahvasti kytkoksissa rintakehan kannatukseen, josta kirjoitan
myohemmin. Usein nykytanssitunneilla liikutaan syvassa plié-
asennossa ja tehdaan vield samalla laajoja jalan kaaria. Naissa
liikkeissa ajattelen vain lonkkakuoppaa ja reiden liiketta suhteessa
sithen. Reisiluun voi nautinnollisesti tuntea liikkuvan syvalla,
syvalla jalan sisalla. Nama liikkeet tuottavat minussa todellista
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tanssiniloa, jalat tuntuvat niin vapailta ja aukinaisilta. Kolmas
kohta, josta ajattelen jalkani alkamaan on lantionmaljan kovat
harjakset, jotka voi tuntea navan korkeudella lantion kummallakin
sivulla. Tata kohtaa ajattelen etenkin seisoma-asennossa, silla se
saa lantioni kaantymaan oikeaan asentoon suhteessa selkarankaan.

Olen luonnostani notkoselkidinen. Viime aikoina olen ruvennut
miettimaan kuinka mielekasta on pyrkia muuttamaan ihmisen
luontaista rakennetta. Notkoselan suhteen kuitenkin voin sita
paremmin mita vihemman seliassani on ylimaaraista notkoa. Olen
itseasiassa huomannut, etta tima toimii myos toisinpain. Mita
stressaantuneempi olen sitd notkommalle selkani tuntuu menevan.
Kenties notkoselkaisyyteni onkin jonkinlainen psykofyysinen tila.
Ehka minulla on stressaantuessani taipumusta jannittaa liikaa
alaselkani lihaksia. Tanssiminen, kdveleminen, seisominen, kaikki
fyysinen toiminta on ergonomisempaa kun saan selkani
suoremmaksi. Suoraselkiisyys ei ole minulle kerran opittu, pysyva
tila, vaan joudun saannollisin valiajoin keskittymaan loytaakseni
hyvan pystyakselin uudestaan. Eniten siihen vaikuttaa se,
minkalaista treenia kehoni saa. Kun teen paljon liiketta, joka vaatii
suurta voimankayttoa, tuppaa selan liiallinen notko palaamaan.

Alaselan notkoa ei voi korjata runttaamalla lantiota eteenpain.
Tasta olen aivan vakuuttunut, silla olen olen tehnyt tuon virheen jo
useampaan otteeseen, eika siita koskaan ole seurannut mitaian
hyvaa. Siita seuraa lahinna tukkoinen, ikava, kivulias tunnelma
lantion seudulle, kun lonkilla ei ole tilaa liikkua ja pakarat ovat
jatkuvasti pikistettyina jannitykseen. Ainoa keino, jolla notkoa voi
korjata lantiosta kasin on mielestani lonkkien ajatteleminen
pitkiksi ja samalla vapaiksi. Minulla tima tapahtuu kun ajattelen
jalkani alkamaan lantion harjaksista, kuten aiemmin kuvailin.
Muuten lantion asennon korjaus on tehtava ylempaa. Rintakehasta
ja keskiselasta. Lanne-suoliluulihas on yksi tarkeimmista
toimijosta tassakin, kun se aktivoituu, se vetaa kevyesti, syvalla
kehon sisilla lantiota rintakehan alle. Kirjoitan lantion ja
rintakehan suhteesta enemman rintakehan yhteydessa.
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Keskusta on yksi eniten painotetuista asioista nykytanssin
tekniikassa. Miltei jokainen nykytanssinopettaja puhuu siita ja
kaikilla tuntuu olevan siita hieman erilainen nakemys. Monet
kannattavat aasialaisista itsepuolustus- ja liikuntatekniikoista
omaksuttua ajatusta, jonka mukaan kehon keskusta, eli piste johon
kehon voima keraantyy, sijaitsee muutaman sormenleveyden
navan alapuolella. Samaa kohtaa puolustavat myos fysioterapeutit
ja pilatesohjaajat kehottamalla aktiivisesti vetimaan napaa sisaan
ja ylos. Jotkut opettajat puhuvat keskustasta hyvin alhaalla aivan
hapyluun ylapuolella ja Klein-tekniikassa keskustan ajatellaan
olevan istuinluiden valissa, hantaluun tuntumassa, josta kasin
liikkuminen tapahtuu.

