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Téssd opinndytetydssa nostan taiteellisen ja pedagogisen ajatteluni keskioon hengityksen. Opinnaytetyon
lahtokohtana on syventii tietdmysténi hengityksesta seka tutkia hengitysté viylana itsen ja maailman valilla.
Tyoni alkukysymyksena oli, minkélaista taidepedagogista praktiikkaa syntyy seuraamalla hengitysta.

Havaintojeni mukaan hengitykseen liittyy valtavasti mielikuvia siitd, miten hengittda oikein ja miten vdarin.
Tutkimusmatkalla hengitykseen tarkoitukseni on riisua hengitysti “oikein hengittimisen” normeista ja
hengityksen hallintaa korostavista malleista. Ndin tahdoin antaa hengitykselle tilaa ohjata minun ja mukana
tutkimuksessa olleiden toimintaa, ajatuksia ja mielikuvien syntymistd. Hengityksesté alkoi muodostua ilmio, jolla
tutkittiin omaa suhdetta ympér6ivaan maailmaan. TyOssani kiytetty vapaasukelluksen metafora kuvaa matkaa
prosessissa luotuun hengityspraktiikkaan. Vapaasukelluksen perusperiaatteista 16ytyy paljon yhtaldisyyksia
hengityksen kanssa leikkimiseen: luottamus oman kehon kapasiteettiin, tasa-arvoinen kohtaaminen
kanssatutkijoiden sekd kohtaamisista syntyvien havaintojen kesken, uskallus hidastaa ja antautua seka apnea,
hengitysten vilisen tauon merkityksen tarkastelu.

Tyon aineistona toimii kevaélla 2018 musiikin ja teatterin kentalta tulevien osallistujien kanssa toteutettu
kymmenen kerran Hengitys leikkikenttdnd -tyOpajojen sarja Teatterikorkeakoulussa, sekd samoja teemoja
sivuavat kahdenkeskiset taiteilijatapaamiset Lapinlahden Lihteen Armonia-taidekollektiivin tilassa. Prosessissa
mukana olleiden kokemuksia dokumentoitiin kirjoittaen, piirtden, sekd ryhmikeskustelujen avulla. Opinnéyte
keskittyy ryhméssa esiin tulleiden kokemusten avaamiseen ja lahempaén tarkasteluun, kahdenkeskisten
tapaamisten toimiessa tukena niille kuvauksille. Prosessin lopuksi jarjestimme tutkimusmatkalle osallistuneiden
kanssa avoimen harjoituksen, joka jérjestettiin 3.5.2018 Teatterikorkeakoululla PedApproach-taidepedagogisessa
tapahtumassa.

Opinnéytetyoni teoreettisina viitekehyksiné toimivat feministinen hengitysfilosofia, kontemplatiivisen kehon
kasitys sekd somaattinen ekologia. Teoriat tarjoavat asioiden valisyyden tiedostamista ja ymmaérrysté siihen,
miten kehomme ja hengityksemme ovat aina kietoutuneet maailmaan, ja kuinka ne alituiseen vaikuttuvat
maailmasta kuin myos vaikuttavat valittomésti maailmaan.

Vapaasukellus hengitykseen oli erdédn opinnéytetyohoni osallistuneen sanoin erityistila, joka mahdollisti
tiedostamattomien ja odottamattomien tuntemusten esiin tulemisen. Antautuminen hengitykselle sai aikaan
mielentiloja, joissa ikdén kuin meitd hengitetddn. Kun hengittdjana toimi tila, luonto, esine, toinen ihminen tai
hengittdva katse, timéa ndkokulman muuttaminen mahdollisti uudenlaisia havainnoin tapoja ja uusien ideoiden
syntymisen. My6s hengitysten vélinen tauko nousi tarkeéksi tarkastelun kohteeksi. Hengitykseen suuntautuva
tutkimusmatka toi minulle nakyvéksi hengityksen mahdollisuuksia uudenlaisen taiteella vaikuttamisen
toteutumiseen. Sen perusperiaatteita ovat antautuminen, kehollinen kuuntelu ja hengityksen jakaminen.
Tutkimusmatkan jilkeen jain suuriin mietteisiin siita, kuinka voimakas keino tillainen hengityksen harjoitus
yhteiskunnassamme voisi olla suurien globaalien kriisien edessa.
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JOHDANTO: HENGITAN, SIIS OLEN

Tassa opinnaytetyossa teen tutkimusmatkan hengitykseen taidepedagogisena
praktiikkana. Tyoni pohjana toimivat kevaan 2018 aikana fasilitoimani
hengitystyopajat. Tarkastelen tyopajoista syntyneita kokemuksia ja minulle
tarkeaksi nousseita osa-alueita hengityksesta ammentavassa
taidepedagogiassa. Opinnaytetyotani suuntasi kohti hengitysta
vapaasukelluksen metafora. Vapaasukelluksen metafora auttoi minua
jasentdmaan upottavaa tutkimustani. Siirryn praktiikkani kuvauksessa
pohjalta kohti pintaa, seuraamalla hengityksen avaamaa “erityistilaa”. Pohdin
tyOopajoista esiin tulleita kokemuksia vapaasukelluksen metaforan ja kehon
tilallisuutta tutkivien teorioiden, feministisen hengitysfilosofian seka
somaattisen ekologian viitekehyksessa. Tavoitteenani tassa tyossi on syventia
tietdmystani hengityksesta ja sen mahdollisuuksista taidepedagogisena

prosessina.

Haastan rationalistifilosofi René Descartesiin kuuluisan lausahduksen:
Ajattelen, siis olen lauseella Hengitdn, siis olen. Descartesin lausetta pidetaan
yhtena syyna lansimaiseen kehon ja mielen erotteluun, jossa kehoa pidetaan
jarjelle ja ajattelulle alisteisena (MacAllister 2009, 17). Mita jos
taidepedagogisessa prosessissa hengityksen seuraaminen olisi ajattelua, joka
johtaisi toimintaa? Taidepedagoginen tyoskentely tarkoittaa minulle luovaa,
muutokseen pyrkivia toimintaa. Kisitin muutokseen pyrkimisen tassa
yhteydessa niin, ettad oppilas tiedostaa omat totutut ajatus- ja
toimintamallinsa. Taman ymmarryksen jalkeen hanelle avautuu kehollisen
oppimisen kautta vaihtoehtoisia tapoja kokea asioita. Entiset opitut mallit
eivat katoa, mutta oppimisen myota tietoisuus laajenee vaihtoehtoisista

tavoista havaita, tuntea, kokea ja toimia.

Ennen varsinaista vapaasukellusta hengitykseen avaan hengitys -sanan juuria,
omaa heraamistani hengityksen aarelle seka unta, joka sai minut

rohkaistumaan talle hengistyttavalle tutkimusmatkalle.
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Sukellus sanaan hengitys

Englannin sana spirit periytyy latinan kielen sanasta spiritus, joka
kirjaimellisesti tarkoittaa hengitysta. Inspiraatio eli sisdan hengittiminen
juontuu latinan kielisesta sanasta inspirare, sisaan hengitys, ja hengittaa ulos
sanasta spirare. Sanskriitinkielinen sana prana tarkoittaa elamanvoimaa,
joka kiertaa kehon energiakanavissa. Vayu, ilma, yhdistetaan hengitykseen ja
sithen energiaan, mika virtaa ulkoisen maailman ja sisdisen maailmamme
valilla. Kiinalaisessa taistelulajissa taijissa ch ‘i tarkoittaa ilmaa, jota
hengitimme pitadksemme elinvoimaisuuden ja energian kehossa. Hengitys-
sanan alkujuuret ovat monessa kulttuurissa yhteydessa henkeen ja sieluun.
My0s suomen Kielessa sana henki tarkoitti alkujaan hengenvetoa, hengitysta,
hengitettya ilmaa. Sana alkoi myohemmin tarkoittaa sielua (Nair 2007, 51,58;

Meri 1991).

Kehon luonnetta ja itimaisia kehomielitekniikoita pohtinut filosofi Timo
Klemola kayttda kirjassaan Taidon filosofia — Filosofin taito hengityksesta
useaan otteeseen sanaa eldmdn virta ja eldmdn energia. Koen hengityksen
yhteydet sieluun, henkeen ja elamanvoimaan oleellisiksi taidepedagogisessa
prosessissa, jossa hengitysta tutkitaan kaiken toiminnan perustana, ei
mekaanisena kehon prosessina. Opinnaytetyossiani koen hengityksen
muuttavan muotoaan alati: hengitys esiintyy tyossani sanoilla energia, ilma,

henki ja virta.