Minun suhteeni keskustaan on ristiriitainen. Aluksi keskustan
mieltiminen navan alueelle aiheutti minulle vain ongelmia.
Myohemmin keksin kuinka hyodyntaa ajatusta niin, etta se auttoi
minua liikkumaan. Kuitenkin olen vielakin sita mielti, etta ainakin
minulle on hyodyllista ajatella kehooni kaksi keskustaa, jotka ovat
jatkuvasti yhteydessa toisiinsa. Kun olen puhunut toisten
notkoselasta karsivien tanssinopiskelijoiden kanssa, olen
huomannut heilla samankaltaisia kokemuksia keskustasta kuin
itsellani. Jos vedamme napaa hampaat irvessa kohti selkarankaa,
selkakipumme vain pahenevat ja alaselan lihakset menevat jumiin.
Ennen kuin voin alkaa vetda napaani kohti selkarankaa ja ylos,
taytyy minun saada syvemmat, lahella selkdrankaani sijaitsevat
lihakset aktiivisiksi. Lanne-suoliluulihas on yksi niista. Kun
jannitan vatsalihaksiani niin, etta se oikeasti tuntuu hyvalta ja
tukee selkiani ja vatsaani, tuntuu minusta silta kuin sisallani
kulkisi jannite kahteen suuntaan ja ympari. Selkia pitkin alas ja
lantionpohjan kautta edesta kehoni etupuolelta ylos. Se on kuin
pyorre, joka surraa kahden voimapisteen valilla jatkuvasti ympari.
Lantiosta rintakehan alaosaan( kohtaan, jossa lanne-suoliluulihas
kiinnittyy selkarankaan) ja takaisin alas. Olen saanut tukea
ajatukselleni toisesta, rintakehassa sijaitsevasta keskustasta.
Joogassa ajatellaan, ettd ihmisella on keskusta myos sydamessa ja
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joissain liikkeissa on avuksi ajatella, etta sydan johdattaa liiketta.
Kun olen saanut syvat lihakseni aktiivisiksi, voin liu"uttaa napaani
ylos timan syvan pyorteen paalla niin, etta rintakehallani silti
sailyy suhde lantioon.

Kun erittelen asiaa oikein tarkasti, minusta tuntuu, etta kahdella
keskustalla on hyvin erilaiset tehtavat. Ylempi keskusta on
passiivisempi, se vaikuttaa enemman kehon sisaisissa
tapahtumissa ja kehon sisaisissa liikkeissa. Jos vaikkapa pyoristan
selan molemmilla jaloilla seisten eteen pain, on paljon helpompi
ajatella pyoristyksen tapahtuvan rintakehan alaosan,
solarpleksuksen ymparille kuin navan ymparille. Alempi keskusta
on aktiivinen ja kuljettaa ja johtaa kehoa tilassa tapahtuvassa
liikkeessa. Nain tapahtuu kun nousen kyykysta ylos, kun hyppaan,
kun liikun tilassa kavellen juosten, tai maassa kontaten.
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Rintakeha, toinen keskusta

Niin monet opettajistani ovat painottaneet lantiossa sijaitsevan
keskustan roolia kaiken liikkeen lahtokohtana, etta rintakehani jai
kuolleeksi alueeksi pitkaksi aikaa. Olen omalla kohdallani
kuitenkin todennut, etta rintakehani on ollut ratkaiseva alue
useimmissa ongelmissani. Kun rintakehani aikaisemmin oli taysin
tietamaton roolistaan kehossani, oli tunnelmani kehostani tima:
vatsani tuntui isolta pallolta, jota en kerta kaikkiaan saanut
hallintaani. Vedin sita sisaan jakittaen pinnallisilla vatsalihaksilla
kuin viimeista paivaa. Tama oli kerrassaan uuvuttavaa ja lisaksi se
pahensi notkoselkdongelmaani. Leimasin itseni pomppomahaksi (
mika kuulemma on myos sukumme naisten ominaisuus -
pomppomaha ja paksut nilkat). Taman pomppomahani paalla
rotkotti kasaan romahtanut rintakeha. Romahduksen seurauksena
olkapaat vajosivat eteen ja niska koyrylle. Ehka mina liioittelen
mutta tuolta se minusta oikeasti tuntui.

Kaikkien ihmisen sisaelinten ei kerta kaikkiaan kuulu olla rutussa
alavatsassa. Osan vartalomme sisallosta kuuluu olla ylempana
pallean ja rintakehan korkeudella. Jos katsomme kuvaa ihmisen
luurangosta, on se ryhdikkaan nakoinen. Silla on paljon tilaa
ylakehossaan laajan, tukevan rintakehan sisalla. Jos kaikki tavara
on painunut alas ja rintakeha romahtanut sumppuun, on
vatsalihaksilla hirvea paine ja liian suuri tyo hallita tuota kaikkea.
Niinpa vanha jumppaopettajien sanonta "Vatsa sisaan, rinta ulos”,
pitaa jossain maarin paikkansa. Mina vain ehka muotoilisin sen
nain. Rintakeha isoksi ja tilavaksi. Ei vain eteen vaan joka
suuntaan, sivuille ja taakse myos. Paine vatsassa katoaa ja syvat
vatsalihakset voivat tehda tyonsa, kevyesti kohottaen kannattaa
vatsaa. Kun rintakeha on oikeassa asennossa voi myos selkaranka
asettua luonnolliseen asentoonsa pystyyn. Silloin kadet ja paiakin
voivat levata omilla paikoillaan vapaasti.

Kaisa Torkkel kaytti tunnillaan mielikuvaa rintakehasta suurena
lampunvarjostimena. Miten oiva mielikuva, silla pallea, joka on
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tarkea rintakehaa kannatteleva lihas, nayttaa oikeastikin aivan
lampunvarjostimelta. Se levittaytyy rintakehan kaikille reunoille
mahdollistaen sen levittamisen. Rintakehasta alaspain jatkuva
selkiaranka ja jalat sen jatkona ovat sitten lampunjalka. Kannatettu
rintakeha ja vatsa mahdollistavat ristiluun ja hantaluun painon
putoamisen alas. Ne ikaan kuin roikkuvat pallealihaksen
kannattelemina. Tassa tilassa hantialuuta voi hyvin kayttaa liikkkeen
lahteena. Se luo hyvin maadoittuneen ja lonkista vapaan
liikelaadun.

Notkoselkani ongelmiin on vaikuttanut paljon se kohta
rintakehastani, joka on kehon selkapuolella, siina kohden missa
alimmat kylkiluut liittyvat selkarankaan. Jossain vaiheessa keksin,
etta paine ja notko alaselassani pienenee, kun nostan tuota kohtaa
ylos ja hieman taaksepain, tai oikeastaan nostan sita vahvemmin
rintakehani kaarelle. Sen alueen selkalihakset olivat varmaan
aiemmin heikot, kun sain ne vahvistumaan oli selkani kyllin vahva
pysymaan suorassa ja kannattamaan itseaan. Tama ahaa-elamys
toi mieleeni kuinka henkilokohtaisia hankaluudet kehoissamme
ovat. Ulospain saman nakoinen ongelma, kuten notkoselka, voi eri
henkiloilla johtua eri syista. Tanssitunneilla opettajat tarjoavat
kuitenkin usein yhta vastausta. Vaarasta tavasta treenata (kuten
minulla silloin, kun yritin vakisin lihaksilla painaa lantiotani
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eteenpain) voi olla enemman haittaa kuin hyotya. Opettajien olisi
siksi oltava varovaisia ohjeissaan ja opettajan tulisi korostaa
kehojen yksilollisyytta. Olisi mielestani hyva ainakin mainita, etta
jos jokin kehollinen “korjausliike” tuottaa suurta epamukavuuden
tunnetta, rajoittaa liikkkumista tai alkaa tuottaa kipua, olisi asia
hyva miettia uudestaan.

Hyvin kannatettu rintakeha luo tilaa ja vapautta koko
keskivartalon alueelle. Rintakeha on kannatettuna nostettu
omaksi, itsenaiseksi alueekseen, jolloin lantio paasee putoamaan
omaksi alueekseen. Lantio ja rintakeha eivat ole yksi jaykka paketti
vaan erilliset osat kehoa. Kun keskivartalon pituuden loytaa, voivat
lantio ja rintakeha suorittaa omia erillisia tehtaviaan. Lukemalla
anatomian kirjaa selviia, etta selkarangan alaosa ei juuri kykene
kiertymaan spiraalimaisesti. Sen sijaan sen liikkuvuus
taivutuksissa on suuri. Rintakehan alueella nikamat eivat salli yhta
suurta taivutusta eteen, taakse tai sivuille, mutta spiraalinen
kiertyminen on suurempaa. Koin suuren ymmarryksen hetken
Eeva Kaarion yksityistunnilla, kun tima tosiasia selkeni minulle.
Kehon kiertoliike tosiaan tapahtuu ylhaalla, rintakehan
korkeudella. Silloin jalat voivat levata rauhallisesti paikoillaan,
vaikka ylavartalo kiertyy. Kehon kiertoliike laajenee huimasti, kun
alavartalon lihakset eivat ponnistele turhaan ja kinnaa vastaan.
Kun ylavartalon on helppo kiertya, helpottuvat myos kiden nostot
ja liikkeet, joissa katta viedaan ympari.
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Kaswvarret