Unessa

“Olen meressd, tummassa, sinisessd, tost syvdlld. Ehkd aavalla merelld.
Taivas on tummansininen. On yo. Ollaan isoissa aalloissa, siinda
pesukonekohdassa, kun aallot lyo ristiin. Virta on kova. Joku on siind toisen
aallon takana, sen takana joka vie toiseen suuntaan. Sekin on kuitenkin than
paikallaan, vaikka aallot lyo molempien yli. Ihmettelen ja sanon ddneen:

“Kuinka me voidaan olla eri aallossa?” Ne aallot on tosi korkeita ja menee yli
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pdadn, mutta jostain syystd ei pelota ja pystyn hengittdmddan myos veden
peittdessd nendni. Ihmettelen sitd. Seuraava muistikuva on rannalta,
keskipdivdn aurinko porottaa sellaiseen laskuvetiseen, sankkaan hiekkaan.
Tuijotan sitd ja odotan jonkun lukioaikaisen kaverin kanssa jotain
saapuvaksi. Odotan tottumuksesta. Tekee mieli sotkea hiekkaa. Kaipaan
yolliseen, vaaralliseen mereen, jonka tuntemattomuudessa oli turvallista
kellua. Sitten havahdun, ettd olen vasemmalla kyljella. Kadnnyn, tahdon

saman kokemuksen oikealle. ” (uni, 11.1.2018)

Osallistuin alkuvuodesta 2018 Teatterikorkeakoulun Live Art and
Performance —maisterikoulutusohjelman Art and Conciousness -kurssille.
Kurssin antiin kuuluivat muun muassa zen -meditaatio, hypnoosi, butoh -
tanssi, shamanistiset praktiikat seka uniprosessi. Kurssin aloitusta edeltavana
tammikuisena yona tein matkaa maailman toiselta puolelta Indonesiasta
Suomeen noin vuorokauden verran. Kotiin paastyini ndin unen, jonka sain

jakaa muille kurssilaisille seuraavana paivana uniprosessissa.

Psykiatrian professori emeritus Montague Ullmannin kehittimassa
uniprosessissa tarkoituksena ei ole tulkita unta, vaan auttaa unennakijaa
tietyn rakenteen keinoin ymmartamaan jotain, mista unessa hianen
elaméntilanteessaan voi olla kyse. Kyseisessd metodissa oma uni kerrotaan
ryhmalle niin kuin se ilmenee. Taman jalkeen uni "annetaan ryhmalaisten
omaksi”, niin ettd ryhma elaytyy unen tapahtumiin, kuin se olisi tapahtunut
heille. Nain ottavat oman tietoisuutensa uniprosessin kayttoon. Prosessissa
kaydaan dialogia unennakijan ja ryhman kanssa. Ryhma luo unennakijan
tuottamasta materiaalista kokonaisnakemyksia ja ehdotuksia, joita tarjotaan

— el tulkita — unennakijalle. (Siivola, 2008)

Kun olimme kéayneet uneni lapi Ullmannin uniprosessin kaavaa seuraten,
ryhma teki minulle nakyviaksi unen vahvaa erottelevaa tunnelmaa. Paivan
valossa odotin "tottumuksesta” ja koin eraanlaista rauhattomuutta. Yolla,

vellovissa ja vaarallisissakin aalloissa koin ihmettelya ja turvallisuutta. Paivan
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voi halutessaan nahda tietoisessa tilassa tapahtuvana arkielamiana, yon taas
tiedostamattoman, alitajunnan tahdonsuuntien nayttimona. Unessani oli
nahtavissa paljon dualistisia, erottelevia piirteita: meri ja ranta, yo ja paiva,
oikea ja vasen. Seka erottelua ihmetteleva kysymys: ”Kuinka me voidaan olla

ert aallossa?”

Uneni my6ta minulle avautui, etté toisen aallon takana, tuntemattomana
toisena, vierellani on maisteriopiskelujeni ajan kellunut hengitys. Vililla olen
kokenut hengityksen teemana darettomaksi valtamereksi, johon minulla ei ole
tarpeeksi tietoutta tai valtuuksia kajota. Valilla hengitys osana
taidepedagogista polkua on nayttanyt minulle kasvojaan: se on inspiroinut
minua maisteriopintojeni Teatteritaiteen praktiikat -kurssilla tekemaan
soolotyon hengitys tyoskentelyni lahtokohtana. Hengitys oli nayttanyt
raikkaan ja rennon suunnan esiintymiseen seki ohjaamiseen, ja ndin
rohkaissut jatkaa valitsemallani tiella. Ajoittain olin kyllastynyt hengityksen
valtamerimaiseen laajuuteen, paalleni vyoryvien valtavien teorioiden aaltoon.
Siini se hengitys kuitenkin toisen aallon takana on. Olemme eri aallossa, en

nae sita, mutta se ei jata minua rauhaan.

It is the invisible other that produces meaning and forms of presentations of
all poetry and thoughts. (Nair 2007, 44)

Esittavan taiteen professori Sreenath Nair avaa hengitysta, tietoisuutta ja
ilmaisua niin idan kuin lannen esittavan taiteen traditioiden piirista
kirjassaan Restoration of Breath - Conciousness and performance (2007).
Nair puhuu hengityksen yhteydessa nakymdattomadsta toisesta, joka antaa
merkityksen ja muodon kaikelle runouden ja ajatusten ilmenemiselle.

Uneni vahvan tunnelman, dualististen piirteiden seka professori Nairin
sanojen myota mieleeni nousi kysymyksia: Mika tuo nakyméaton vierellani
matkaava hengitys on, minka aarelle se minua vie? Voiko hengitys toimia
vaylana vahvasta alitajuntani erottelusta kohti yhteytta? Muun muassa naihin

kysymyksiin paatin 1dhted sukeltamaan tuo nakymaton toinen oppaanani.
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Vapaasukellukseen johdattajiani

Useimmilla meista hengitys seuraa mukanamme luonnollisena,
huomaamattomana osana arjessa, jolloin usein tulemme “ylittaneeksi” sen.
Vasta kun hengityksemme oireilee, kiinnitimme sen tuntemuksiin huomiota.

(Klemola 2005, 72)

Aloitin kiinnittaa huomiota hengitykseeni vuonna 2010, kun espanjaksi
korvaani karjuva danenkayton opettaja havainnollisti tokkimalla rintakehaani,
kuinka ylhaalla rintakehasta hengitykseni kulkee. Opiskelin fyysisen teatterin
koulutusohjelmassa Real Escuela Superior de Arte Dramaticossa Madridissa
ja kdynnissa olivat jokaviikkoiset 4anenkayton tunnit. Olin harrastanut
laulamista koko ikéani. Kuitenkin vasta tuolloin, 4arimmaisen autoritaarisen
opetustyylin alla, havahduin tarkkailemaan hengitystani. Opiskelin
paaaineenani Jacques Lecoqin fyysisen nayttelijaintyon metodeja. Vaikka
kyseisen opettajan taidepedagogiset metodit jatin taakseni, opettajan sanat
jaivat kaikumaan korviini: Como respiras es como eres - Miten hengitiit, siten

olet. (tyopaivakirja 2010-2011)

Fyysisen teatterin opintojen jalkeen syvensin matkaani hengitykseen
harjoittamalla hengitysta ja liiketta yhteen liittavaa vinyasa- joogaa seka zen-
buddhalaiseen filosofiaan pohjautuvaa zazen —meditaatiota. Zazen -
meditaation harjoittaminen aloitetaan hengitysten laskemisella yhdesta
kymmeneen istuma-asennossa. Aina kun ajatus herpaantuu ja lahtee omille
teilleen, palaaminen hengitysten laskemisessa alkuun auttaa ankkuroitumaan
lasna olevaan hetkeen (Tikka 2005, 6). Zazen —harjoitus syvenee ajan kanssa
niin, etta seuraavaksi lasketaan enaa uloshengityksia, jolloin voi kokea, kuinka
mielen assosiaatiovirrassa ilmenee katkoksia, tyhjia tiloja. Viimeisessa

harjoituksen vaiheessa keskitytaan vain tyhjyyteen, olemiseen. (Klemola 2015,

70—71)
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Joogan ja meditaatioharjoituksen myota kiinnostukseni hengitysta ja liiketta
yhdistaviin menetelmiin kasvoi. Syksylla 2015 aloitin tanssin ja somaattisen
liikkeen opinnot Itd-Suomen liikuntaopiston ISLO:ssa. Kehon ja mielen
toimintaa yhdistavissa tanssin opinnoissa koin ensimmaista kertaa, kuinka
hengitys voi "vieda” liikettani ja kuinka rationaalinen mieleni hetkeksi hiljeni.
Se oli uutta, silla fyysisen teatterin opinnoissa olin alistanut hengitykseni
liikkeen suorittamiselle. Joogaharjoituksessa hengitys vie liikettd, mutta
fyysiselle joogan harjoitukselle tyypilliset asennot, asanat, ovat ennalta
maarattyja. Tammikuussa 2016 osallistuin uusiseelantilaisen klovnin Fraser
Hooperin klovneriakurssille. Eras kurssin 1ahtokohtia oli hengitys. Hooperin
kurssilla kykenin tekemaan ensimmaista kertaa yhteyksia hengityksen
tutkimiseen ja fyysisesta teatterista minulle rakkaimman, klovnerian, vilille.
Klovnerian myota hengitys alkoi tuntua leikkiselta valineelta luovuuteen ja
kommunikointiin toisten kanssa. Aloin ujuttaa hengitysta yha tietoisemmin

tyoskentelyyni esiintyjana.