Aikaisemmin kasivarret olivat minulle vain kasivarret. Ne alkoivat
olkapaista ja paattyivat sormiin. Kuten jo aiemmin mainitsin, oli
kasieni vaikea asettua luonnolliselle paikalleen, kun rintakehani oli
vaarassa asennossa. Lisaksi minulla oli ylaselassani melkoinen
lihasten epatasapaino. Rintalihakseni olivat vahvat ja kireat ja
selan puolella lapoja yhteen vetavat lihakset puolestaan hyvin
heikot. Niinpa olkapaani olivat pudonneet eteen ja olkapaan alueen
lihakset niin kireat ja niiden koordinaatio niin huono, ettd minun
oli oikeastaan mahdotonta nostaa kattani suoraan ylospain.

Omilla mielikuvilla on paljon vaikutusta fyysiseen kehoon. Mina
kuvittelin kasieni olevan yksi iso kimpale, minka seurauksena en
kyennyt tuntemaan kasistani kuin isoimmat ja nakyvimmat osat.
Ervi Sirénin tunneilla teimme paljon harjoituksia, joissa yritimme
hyvin tarkasti tuntea pienimmatkin yksityiskohdat kehossa ja
sitten liikuttaa niitd. Saatoimme tunnustella erikseen lapaluuta,
kyynarnivelta, kyynarvartta, olkanivelta. Nain alue, jonka olin
luullut olevan yksi ja sama asia, aukenikin useaksi erilliseksi
asiaksi. Liikuin pinnalta sisille, makrotasolta mikrotasolle. Tama
sama kehollinen avautuminen tapahtui muissakin kehoni osissa ja
se liittyy olennaisesti kehon sisdisen maailman aukenemiseen.
Kehon tuntemuksen tarkentumista seuraa kyky kayttaa lihaksia
koordinoidummin. Myos kehon oma viisaus kasvaa. Lihakset
loytavat omat paikkansa ja tehtavansa jarjestelmassa. Ervi kehotti
meita kuvittelemaan, etta katemme alkavat syvilta rintakehan
keskelta. Tama ajatus aktivoi selkani lihakset, etenkin ne, jotka
vetavat lapaluut paikoilleen kohti selkarankaa. Lisaksi ajatus saa
kateni kytkeytymaan vahvemmin muuhun kehooni. Kateni alkavat
oikeastaan istuinluista saakka.
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Aloimme Eeva Kaarion kanssa harjoitella kiden nostamista ylos.
Eevalta opin, etta lapaluun kuuluu liikkua paljon katta
liikutettaessa. Kun kasi nousee etukautta ylos, se tapahtuu
lapaluusta kasin. Lapa liukuu alas ja kohti kylkea, samalla kun
kasivarsi nousee ylos. Mina olin yrittanyt pikistaa lapaluuni
tiukasti paikalleen, kun liikutin kasivarttani. Jalleen olin kasittanyt
ajatuksen lapaluun tuesta taysin vaarin. Itse asiassa ajatukseni siita
kuinka katta nostetaan oli estanyt minua nostamasta kattani, eivat
kireat lihakset. Tassakin asiassa vastasuunnat ovat hyvin tarkeita.
Samalla kun kurotan kadellani ylospain ja poispain kehostani, on
minun myos vedettava katta itselleni, kohti selkarankaa.
Lapaluiden liikkeesta saa myos lisaa pontta vartalon kierroille.
Myos lapaluut voivat kiertya aktiivisesti ja lisata spiraalia kehossa.
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Kadet alkoivat asettua paikoilleen, kun
opin kannattamaan rintakehaani. Selan
lihakset aktivoituivat, minka

seurauksena solisluuni lahtivat

. 0y s . e e e Sternocleido-
nousemaan ylos, pitkin rintakehaani ja mastoid
liukumaan hieman taaksepain, kohti
kaulakuoppaa. Kasivarteni tippuivat nyt
alas vartaloni sivuja pitkin sen sijaan,
etta ne tippuisivat alas vartaloni

etupuolella.

Eeva Kaario korosti yhteytta lapojen ja
rintakehan valilla. Teimme harjoitusta,
jossa vain seisoimme ja heilutimme
molempia kasia yhta aikaa niin, etta

toinen kasi heilahti taakse samalla kun
toinen eteen ja toisinpain. Oli
mielenkiintoista huomata, etta liike tosiaan lahti lapaluista. Ne
liukuivat rintakehaa pitkin eteen ja taakse kuin junavaunut
kiskoilla.

Tehdessani Tero Saarisen teosta Huukit ymmarsin jotain oleellista
kasien painosta. Tero painotti meille usein harjoituksissa, etta
meidan tulisi loytaa lisaa painon tunnetta kasiin. Yritin rentouttaa
kattani ja luovuttaa sen painon alas, mutta Tero ei ollut
tyytyvainen. Tarkkailemalla Teroa itseaan lilkkumassa ymmarsin
lopulta mista oli kysymys. Kaden paino ei rajoittunut vain
kasivarteen, vaan aina pudottaessaan kaden alas, Tero pudotti alas
myos lapaluun, olkapaan, solisluun, rintalihaksen, oikeastaan koko
kyljen painon. Kun mieltaa kaiken taman kadeksi, pelkan
kasivarren sijaan, saa kaden liikkeisiin huomattavasti enemman
volyymia ja painoa. Myos kiaden pyorittaminen ympari, ja kaikki
kaden liikkeet saavat huomattavasti lisaa laajuutta, kun koko



rintakeha ja koko keho osallistuvat kaden liikkeeseen.
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Paa ja selkaranka,
ylosveto

Aleksander-tekniikassa paan suuntaus

eteen ja ylospain toimii lahtokohtana

koko kehon asettumiselle hyvaan

?

e

perusasentoon. Olen kaynyt vain

muutamilla Aleksander-tekniikan

tunneilla, joten tietoni tasta tekniikasta

eivat ole jarin kattavat. Myonnan
kuitenkin, etta Aleksander-tekniikkaan

kannattaisi varmasti tutustua lisaa, silla

=
e

>

kokemusteni mukaan paan

e

vapauttamisella on suuri merkitys koko
olemukselleni. Liikkuessani miellan
usein paani vain selkarangan jatkeeksi.
Se asettuu sinne, minne se luontevasti
selkarangan liikkeen seurauksena
paatyy. Paalla on kuitenkin valtaisa
merkitys. Se tekee tanssijasta ihmisen ja
antaa liikkeelle kasvot. Se valittaa
liikkkeen herattamat tunnetilani
kasvojeni kautta. Viime aikoina olen pohtinut katseen vaikutusta
liikkeeseen. Mammu Rankanen on tunneillaan puhunut paljon
katseesta liiketta ohjaavana tekijana. Silmista, joilla on yhteys
keskustaan, jolloin voin ikdan kuin katsoa tilaan keskustallani.

Minulla, kuten varmasti kaikilla ihmisilla, jannitys iskee
ensimmaisena paahan ja niskaan. Tama lienee jonkinlainen
alkukantainen suojamekanismi. Thminen pyrkii suojelemaan
herkkaa kalloaan ja niskaansa vaaran uhatessa. Kun olen oikein
jannittynyt, kuten usein lavalla esiintyessani olen, alan vetaa
hartioita ylos, niskani jannittyy ja sen seurauksena myos
ristiselkani, jolla kokemukseni mukaan on suora yhteys niskaan.
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Paadyn helposti tilaan, jossa lukkiudun katsomaan vain yhteen
suuntaan sen sijaan, etta paani olisi vapaa kaantymaan ja mina
olisin vapaa katsomaan ymparilleni.

Usein vapautuminen tallaisesta “kipsista”tapahtuu paan
vapautumisen kautta. Kun pakottaudun kaantamaan paatani ja
rentouttamaan niskalihakseni, vapaudun my6s ymparoivaan
tilaan. Kun katson vain eteenpain, on minulle vain etusuunta
tilallisesti olemassa. Kun taas olen vapaa katsomaan joka suuntaan
ymparilleni ja my6s ylospain, hallitsen koko tilan ymparillani. Se
on minulle fyysisesti, kehollisesti olemassa.