Teatterikorkeakoulun maisteriopinnoissani lokakuussa 2016 suunnittelin
opetuslaboratorion nimeltdan Breathing as a motor of playing - Hengitys
leikin lahtokohtana. Olin yllattynyt tyopajassa siitd, kuinka valittomasti
hengitys paljasti ihmisen kyvysta olla dialogissa toisen kanssa ilman sanoja.
Kirjoitin opetuslaboratoriooni seki aikaisempiin kokemuksiini pohjautuen
teemaseminaarityon Tietoisen hengityksen mahdollisuudet esittdvdn taiteen
pedagogiikassa. Tuossa tyossa tutkin hengitysti niin ohjaamani tyopajan
tuottamien kokemusten kuin lansimaisen esittavan taiteen kehyksessa. Tein
huomion, etta lansimaissa hengitysta on kaytetty paasaantoisesti valineena
esittavassa taiteessa sen sijaan, etta se olisi toiminut luovan toiminnan
ohjaajana (tyopaivakirja 2016). Tassa tyossa tarkoitukseni on nostaa hengitys
sen valinearvosta itseisarvoksi, tietdimatta ennalta, mihin hengitys tulee

minua kuljettamaan.
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VAPAASUKELLUKSEN PERIAATTEITA

Tammikuussa 2018 vietin kuukauden Indonesiassa. Ajatukseni oli pitaa
keskelld maisteriopintojani hengdhdystaukoa teemasta hengitys. Tuolla
matkalla Lombokissa Gili Airin saarella tutustuin kuitenkin vapaasukeltajiin.
Heidan kanssaan kivimme pitkia keskusteluja hengityksen eri vaiheista seka
erityisesti apneasta, tauosta hengitysten valilla. Tauon tiedostamista tarvitaan
erityisesti sukeltaessa ilman apuvélineita. Kun olin kuunnellut tarinoita siita
valtavasta kapasiteetista, mitd ihmisen hengitys ja kykymme pidattaa sita
mahdollistaa, tiesin, ettd minun oli paastava kokeilemaan lajia. Sattumien
kautta en ehtinyt kurssille kyseiselld matkalla, mutta haave kokeilla
vapaasukellusta jai. Osana tata opinnaytetyota kuljetan kyseista haavetta
mukanani poimimalla vapaasukelluksesta periaatteita, jotka tukevat
tyoskentelyani hengityksen tutkimisessa. Tutkimusmatkaani resonoivia
perusperiaatteita olivat luottamus oman kehon kapasiteettiin, tasa-arvoinen
kohtaaminen toisten ja kohtaamisista syntyvien havaintojen kanssa, uskallus
hidastaa seka apnea, tauon merkitys. Seuraavaksi avaan tarkemmin noita

perusperiaatteita.

Oppaana oma keho

Vapaasukellus on sukellusta ilman hengityslaitetta. Vapaasukeltajan
“sukellusvdline” on hdnen oma kehonsa. (Sukeltajaliitto ry, 2018)

Vapaasukeltajilta opin, etta se hengitys, joka meilld on kulloinkin
kaytossamme, riittaa. En tarvitse ulkoisia vilineita, silla kehoni on varastoinut
jo kaiken sen tiedon, mita tarvitsen matkalle hengitykseen. Koen oman kehon
kapasiteetin tunnistamisen ja kapasiteetin kunnioittamisen elintarkeiksi
ohjenuoriksi. “Sukellusvilineena” oman kehoni lisaksi opinnaytetyossani on
muita kehoja. Koen vastuuta pedagogina pitai huolta, ettd myos he oppivat
luottamaan oman kehonsa viisauteen tiassa syvialuotaavassa prosessissa, jonka

paamaaraa en ole tarkasti maarittanyt.
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Tasa-arvoinen kohtaaminen

Vapaasukellus tarjoaa keinon padstd litkkumaan vedenalaisessa
maailmassa ldhes tasa-arvoisena sen asukkaiden kanssa.
(Sukeltajaliitto, 2018)

Vapaasukellusta pidetdan vanhimpana tapana sukeltaa. Sita on harjoitettu
ihmisen alkuhistoriasta asti (Sukeltajat.fi, 2018). Kautta aikojen ihminen on
pyrkinyt kohottaviin mielentiloihin ja yhteyteen “korkeimpien voimien”,
luonnonhenkien tai esimerkiksi vedenalaisten asukkien kanssa eri lailla
hengittden. Tdssa tutkimuksessa “vedenalaiset asukit” nayttaytyvat minulle
mahdollisina uusina aistimuksina, mielikuvina, kokemuksina ja tiloina. Nuo
tilat eivat avaudu muutoin kuin antautumalla tutkailemaan niit4,
arvottamatta ja yrittamatta liikaa selittaa rationaalisesti ilmenevia asioita.
Toivon, ettd liikkuminen naissa mielentiloissa ja -maisemissa riittaa jo
muutokseen ja uuden oivallukseen osallistujan mielessi. Kenties
tutkimukseni voi tarjota kosketuksia arkitietoisuuden tuolle puolen viela

tiedostamattomassa olevien luovien ideoiden kanssa.

Hidastus

Jannitys, hdtdily ja litan kova vauhti lisddvdt huomattavasti hapen
kulutusta sukellettaessa, jolloin myos riskit lisddntyvdt. (Sukeltajaliitto ry,
2018)

Minulle virtaavuus niin opettamisessa kuin taiteen tekemisessa on tiarkeaa.
Koen oman hengityksen virtani olevan tahan yhteydessa. Jos itse unohdan
hengittaa, valitan ymparilleni samaa jannittynytta tilaa. Muistutan itseani
alati hengittamaan tilanteissa, joissa opetan. Koen, etta tarvitsen syventaa
suhdettani hengitykseen taidepedagogisessa tyossi, jotta maltan hidastaa ja
vain kuunnella. Vain néin voin olla 1dsna ja antaa tilaa asioille tapahtua
luonnostaan. Tiedostan hyvin, etta liian kova vauhti varsinkin tietoisen

hengityksen tutkimisessa voi johtaa niin henkiseen kuin fyysiseenkin
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tajunnanmenetykseen ja se jannittad minua. Hengityksen tutkimiseen
vaadittava hidastus, kuuntelu ja hengityksen rytmin kunnioitus sellaisenaan
ovat erinomaisia haasteita minulle, arjessa kovin nopeatempoiselle ihmiselle.
Hidastamalla rytmia tietoinen hengittiminen voisi olla osan myos
hengityksen omalakisen liikkeen ja virran hyvaksymista. Hidastus voisi antaa
tilaa hengitykselle sellaisena kuin se ilmenee— jopa niin, ettei omaan

hengitykseen kiinnita alati suorituksenomaisesti huomiota.

Tauon yhteydet taiteellisen prosessin tilaan

Hengityksen pidattdmisen aikana vedenalainen maisema pysayttaa kokijansa
vaistamatti. Tauossa pysahtyminen on vilitontd havainnoimista omasta
kehosta kasin. Vedenalainen tila pakottaa vain katsomaan, olemaan, ehka
nakemaan toisin. Filosofi Timo Klemolan mukaan tillaisessa tilassa maisema
nayttaytyy uudella tavalla ja tavanomaiset ajatuskierteet katkeavat hetkeksi.
Klemolan mukaan taiteilijat kayttavat tietoisesti tata "tekniikkaa”, jolloin he
antavat ympariston pysayttad ja ndin vaikuttaa itseensa. Niin he tietoisesti
tarkastelevat tuosta omituisesta kulmasta nahdikseen tuoreella tavalla.
Vapaasukellus ilman apuvilineita ja tauossa oleilu muistuttaa myos filosofi
Emmanuel Levinasin esille tuomaa tilaa "transsendentin jilkeen”. Se on
salaisuuden kokemista siina hetkessi, joka pakottaa ihmisen pysahtymaan,

odottamaan. (Klemola 2015, 71)

Vaikka en ole viela paassyt konkreettisesti kokemaan vapaasukellusta, jo
uimahallissa sukeltaessani koen tietoisuuteni muuttuvan veden alla
hengityksen tauon aikana. Tall6in en voi muuta kuin olla lasna ja keskittya
havainnoimaan ymparistoani sekd omia tuntemuksiani. Tasta tilasta kasin
reagointi maailmaan on valitonta ja vapaata. Koen, etta vapaasukellus

metaforana hengitykseen toimii minulle niin.
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TEOREETTISTA TAUSTAA

Nain teoreettisen rantani reunalla koen suuria haasteita rajata hengitykseen
suuntautuvaa tutkimustani muutamiin teorioihin. Tassa kappaleessa pyrin
parhaani mukaan avaamaan teoreettisia viitekehyksii, joilla koin olevan
yhteytta opinnaytetyoni kaytannon osioissa esille nousseisiin kokemuksiin.
Naita osa-alueita ovat hengitys kohteena ja kokijana, hengitykseen liittyva
sisdinen ja ulkoinen avaruus, situationaalis-kehollisen oppimisen tila,

feministinen hengitysfilosofia sekd somaattisen ekologian suuntaus.