Ylosveto on sana, joka herattaa tanssijoissa ristiriitaisia tunteita.
Silla tarkoitetaan yleensa kannatettua tilaa, jossa tanssija liikkkuu
vetden itsedan lihaksilla vahvasti ylos, jolloin jalat ovat hyvin
kevyen tuntuiset. Usein nykytanssijat kutsuvat tata keskustan
nousemiseksi. Nykytanssijat korostavat yleensa painon
suuntautumista vahvasti alas. Ylosveto nahdaan asiana, joka
kuuluu toisenlaisiin tekniikoihin, kuten balettiin, ja josta seuraa
maadoittumaton liikelaatu. Toisaalta monet koreografit, joiden
kanssa olen tehnyt toita viime aikoina, ovat peraankuuluttaneet
ylosvetoa. Tama on herattanyt minut pohtimaan, mita on ylosveto
ja miten se eroaa liikkesta, jossa paino suunnataan alas.

Kaikki pystyssa pysyminen on jonkinasteista ylosvetoa ja myos
liikkuminen niin, etta paino putoaa vahvasti alas, vaatii
ryhtilihasten aktiivisuutta eli lanne-suoliluulihaksen kayttoa ja
rintakehan kannatusta. Molemmat liittyvat vahvasti ylosvetoon. On
kuitenkin totta, etta joskus tanssijat nayttavat tanssivan enemman
ylatilassa, irti lattiasta, kuten esimerkiksi baletissa. Tulin siithen
tulokseen, etta talla on tekemista paan ja selkarangan suuntauksen
kanssa. Kokeilin liikkua kayttaen vuorotellen molempia ajatuksia.
Tuntui silta, etta jos ylosvedossa suuntasin paani ja selkarankani
vahvasti ylospain, samalla sailytin vastasuunnan alas selkiarangan
molemmin puolin ja kyljista. Kun tanssin pudottaen painoni alas,
suuntasin hantaluun kautta selkarankani ja paani painon vartaloni
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lapi kohti lattiaa. Vastasuuntana vapautin suunnan ylos
selkarankani molemmin puolin ja kyljista. Eli ylosvedossa keskelta
ylos ja sivuilta alas ja painon suuntautuessa kohti lattiaa keskelta
alas ja sivuilta ylos. Luulen, etta loppujen lopuksi molempia
tarvitaan kaikissa tanssityyleissa. Ero syntyy siita, kuinka paljon eri
suuntauksia kiaytetaan. Jos mietin esimerkiksi isoa hyppya, todella
korkealle ei paise, ei ainakaan ketterasti, ellei paino ensin putoa
alas ja ponnistukseen jalkeen ylosveto aktivoidu. On palkitsevaa
improvisoida kayttaen vuorotellen molempia suuntauksia.
Suuntausten vaihtelu synnyttaa jannittavaa ja dynaamista
rytmiikkaa liikkeeseen.
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Keho ja mieli

Olen kirjoittanut paljon siita millaisia fyysisia oivalluksia olen
treenatessani saanut. Kaikkein merkittavimmat oivallukseni,
suhteessa treenaamiseen, ovat kuitenkin olleet muutoksia
asenteissani. Kehon kinesteettisesta tutkiskelusta ei ole minulle
mitaan hyotya, jos suhtautumiseni harjoitteluun ei ole kohdallaan.

Hopi-intiaaneilla on seitseman ilmansuuntaa. Pohjoinen, ita, etela,
lansi, ylos, alas ja suoraan siihen missa olen. Kuinka nerokasta.
Hopien ilmansuuntiin katkeytyy ajatus paikallaanolosta suuntana.
Minulla on taipumus haluta kaikki heti. Tama patee etenkin
tanssiin. Jos saan opettajalta palautetta, tai huomaan itse
tanssissani jotain, mista en pida, haluaisin kyeta muuttumaan heti.
Pikku hiljaa, vuosien kuluessa minulle on kuitenkin alkanut
hahmottua kuinka tarkeaa on hyvaksya itsensa siina pisteessa ja
kehityksen vaiheessa, jossa on. Omasta keskeneraisyydestaan tulisi
voida nauttia. Itseasiassa siina on kehityksen avain. On virhe
ajatella, etta kaikki ongelmat, etenkaan fyysiset voisi ratkaista
mielessaan, ajattelemalla. Olen taipuvainen uskomaan, etta asiat
voivat muuttua vain, jos mina itse aktiivisesti tyostamalla ja
ajattelemalla muutan niita. Silloin en kuitenkaan anna keholleni
aikaa tehda omaa tyotaan. Mieleni tyoskentelee silloin kehoani
vastaan. Vililla on tarpeen miettia ja tyostaa asioita paljon. Yleensa
muutosta ei kuitenkaan tapahdu juuri silloin. Kun mieli on antanut
keholle suunnan, kimmokkeen, taytyy sen vetaytya ja siirtya
sivuun kuuntelemaan, mita keho saamallaan informaatiolla tekee.
Kun kehon jattaa vain olemaan, alkaa muutosta tapahtua. Kuinka
vaikeaa tima onkaan!

Hyva esimerkki mielen sivuun siirtymisestia on omalla kohdallani
tapaus piruettini kanssa. Olen aina pelannyt piruetteja. Yleensa en
tanssitunnilla edes kehtaa yrittaa pyoria kuin yhden kierroksen.
Tunnin jalkeen vetaydyn yksinaisyyteen ja pinnistelen piruettini
kanssa. Pinnistan ja yritan pitaa itseni pystyssa edes kahden
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pyorahdyksen ajan. En koskaan onnistunut, kunnes muutama
viikko sitten kokeilin balettitunnin jalkeen piruettia yksin salissa.
Kesken piruetin lopetin yrittimisen. Lopetin kaiken tekemisen.
Oikeastaan vain odotin ja seurasin mita tapahtuu. Mina pyorin
kolmesti ympari ja laskeuduin tyylikkaasti ja oikeaoppisesti yhdelle
jalalle alas.

Timo Klemola kuvailee kirjassaan tapoja suhtautua jokapaivaisiin,
toistuviin harjoituksiin. ”Silleenjattiminen” on yksi, tarkea vaihe
esimerkiksi meditointia harjoitettaessa. ”Silleenjattamisella”
Klemola tarkoittaa mielen tyhjaa tilaa, johon meditoitaessa
pyritaan. Mieli on tyhja, mutta se on kuitenkin aktiivinen, silla se
on odottava, kuunteleva. Mielestiani timan meditatiivisen tilan,
“silleenjattamisen” voi hyvin siirtaa tanssin harjoitteluun. Se on
lahella tilaa, jossa mieli hiljenee ja antaa kehon toimia, ellei ole
perati sama asia (Klemola 2004, 68-69).
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Kehollisuus tanssiteoksessa

Tanssiteoksen ja esiintymisen harjoittelu ovat hyvin toisenlaisia
prosesseja kuin paivittainen tekniikan harjoittelu. Ne vaativat
aivan omanlaistaan fyysista ja psyykkista taitoa. Omaan sisaiseen,
kinesteettiseen maailmaan laskeutuminen on minun lahtokohtani
kaikelle liikkeelle, mutta kun tanssiminen alkaa, on huomio
suunnattava myos kehon ulkopuoliseen maailmaan. Tama on suuri
haaste esiinnyttaessa ja improvisoitaessa. Kuinka vuorotella
sisdisen ja ulkoisen maailman kanssa. Parhaimmillaan ne
ruokkivat toinen toisiaan antamillaan impulsseilla. Etenkin kun on
kyse improvisaatiosta, ovat naiden kahden maailman toisilleen
antamat impulssit loputon liikkeen ja tapahtumien lahde. Samaa
sisdisen ja ulkoisen maailman vuorottelua voi kayttaa myos
teoksessa, jonka lahtokohtana ei ole liike, silloin se nayttaytyy
kehollisena lasnaolona.

Minulle tama kuunteleva ja reagoiva asenne on paljastunut
lasnaolon ytimeksi. Kun olen vahvasti kehossani seka
ymparoivassa tilassa, mutta asenteeni on aktiivisen toimijan sijaan
kuunteleva, voin olla hyvin vapaa ja olen vakisinkin lasna kasilla
olevassa hetkessa.