Hengitys kohtaa kehon — kohteena ja kokijana

Suhteemme kehoon vaikuttaa siihen, kuinka suhtaudumme hengitykseen.
Kehoon on linsimaalaisessa kulttuurissa suhtauduttu vieraana, hallintaa
vaativana kohteena. Samalla on korostettu ihmisen rationalistisia piirteita.
Tama on johtanut rajoittuneeseen kasitykseen kehosta. Kehoa on kaytetty
instrumenttina tyohon tai huviin tai se on aika ajoin hylatty taysin ei-

jumalallisena luontona. (Midderdorf 1995, 74).

Kehon luonnetta ja itimaisia kehomielitekniikoita pohtinut Timo Klemola
ottaa esille kaksi kehokasitetta kuvaamaan kulttuurimme suhdetta kehoon:
objektikeho ja eletty keho. Objektikeho edustaa tieteen ndakokulmaa kehoon.
Kehoa tarkastellaan ulkoapain kuten esinetta havainnoimalla sen tiettya

rakennetta, muotoa seka sen toimintoja.

Eletty tai koettu keho on subjektiivinen kokemuksemme siita, mita
kehossamme oikeasti parhaillaan tapahtuu. Kehollinen kokemus on lasna
kaikissa sisaisissa tuntemuksissamme. Vastaanottamalla aisteilla
ymparistostimme koemme maailman kehomme kautta. Esimerkiksi hyttysen
pistéessa tai soittaessa pianoa emme tarkkaile sormiamme tai ihoamme

objekteina ulkopuolelta, vaan koko toiminta tapahtuu eletyn kehomme
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alueella. Reagoimme tapahtumiin aina eletystd kehosta kisin. (Klemola 2004,

77 —78)

Hengityksen tutkimisessa kasitykset objektikehosta ja eletysta kehosta ovat
oleellisia. Hengitys voidaan nahda ulkoapain tarkkailtavana objektiivisena
toimintana, mutta myos kokijan eletyssa kehossa itsestaan tapahtuvana
toimintana. Kasityksemme kehosta vaikuttaa myos siihen, millainen suhde

meilld on omaan hengitykseemme.

Midderdorf Breath Experience -hengitystyoskentelymuodon kehittaja Ilse
Midderdorf kuvaa hengitysta letting it happen-ilmiona artikkelissaan The
Perceptible Breath — A Breathing Science (1995). Vaikka Midderdorf on
tutkinut teemaa yli viisikymmenta vuotta, han kokee vaikeuksia sanallistaa
hengityskokemuksia. Hainen mukaansa ainoa keino paasta kasiksi
hengityksen kokemukseen, on havainnoida sita tyylilla: focusing — perceiving
— breathing — eli keskittymalla, vastaanottamalla ja hengittamalla.
(Midderdorf 1995, 74)

Myos filosofi Timo Klemola kirjassaan Taidon filosofia — Filosofin taito
(2004) pitaa hengitysta meita suurempana voimana. Se tapahtuu meissa
itsessaan — vaikka voimme olla tietoisia siita ja kontrolloida sité jossain
maarin, emme voi tappaa itseimme pidattamalla hengitysta. Klemolan
mukaan: "Me emme hengiti, vaan meitd hengitetdan. Meissa tapahtuu
hengitysliike, joka on meissi asuvan elinvoiman ilmausta.” (Klemola 2004,

222)

Sisdisen ja ulkoisen avaruuden vdlisyydestd

Hengitys virtaa meissi, meihin ja meista. Taidepedagogiseen
hengitystutkimukseeni liittyy kontemplatiivisen kehon kokemus, kokemus
kehosta vaikuttajana ymparistoonsa, vaikuttujana ymparistostaan seka

kehollinen oppiminen. Tarkastelen néita osa-alueita seuraavissa alaluvuissa.



20

1. Laajeneva kontemplatiivinen keho

Kokijan sisdisen avaruuden tutkimiseen liittyy kontemplatiivinen keho.
Yksinkertaisuudessaan kontemplatiivisella keholla tarkoitetaan kehon
kokemusta, jota on avattu kehon ja mielen yhtenaisyytta tukevin keinoin.
Tassa kehon kokemuksessa herkistytdan muun muassa sisaisille aistimuksille
ja filosofi Klemolan esittelemaille kehon "sisdisen elaman energian”
tunnistamiselle. Tietoisen hengityksen harjoittaminen on yksi menetelma
tutustua kontemplatiivisen kehon kokemukseen arkisen kehokokemuksemme

sijaan, jossa yleensa sivuutamme kehon sisaiset viestit. (Klemola 2004, 51)

Esittavan taiteen tutkija Sreenath Nair vie ajatusta sisdisen eldiméan
tutkimisesta kehoa ymparoivaan avaruuteen. Han puhuu ihmisen
tietoisuuden tilallisesta ulottuvuudesta intialaisen filosofian niakokulmasta.
Kyseisessa filosofiassa elementti ilma on vahvasti yhteydessa aikaan ja tilaan.
Tila on jaettu kahteen: aya akasa —laajennettu maailma ulkopuolellamme
(extended world outside) ja antarhrdaya akasa —sisdinen tietoisuuden tila
(inner space of conciousness). Naiden vilissa elementti ilma, vayu, virtaa
tietyssa ajassa. Ilma yhdistda laajennetun maailman ja sisdisen maailman
toisiinsa. Niin sisdisen elaman energia ja ulkoisen maailma energia

kohtaavat. Keho toimii ndiden energioiden kohtaamispaikkana. (Nair 2007,
63-65)

2.Keho vastaanottajana ja vaikuttajana

Oman kehomme tila vaikuttaa ilman kulkuun meihin ja meista ulos. Liikkeen
perustavaa laatua olevaa merkitysta olemassaololle tarkastellut filosofi
Sheets-Johnson ottaa esille antiikin kreikan teorian suhteellisuudesta
(relationality). Tama teorian mukaan keho vaikuttaa ja vaikuttuu muista, niin
inhimillisista ja ei-inhimillisista vaikutteista. Sheet-Johnson muistuttaa: "The

body was in and of the world as such was affected by other bodies, by the
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atmosphere, the seasons, the air, the water, the city and so on.” (Sheets-

Johnson 1995, 55)

Myos kehon feministista ja sosiologista tutkimusta edistanyt tutkija

Lisa Backman kirjassaan The Body — Key Concepts (2008) ottaa esille kehon
kapasiteetin ajatella ja tuntea. Keho toimii vaikuttajana ymparistoonsa
samalla kun se vastavuoroisesti vaikuttuu siitad. Blackmanin mukaan keho ei
ole erillinen siiliotila, vaan jatkuvassa muutoksessa. Muutos syntyy suhteesta
itseen ja toiseen, seka aineeseen seka aineettomiin vaikuttimiin, jotka
muokkaavat kehoa alati. Keho ei ole pysyvai tila, vaan alituinen prosessi.

(Blackman 2008, 52; 133)

Tassa prosessissa minua kiehtoo tietoisuuden lisadaminen siitd, kuinka
hengityksella tyoskentelyn myota keho vaikuttuu ja vastaanottaa
ympadristostaan. Erityisesti minua kiinnostaa kehon vaikuttuminen ilmasta,
hengityksestd ja sen tuottamista olotiloista. Koen, ettd se voisi toimia porttina
uudenlaiseen ymmartamiseen ja oppimiseen omasta kehosta seka kehon

tilasta tassa maailmassa.