Taysin saman tilan voi saavuttaa myo6s valmiiksi koreografioidussa
materiaalissa. Silloin reagointi tapahtuu ennalta maaratyissa
rajoissa, mutta jos kykenen tanssiessani ihmettelemaan ja
kuuntelemaan liikkeen ilmioita itsessani, koen liikkeen joka kerta
tuoreena. Se mika valmiiksi koreografioidussa materiaalissa on
poikkeavaa verrattuna improvisointiin ja loputtoman kiinnostavaa,
ovat keholliset roolit. Kehollisia rooleja otan aina opetellessani
uutta materiaalia ja teosta. Olen huomannut, etta jokaisessa
teoksessa, jossa olen tanssinut, on ollut oma kehollinen tuntunsa.
Mina ikaan kuin muutun keholtani ja keholliselta ilmaisultani
tietynlaiseksi. Kyseessa olevan teoksen nakoiseksi. Se vastaa
melkeinpa nayttelijan roolityota, tanssijalla rooli vain on
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vahvemmin kehollinen. On tietysti monia teoksia, joissa tanssija
tekee my0s nayttelijantyota ja toisinpain, mutta silloinkin, kun
tanssijalla on nayttelijan rooli, on sen alla myos kehollinen rooli.

Kehollinen rooli maaraytyy monesta asiasta. Ensinnakin siihen
vaikuttaa voimakkaasti koreografi. Milta koreografi nayttaa,
millainen rakenne hanella on ja millainen tanssitausta. Tama
kaikki alkaa jo luoda teokselle tietynlaista tyylia. Teoksen tyyli ei
kuitenkaan ole viela sama asia kuin rooli johon tanssija asettuu,
tosin se on osa sita. Rooliin vaikuttavat myos luodun
liikemateriaalin rytmi ja dynamiikka ja energia, jolla liikemateriaali
tehdaan. Esimerkiksi kevea, suorittava, hyvantuulinen tai
aggressiivinen, aktiivinen ja sahakka tai toteava ja passiivinen.
Tama kaikki yhdessa luo minulle jonkinlaisen tunteen siita
millainen tanssija olen, kun tanssin kyseista teosta.

Kun alan opetella uutta teosta uuden koreografin kanssa, tuntuu se
melkein leikilta. Saatan aluksi jopa kuvitella olevani fyysisesti
saman nakoinen kuin koreografi. On palkitsevaa saada tanssia
tavalla, jolla ei itse luonnostaan koskaan tanssisi. Kuten nayttelija
saa tanssijakin silloin kokeilla milta tuntuu olla hetken aikaa aivan
toisenlainen kuin oikeasti on.

Jos minut olisi koulutettu liikkumaan vain yhdella tavalla ei
tallainen kehollisten roolien vaihtelu olisi mahdollista. Minun on
taytynyt tutkia kehoni erilaisia liikkkumistapoja ja kehittaa herkkaa
hermotusta seka koordinaatiota kyetakseni muuttamaan fyysista
mielikuvaa itsestini. Tasta syysta en koskaan voi todeta tai paattaa,
etta jokin tietty teko toimii aina jollain tietylla tavalla. Kuten
vaikkapa jalan nosto tai hyppaaminen. Saatan joutua tilanteeseen,
jossa erilainen tyyli vaatii liikkeen tekemista toisin. Minun on
ratkaistava fyysiset haasteet joka kerta uudestaan ja ainoa asia,
joka minua silloin auttaa on se, ettd tunnen oman kehoni ja sen
mekanismit mahdollisimman hyvin.
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Lopuksi

Opinnaytteen kirjoittaminen on ollut hurjan palkitsevaa. Se on
palauttanut minut monien sellaisten asioiden darelle, jotka olin jo
unohtanut, ja todistanut minulle jalleen kuinka viisas kehoni on.

Oikeastaan jokainen Kirjoitussessio, jonka olen viettanyt kehoni eri
osia analysoiden, on kaynyt treenitunnista. Kuljen paljon junalla, ja
olen kayttanyt reilun tunnin mittaiset junamatkat kirjoittamiseen.
Istuttuani tunnin verran Intercity-junan penkissa kirjoittaen
lanne-suoliluulihaksen toiminnasta, on ollut huvittavaa huomata,
ettd noustuani junasta asemalla minulla on ollut samankaltainen
tunne kehossani kuin Feldenkreis-tunnin jalkeen. Yhtenainen ja
kokonainen ja lanne-suoliluulihas aktiivisesti tyossaan. Kehoni on
loytanyt yhteyksia ja aktivoitunut vain, koska olen ajatellut kehoani
ja kirjoittanut siita. Taytyykin kokeilla uutta lammittelytapaa.
Ennen harjoituksia asetun sohvalle ja tanssin mielessani lapi
vaikka jazz-tunnin.
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