Kehollinen tila ja oppiminen

Maija Lehtovaara (1996) kuvaa, kuinka kehollisuuden tilalla ja
kehollisuudesta kumpuavilla kokemuksilla on my6s oppimisessa tarkea
asemansa. Kehon ja sen sisdisen tietoisuuden kautta ihmisen kokemukset ovat
kytkoksissd maailmaan. Lehtovaaran mukaan keho on avaruudellinen. Itse
kehon toiminta on aikaan sidottua: se tuo menneista kokemuksista nykyiseen
oppimistilanteeseen taitonsa ja jalkensa. Minua kiehtoo tilojen luominen
tietoisen ja tiedostamattoman, sisdisen ja ulkoisen avaruutemme vilille. Niin
voisimme tiedostaa laajemmin asioiden vilisyyden ja opetella arvostamaan

kehoamme varteenotettavana oppimisen lihteena.
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Taidepedagoginen oppimiskasitykseni pohjautuu situationaalis-keholliseen
oppimiskisitykseen. Situationaalisen oppimiskésityksen mukaan ihminen on
aina kietoutunut eldmaéantilanteensa ymparille. Ihmisen tietoisuus on aina
suhteessa johonkin, han vastaanottaa ja suhteuttaa oppimaansa oman
esiymmarryksensa pohjalta. Opettajan on hyva olla tietoinen oppilaan
tilanteesta. Situationaalisessa oppimisessa tajunnan tiedostamattoman,
piilevin ja intuitiivisen puolen huomioiminen on oleellista. Ne tietoiset
merkitykset, joita oppilas luo, hin arvioi aina suhteessa omiin arvoihinsa ja

nain ollen han tekee tietoisia valintoja naiden pohjalta.

Situationaalisen oppimisen ldheiseksi kumppaniksi koen kehollisen
oppimiskasityksen, jossa tarkastellaan tietoisuuteen kehollisen toiminnan
kautta nousseita tasoja. Kehollisessa oppimisessa ei ole tassa tapauksessa kyse
motoristen taitojen oppimisesta. Kyse on kehollisesta herkistymisesta ja
kehollisen lasndolon kautta sen tuntemuksien saattaminen representaatioiksi

esimerkiksi kuvien, runouden tai sanojen keinoin.

Situationaalis-keholliseen oppimiskasitykseen kuuluu kehollisten ja kokijan
omasta situaatiosta, eli elaméntilanteista nousseista oppimiskokemuksista
yhteyksien luominen muuhun elimaéan sekd ymparoivaan yhteiskuntaan.
Filosofi Lauri Rauhala tiivistadkin oppimiskasityksen sisdistimisen hyvin:
”Osallistun maailman luomiseen ja maailma osallistuu minuun.”

(Rauhala Lehtovaaran mukaan 1996, oppimispaivakirja 2018)

Hengitysta idan esittavissa taiteissa tutkinut Sreenath Nair sanoo: "As far as
the world within extends, so far extends the space within inner heart”. - Kun
sisdinen maailmamme laajenee, niin laajenee myos tila syddamessamme. Koen,
ettd on tarkeda opettaa ja oppia laajentamaan syddmen tilaa. Sydamen tilalla
viittaan myotatuntoon. Empatian sijaan kaytan tietoisesti termia myotatunto.
Myotatunto tulee latinan kielisesta sanasta copassion, ”co” tarkoittaessa
yhdessa ja "passion” kiarsimista. Se on kykya myotaelaa ja kykya auttaa toista

karsimyksessa. Empatian lajeja on useita ja empatia sekoitetaan usein
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sympatiaan. Sympatia johtaa liialliseen toiseen samaistumiseen ja tunnetilan
omaksumiseen, jolloin tarkkaileva, neutraali asenne uupuu. (Salo 2017)
Sydamen tilan laajentamisella ajattelen, ettd ihmisen kyky myotaelaa, asettua
toisen tilanteeseen kehittyy. Myotatunto itsei, vieraita ja jopa vastakohtaisilta

tuntuvia asioita kohtaan kasvaa ja kyky toimia vierauden kanssa helpottuu.
Feministisestd hengitysfilosofiasta

Forgetting of breathing in our tradition is almost universal. The neglect of
breath places us at a distance from ourselves from the others by driving a
wedge between body and soul, man and woman, nature and culture.

(Irigaray, Skof & Holmes 2013, 187)

Feministifilosofi Luce Irigarayn mukaan olemme kollektiivisesti unohtaneet
hengityksen. Irigaray toteaa, ettd hengityksen unohtaminen on vienyt meidat
kauemmaksi omasta itsestimme. Se on johtanut myos vastakkainasetteluun
niin luonnon ja ihmisen, maskuliinin ja feminiinin kuin kehon ja sielun valilla.
Irigaray jakaa hengityksen luonnolliseen seki kulttuuriseen hengitykseen.
Luonnollinen hengitys tapahtuu kehossamme, ja kulttuurinen hengitys on
opittua ja yhteista. Irigarayn vastakkainasettelun purkamista voisi auttaa

kulttuuriseen hengityksen jalostaminen. (Irigaray, Skof & Holmes 2013, 187)

Irigaray pitad hengitysta elavan ihmisen ensimmaisena autonomisena tekona.
Jotta voimme syntya maailmaan, on meidan itse hengitettava sisaan ja ulos.
Kohdussa ollessamme saamme happea aitimme kautta, mutta emme ole

tuolloin autonomisia, emme ole vield tdssd maailmassa.

Learning to breath conciously teaches us about autonomy, about what is at
stake for our own existence. It also teaches us to share the breath, as sharing

of breath connects us with the others. (Irigaray 1999, 73)
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Irigarayn mukaan hengitykseen palaaminen ja sen tietoinen opettelu opettaa
meitd palaamaan tuohon autonomiaan, jonka opimme jo maailmaan
syntyessimme. Kun omistamme jilleen hengityksemme, voimme oppia myos
jakamaan siita. Jakamaan oppiminen yhdistaa meidat perustavanlaatuisella

tavalla toisiinsa. (Irigaray, Skof & Holmes 2013, 188)

It is impossible to appropriate breath or air. But one can cultivate it, for
oneself and others. Teaching then takes place through compassion. (Irigaray

2002, 79)

Kulttuurisen hengityksen tiedostaminen ja sen jalostaminen yhteiseen
kayttoon tapahtuu Irigarayn mukaan myd6tatuntoisen opettamisen kautta.
Myotatuntoisella opettamisella ja hengityksen jakamisella naen yhteyksia
Sreenath Nairin kuvaamaan sisdisen syddmen tilan laajenemiseen.
Kulttuurisen hengityksen tiedostaminen ja sen jalostaminen resonoivat
minussa vahvasti. Tahdon tutkia, mihin muotoihin hengitys jalostuu tassa
prosessissa, ja tarkkailla, miten my6tatunto ja syddmen laajeneminen tdhan

liittyvit.
Somatiikasta ekologiaan

OpinnaytetyOni tyotavat pohjautuvat somaattiseen ajatteluun. Minulle
somaattinen ajattelu viittaa kehoon ensimmaisena tiedonldhteena ja tiedon
tuottajana: siithen, milti keho nayttaytyy ensimmaisen persoonan, kehon
sisdisestd havainnosta kasin. Tanssija-tutkija Leena Rouhiainen
artikkelissaan Mitd somatiikka on? ottaa esille somatiikan eri puolet. Sanana
soma on alun perin kreikan kielta ja se tarkoittaa elavaa kehoa. Rouhiainen
taas tiivistda soman olevan eletty keho, propioseptorien eli sisdaistien
tuottamia liikeaistimuksia ja tuntemuksia koskeva ulottuvuus. Rouhiainen tuo
esiin somatiikan pioneerina tunnetun Thomas Hannan painotuksen, jonka
mukaan soma viittaa enemman kuin naturalistiseen kehoomme. Hannan

soma tarkoittaa koko taman hetkistad ruumiillista olemustamme. Koko
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persoonamme on kietoutunut tuohon olemukseen ja se tarjoaa meille
mahdollisuuksia oivaltaa itsestimme uusia asioita. (Rouhiainen 2006, 15)
Naihin seikkoihin pohjaten somatiikka nayttaytyy minulle vaylana
itseymmarryksen lisiamiseen. Se toimii pohjana situationaalis-keholliselle

oppimiskasitykselleni.

Somatiikassa herkistytaan aistien avulla niin kehon sisdin kuin kehosta

ulospain. Somatiikkaan kuuluu useita eri harjoitusmuotoja, kuten kontakti-
improvisaatio ja BMC — Eli Body Mind Centering — tekniikka. Somatiikkaan
tai somaattiseen ajatteluun ei yleisesti kuitenkaan kuulu mihinkaan tiettyyn

harjoitusmuotoon keskittyminen. (Bettmann 2009, 60)

Tanssija-ekologisti Robert Bettmannin mukaan somaattisen tietouden esiin
nostaminen on oleellista, kun kasittelemme dualistista vallalla olevia
asenteita. Yksi asenteista on nikemys, jossa luonto erotetaan ihmisesta. Niin
ollen luontoa on kauan pidetty ihmiselle alisteisena. Deep ecology, niin
sanottu “somaattinen ekologia”, pitda ihmisen erottautumista luonnosta
paasyyna vallitsevaan ymparistokriisiin. Luonnosta erottautuminen on
johtanut luonnon systemaattiseen alistamiseen ja harhaluuloon siita, etta
voisimme loputtomiin kayttad luontoa. Ekofeministit (eco-feminists) kokevat,
ettd ihmista ja luontoa erottavasta ajattelumallista luopuminen auttaisi
nujertamaan patriarkaalista yhteiskuntaa, joka pitaa ylla hierarkkisia
rakenteita. Jotta luonnon ja ihmisen suhde saataisiin tasapainoon, ihmisen
tulisi joka solullaan intellektuellisti, emotionaalisesti ja fyysisesti kokea
olevansa jalleen luonnossa, erottamaton osa luontoa. Bettmann nostaa
avaimeksi timan tasapainon l6ytamiseen somaattisen tyoskentelyn.
Somaattisessa tyoskentelyssa kokijan ei tarvitse menna konkreettisesti
luontoon kokeakseen olevansa osa omaa luontoaan seka ymparoivaa
luontoaan. Herkistymalla aistiensa avulla omalle sisdiselle luonnolleen
ihminen oivaltaa olevansa osa ymparistoaan. Nain se toimisi avaimena myos

ymparistokriisin kisittelyyn. (Bettmann 2009, 59; 74 — 77)
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TUTKIMUKSEN KULUSTA

Tassa kappaleessa avaan tutkimusotettani, -tapojani seka tutkimukseni
kaytannon osan kulkua poikkitaiteellisen tutkimusryhmaéni ja

kahdenkeskisten hengitystyoskentelyyn pohjautuvien tapaamisten pohjalta.
Fenomenologisesta asenteesta

Filosofi Timo Klemolan mukaan “fenomenologisen metodin kaytto valaisee
kokijansa ajatusmallia tavalla, joka muuttaa sitd pysyvasti”. Koen timan
lahestymismenetelman perustavanlaatuiseksi hengitykseen pohjautuvassa
tutkimuksessani. Pyrkimykseni on siirtya Klemolan kuvaamasta
luonnollisesta asenteesta eli hengityksen unohtamisesta kohti
fenomenologista asennetta. Fenomenologisessa asenteessa pysahdytdan
hengityksesta tietoisuuteen nousevien asioiden aarelle. Téllainen tyoskentely
vaatii myos sisddanpain kadntymista ja sen harjoitusta, eika siihen paase

pelkilla teoreettisilla ponnistuksilla. (Klemola 2004, 44 — 46)

Tutkimustavoista

Olen tutkinut hengityksen seuraamista kevaan 2018 ajan poikkitaiteellisessa
tutkimusryhmassa seka kahdenkeskisissa taitelijatapaamisissa.
Poikkitaiteellinen ryhma koostui viidesta taiteilijasta teatteritaiteen ja
musiikin saralta. Tapasimme yhteensa kymmenen kertaa paasaantoisesti
Teatterikorkeakoulun tiloissa. Kahdenkeskisiin tutkimuksiin osallistui kuusi
ryhmén ulkopuolista eri alan taiteilijaa. Tapasin kutakin osallistujaa kaksi

kertaa Lapinlahden Lahteen Armonia-taiteilijakollektiivin tiloissa.

Yksityistapaamisiin osallistuneet olivat performanssitaiteen, kuvataiteen,
teatteritaiteen sekd musiikin ammattilaisia. Tiedostan, ettd nama kaksi
tutkimustilaa, Teatterikorkeakoulun valkoinen laaja tanssisali 709 ja

Armonia-taiteilijakollektiivin pieni tyohuone vaikuttavat lahtokohtaisesti
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osallistujien hengityskokemuksiin. Erilaisissa fyysisissi tiloissa hengityksen
tutkiminen tekee prosessin mielenkiintoiseksi. Kummatkin
tutkimusymparistot ja kohtaamiset vaikuttivat alati toisiinsa. Kummassakin
ymparistossa tutkimukseen osallistuneet ovat antaneet luvan heidan kuviensa

seka palautteidensa kayttoon opinnaytetyossani.

Hengitysryhmassa jokaisella oli
henkilokohtainen kiinnostus tutkia
hengitysta tarkemmin: osa oli
havahtunut hengitykseen musiikin
opiskelujen kautta ja osa
astangajoogan kautta. Jokainen oli
hakeutunut ryhmaéan sisdisen
motivaation kannattelemana, mika
mahdollisti syvdluotaavan

tyoskentelyn.

Tutkimukseni eteni syklimaisesti
toimintatutkimuksen tavoin:
kehitin tyoskentelya eteenpdin aina
edellisella kerralla tapahtuneen ja

siita syntyneen palautemateriaalin Teatterikorkeakoulun tilassa. Kuva: Anni Pellikka

johdattamana. Harjoitteet suuntautuivat pitkalle hengityksen kuunteluun,
sen seuraamiseen seka erilaisiin mielikuva-, liike- ja kosketusharjoitteisiin.
Huomasin usein harjoitteiden syntyvan opetustilanteessa intuitiivisesti, ilman
tarkkaa ennakkosuunnittelua. Kun avaan jatkossa osallistujien kokemuksia,

tulen avanneeksi myos opetustilanteita.

Ryhman kanssa tyoskentely eteni seuraavasti: aluksi teimme noin kaksi tuntia
harjoitetta, jonka jilkeen jokainen sai piirtden tai kirjoittaen reflektoida
tapahtunutta siita tietoisuuden tilasta kdasin. Muun muassa Eeva Anttilan

mukaan kirjoittaminen sisdisista tuntemuksista vilittomasti fyysisen
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toiminnan jalkeen jattaa jaljen tasta mielessa tapahtuvasta reflektion
prosessista. Yhdistamalla havainnointi itsesta fyysiseen aktiviteettiin kokijalle
annetaan mahdollisuus artikuloida hianen sisiisia tuntemuksiaan ja ajatuksen

tasolla tapahtuvaa reflektiotaan selkeammin. (Anttila 2007, 85)

Vilittoman reflektoinnin jalkeen keskustelimme viela esille nousseista
tuntemuksista. Nauhoitin valittoman reflektoinnin jalkeiset
ryhmaikeskustelut. Litteroidessani seuraavana paivana nauhoja poimin
intuitiivisesti ryhman kokemuksissa toistuvia asioita, joita seuraavalla kerralla

lahdimme seuraamaan.

Kahdenkeskisissa tapaamisissa taiteilijoiden kanssa pyysin osallistujia
piirtamaan alkukuvan heidan ldhtohetken tunnelmistaan tai suhteestaan
hengitykseen juuri silla hetkella. Itse kiytannon session jalkeen pyysin
osallistujia piirtamaan “jalkikuvan” tai kirjoittamaan kokemuksestaan, jonka
jéalkeen keskustelimme tapahtuneesta. Kuvatyoskentelylla pyritaan
valttdmaan tietoista ohjausta ja sen periaatteena on luoda mahdollisimman
spontaani ilmentyma tapahtuneesta ja tietoisuuteen nousseista prosesseista
(Ehnberg 2013, 111). Nauhoitin myo6s kuvista kiymamme keskustelut.
Kahdenkeskisten tapaamisten teemat seurasivat ryhmassa syntyneita
tyomuotoja. Tassd tyossa aineiston suuren maaran vuoksi keskityn ryhméassa
tapahtuneeseen prosessiin. Kahdenkeskisten kohtaamisen kokemuskuvaukset

toimivat ryhmén kokemusten kertaamisen tukena.

Lukemisen helpottamiseksi olen jakanut mukana olleiden kokemukset
kahteen osaan. Ryhman kokemukset nayttaytyvat tekstissa muodossa
“osallistuja 1, 2, 3, 4 ...” ja kahdenkeskisiin tapaamiseen osallistuneiden

2»

kokemukset ovat muodossa “kokija 1, 2, 3, 4... ”.

Opinnaytetyon kaytannon osan nimeksi muodostui Hengitys leikkikenttdna.
Talla leikkikentta -ajatuksella tahdoin muistuttaa itselleni tyoskentelyn

ilmavuudesta ja leikkisyydesta. Hengitys aiheena tuntui ajoittain valtavalta,
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joten ajattelin, ettd esittavan taiteen ja erityisesti teatterin parista tuttu leikin
ajatus auttaisi minua suhtautumaan prosessiin sen vaatimalla herkkyydella ja

keveydella.

Vapaasukelluksessa hengitykseen kaytan tyossani
hermeneuttisfenomenologista otetta. Kiyn dialogia osallistujien tuottamien
havaintojen, omien kokemusteni ja teoreettisen viitekehyksen kanssa
ymmartaakseni hengityksesta ja siihen liittyvasta taidepedagogiasta
enemman. Tyossani kiaytetyt teoreettiset viitteet ovat valikoituneet tekstiin
niin, ettd ne tuntuivat keskustelevan niin oman taidepedagogisen kasitykseni
kuin kaytannon tyoskentelyssa esille tulleiden havaintojen kanssa.
Osallistujien havainnot nousivat tekstiin niiden teemojen perusteella, jotka
toistuivat litteroimissani osallistujien kokemuksissa ja jotka tukivat
hengitykseen pohjautuvan praktiikan syventymista. Paljon havaintoja ja
kokemuksia rajautui pois tyostini aineiston laajuuden vuoksi. Erityisesti
kahdenkeskisten tapaamisten aineisto odottaa tarkempaa tarkastelua

seuraavaa kirjallista tutkimusta varten.
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POHJALLA ELI PRAKTIIKAN PERUSTEITA

Hengitys leikkikenttdnd -ajatuskartta 20.2.2018 Kuva: Anni Pellikka

Ennen opinnaytetyon kidytdnnon osion eli hengitykseen pohjautuvien
tyopajojen, alkua muotoilin itselleni ajatuskartan. Tulin tietoiseksi niista
aiheista, jotka minulle tulevat hengityksesta mieleen. Esille nousseita asioita
olivat anatomia, somatiikka, butoh ja mielikuvat, esineet, ymparisto,
shamanismi / joukkohengitysharjoitteet sekd apnea eli tauko hengitysten
valissa. Hengitys vayldna autonomiaan seka vaylana dialogiin maailman
kanssa nousivat keskeisiksi ajatuksiksi. Voisiko hengitysti seuraamalla kuroa
erottelua minun ja toisen, minun ja ympariston, minun ja ymparoivien
esineiden vililla? Pohdin miellekartassani myos, mika muoto kutsuu
reflektoimaan hengitykseen liittyvia kehollisia kokemuksia, jotka usein

tuntuvat pakenevan sanoilta.

Tammikuussa 2018 kdymani Art and Conciousness -kurssi uniprosesseineen
ja hypnooseineen inspiroivat minua kohti suggestio -tyyppista tyoskentelya.

Suggestiolla viittaan tassa eraanlaiseen itseluotuun hypnoosin tilaan, jossa
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tietoinen paatoksenteko laitetaan sivuun ja antaudutaan kaikilla aisteilla
jonkin mielikuvan, ehdotuksen, matkaan. Kyse on eraanlaisesta irti
paastamisen tilasta ja tiedostamattomien tuntemusten esille saattamisesta
(Santavuori, 2018) Koin taman lahestymistavan raikkaaksi hengityksen
tutkimisessa. Suggestioon liittyvat mielikuvat ja ehdotukset auttoivat minua
vapautumaan ajatuksesta, ettd minun pitiisi tietda ennalta hengityksesta

mitdan. Riittaa, ettd ehdotan asioita ja annan mielikuvien vieda prosessia.

Tassa kappaleessa kasittelen oman hengityksen aarelle asettumista,
hengityksen jakamista, hengitysten viliseen taukoon liittyvid kokemuksia seki

matkaa mind hengitdn -asenteesta kohti minua hengitetddn -asennetta.

Hengailuun hengityksen ddrella

Kun tapasin tutkimusryhméaéini ensimmaisen kerran, en tuntenut heita
juurikaan. Minulle tarkeaa oli kartoittaa osallistujien taustoja ja suhdetta
hengitykseen. Prosessin aluksi pyysin osallistujia avaamaan suhdettaan

hengitykseen omin sanoin tai piirroksin.

Osallistujien suhde hengitykseen kytkeytyi esimerkiksi joogan maailmaan,
saksofonin ddnen tuottamiseen tai viulun soittoon, rauhan kokemiseen seka
jannityksen tilan tunteisiin kehossa. Itse avasin lahtokohtiani prosessiin niin,
etta tahdoin tiedostaa minuun vaikuttavat hengitykseen liittyvat odotukset
seka mielikuvat ja paastaa niista irti. Pyysin myos ryhmalaisia tiedostamaan
omat ldhtokohtansa ja mikali mahdollista, antautua sitten hengityksen

vietaviin.

Aloitimme tutkimusmatkan hengityksen virran kuuntelusta, hengitykseen
eraanlaisesta palaamisesta (Irigaray 1999). Nimitin tata alkua "hengityksen

kanssa hengailuksi”.
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Hengityksen kanssa hengailu tuntu tosi sellaselta, tai ma sain niinku
hirmuhyvd keskittymisen ja vaan sellasen hyvdksymisen ja limmon pddille
ja sit se sana hengailu, siind on niinku niin hyvida assosiaatioita, ettd tuli
sellanen olo, ettd ma oon jonkun mulle rakkaan thmisen kanssa vaan tdassd,

rennosti, niin sit se, jotenkin se oli hirmuvoimakas ja hyva olo. (osallistuja 4)

Hengailu hengityksen kanssa vei oleiluun professori Sreenath Nairin
kuvaaman nakymattoman toisen kanssa. Osallistujan kuvaama tuntemus
“rakkaan ihmisen kanssa” olemisesta tuntui herattivan myos myotatuntoon

tuota nakymatonta matkakumppania kohtaan.

Timo Klemolan mukaan sisdisten aistimusten herattamisella ja hengityksella
on valiton yhteys - mita virtaavampi ja tayteldisempi hengityksemme on, sita
herkemmin koemme kehomme sisaisen, varahtelevan tilan. Talla tietoisuuden
suuntaamisella pyritdan siirtaimaan nakokulmaa egotietoisuudesta, eli omien
ajatusten parista kohti kehotietoisuutta. Kehotietoisuudessa hengitysta
seuraamalla on mahdollista kokea itsensi yha erottamattomana osana elaméan

virtaa ja jossa maailma koetaan yha vahvemmin kehon kautta. (Klemola 2004,

179, 222)

“Hengityksen kanssa hengailun” jalkeen kehotin osallistujia tiedostamaan,
missa eldman virta tuntuu vahvimmin omassa kehossa ja laskemaan tuon
kohdan paille oman kimmenen. Taman jalkeen pyysin myos paikallistamaan
kohdan, jossa hengitys tuntuu heikoiten, ja viemaan siihen kohtaan oman
kammenen. Lopuksi pyysin laskemaan osallistujan kummatkin kimmenet
molempiin kohtiin kehossa ja tuntemaan tilan naiden pisteiden valissa. Tasta
siirryimme hengityksen synnyttimaa supistumisen ja laajenemisen liikkeen

havainnointia ndiden pisteiden valilla.

Hengitys litkuttaa kehoa, pienesti, mutta aina jotain litkkuu. Litkutanko

mind itsedni vai tekeeko hengitys sen? (osallistuja 1)
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Supistumisen ja laajentumisen tarkkailun yhteydessa osallistujille herasi
kysymys, kumpi liiketta tekee, hengitys vai keho. Tassd olemme mielestani
ytimessa hengityksen ja kehon suhteessa: ne ovat erottamaton, mutta eivat
ongelmaton yhtalo hengitysprosessissa. Tassa harjoitteessa tarkoitukseni oli
saattaa osallistujia tietoiseksi hengityksen ja kehon problematiikasta totutussa
keho-hengitys-suhteessa, jossa hengitys on tottunut seuraamaan

liikkeitamme.

Vililla tuntuu, ettd koko keho tekee litkkeen jo pddtettynd ja hengitys tulee

mukana, vahdn niin kuin ekstrana, unohtuneena. (osallistuja 1)

Minusta oli 4drimmaisen mielenkiintoista kuulla osallistujien tuntemuksista
hengityksen ja liikkeen yhteistyon problematisoinnista kohti “katsotaan mihin
se lahtee” -asennetta. Huomasin kiinnostuvani osallistujien lailla yha
enemman siita, miten paljon hengitykselle voi antautua, antaen liikkeen ja

kehon seurata sita.

Vililla sitd oli niin vaikee hahmottaa, ettd onks md jo pdadttdany sen litkkeen
Jja md hengitdn pddlle, mut sit se ettd, ettd jos md nyt vaan hengitdn ja katon
mthin se lahtee, niin se oli sit ehkd jotenki kiinnostavinta kuitenkin.

(osallistuja 3)

Pyysin osallistujia havaitsemaan sisaan- ja uloshengityksen kapasiteettiaan
niin, etta sisadanhengitys saa liikuttaa osallistujaa ja uloshengitys on paikallaan
olemista, seka toisinpain. Painotin, ettei itsedan tarvitse pakottaa liikkkumaan.
Voi kuitenkin leikitella ajatuksilla, suunnilla ja laaduilla, jotka sisaan- ja
uloshengityksen erottelu mahdollistaa. Tama erottelu selkeytti monilla kehon
ja hengityksen suhdetta, seki sita, kuinka usein hengitys seuraa jo paatettya

toimintoa perassia. Myos sisaan- ja uloshengityksen eri laatuja nousi esille:

Uloshengitys tuntuu olevan kasaava, sisddnhengitys pidentdvd ja

kasvattava. (osallistuja 2)
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Sisadanhengitys litkutti enemmdan kdsid, ja uloshengitys jalkoja.

Kun uloshengityksessda ei litkuttu, oli jotenkin tosi, kirkastu sellanen ajatus
ettd kun hengittdd ulos niin on paljon helpompi aistia kuin
sisddnhengityksessa, siis kuulla ja nahda ja.. Musta tuntu, ettd
uloshengittdessa aistit tulee niinku teravammiksi kuin sisddnhengityksessa.

(osallistuja 1)

Osallistujat tulivat tietoiseksi myos hengitysten suunnista. He eivit
pakottaneet alusta alkaen itsedan liikkumaan, ellei hengitys sita heissa saanut
aikaan. T4lla tavoin koin, ettd he kunnioittivat Klemolan esille tuomaa “eletyn
kehon” — mallia. He eivit objektimaisesti tarkkailleet sen toimintoja

ulkopuolelta, vaan uskalsivat luottaa hengityksen luomiin tuntemuksiin.

Se uloshengitys, se tuntu tosi rentouttavalta mutta oli hankala litkuttaa
mitddn, kun vois olla parempi vaan olla ja pysdhtyy ja sehdn voi olla vaan

joku opittu malli, mut siltd se tuntu (osallistuja 3)

Leikkiin toisen hengityksessd

Tost mielenkiintosta oli se, ettd sitten kun alettiin olla kontaktissa toiseen
niin se jo pelkdstddn hengitysten eri rytmien semmonen kommunikaatio et
periaatteessa niinku, kun kaks ihmistd on vuorovaikutuksessa keskenddn
hengityksen kautta niin sit sithen vois pddlle rakentaa kaikenlaisia tarinoita
ja mitd tahansa, ettd siind on valmiina perusdynamiikka tosi

alkukantaisella tasolla. (osallistuja 1)

Oman hengityskapasiteetin tiedostamisen jalkeen uimme kohti toisen
hengitysta ja sen kuuntelua. Nain etenimme myos kohti hengityksen
jakamista (Irigaray 1999, 73). Olin jo aiemmin kiinnostunut hengityksen
vuorovaikutuksellisista mahdollisuuksista tyostaessani teemaseminaarityota

hengityksesta. Muistan, ettd minua hammastytti se tiedon laatu, mita toisesta
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ihmisesta voi lukea kuunnellessaan hanen hengitystaan. Kuuntelemalla toisen
hengitysta pystyin nopeasti tuntemaan, kuinka vastaanottavainen toinen on ja
kuinka han voi. (oppimispaiviakirja 2016) Toisen hengityksen aarelle
asettuminen antaa mahdollisuuksia kohdata toinen arjesta hyvin poikkeavalla
tavalla, filosofi Klemolaa lainaten, hanen “elamanvirrassaan”. Tuo tieto on

intuitiivista ja perustuu toisen aistimiseen koko keholla.

Kun aistii jonkun toisen ithmisen hengitystd, etenkin jos vaikka toinen
thminen aistii mun hengitystd niin nehdn on tosi semmosii intitmejd tiloja ja
jotenkin arjessa jotenki sellasia vieraita asioita, vaikka kyse on niin

perustavanlaatuisesta jutusta. (osallistuja 2)

Pyysin osallistujia parin hengityksen liikkeen aistimisen ja yhteisen

“hengitysleikin” jalkeen asettumaan lopuksi selat vastakkain ja kuuntelemaan.

Toi on kylld tavallaan sellanen maaginen asento [selét vastakkain hengitys/
kun periaatteessa sellanen asento jonka voi jakaa kenen tahansa kanssa.
Siind ei tavallaan mitdcdn sellasta viritystd ja on mahdollista aistia sellasia
Jjuttuja, jotka tavallaan niinku kertoo hirveesti ja joita on kuitenki hankala
sillai selittdd ettd toi, miten se alaselkd elad tai onks se jopa pallean kohta,
laajeneekse vai supistuukse, mitkd ainakin mulle toisesta thmisestd kertoo

Jjotain vaikka en osaa sillai sanallistaa ettd mitd ne oikein kertoo. (osallistuja

1)

Maagisuus kokemuksissa jatkui myos visuaalisten mielikuvien jakamisen
merkeissd. Koin timan havainnon mielenkiintoisiksi, silld en ollut ohjannut

osallistujia pohtimaan vareja tai luomaan mielikuvia hengityksen kuuntelusta:

Mulla tuli jossain kohtaa [selka selkaa vasten] tai lajdhti verkkokalvoille
sellaset siivet, se vaan ldjdhti sellanen, yhtdkkid sielta seldstd, kun sulla ois
ollu stivet, se oli niinku tosi makee hetki. — Jotenki se lampo jotenki sellasen

oman kylmyyden jdlkeen, tuli tavallaan sellanen niinku, kultanen olo, tai on



36

jotenki jotai tosi sellasta, voimakasta tavallaan tossa mun seldn takana, tai
sun selkd. Tai jos on joku vdri, niin mulle tuli tosi sellanen kultanen fiilis

stitd. (osallistuja 3)

Vapaasukelluksen metafora alkoi elda jo prosessin alkuvaiheessa, kun

mielikuva vedessa liikkkumisesta tuli vahvasti esiin osallistujien kokemuksista.

Joku sellanen olo sellasesta niinku vedessd litkkumisesta, oli sellanen
vastavoima koko ajan, niinku vest, kun tuntee sen toisen niinku seldn, kun se

kuitenkin elad siind samassa. (osallistuja 2)

Sukellus taukoon

Jos se ois vaan sisddn- ja uloshengitys, niin sit tdd ois sellasta digitaalista ja
vastakohtaista ja niinku, niin sit on kylld hyvd, ettd muistuttelee tauoista ja
niinku kasvattaa sitd taukoa, se jotenki muuttaa koko kuvion tai antaa
mahdollisuuden sille, kaikkien sellasten totunnaisuuksien muuttamiselle.

(osallistuja 2)

Vapaasukelluksessa hengitykseen minulle nousi tarkeaksi ulos- ja
sisaanhengityksen vililla tapahtuvan tauon tilan tutkiminen, erdanlainen
ennen ja jalkeen -vilitila. Vapaasukelluksessa kasvatetaan kapasiteettia oleilla
tuossa tauon tilassa (Vapaasukeltajat ry, 2018). Samaa tahdoin hellavaraisesti
koittaa nidin maan pinnalla ryhmani kanssa. Osallistujan kuvaama
“totunnaisuuksien muuttaminen” resonoi minussa vahvasti
taiteilijapedagogina. Kun aloin opinnéytetyossani tutkia hengitysta, moni
varsinkin yksityistapaamisiin Armoniaan tullut henkilo sanoi aluksi: "Ma en
osaa sitten hengittaa!” Koen vahvasti, ettd hengitykseen liittyy voimakkaita
totunnaisia tapoja ja odotuksia tehda oikein tai vaarin. Loysin tauosta itselleni

inspiroivan apurin purkaa ja tarkastella hengityksen totunnaisuuksia.
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Jotenkin siind tauossa ehtii havahtua. Niin thanku siind ois tuntu stitd, ettd
tdn erillisemmdiksi et ikddnkuin pddse tdsta eldman syvyyksistda ollessaan
elossa. Mut siind on joku aavistus semmosesta niinku olemassaolosta ilman
sitd jatkuvaa litkettd. Ikadnkuin joku aavistus pysdhdyksestd, joka on aika

koskettavaa oikeestaan, ja semmonen tdrkee ja hieno kokemus. (kokija 2)

Feministifilosofi Luce Irigaray kayttaa hengitysfilosofiassaan hengityksen
virran kahta tilaa: flow of presence ja flow of absence. Presence, lasnidolon
virta viittaa elamain ja absence, poissaolon virta viittaa kuolemaan (Nairin
2007, 46 mukaan). Kun pohdin Irigarayn lasniolon ja poissaolon virtaa,
pohdin, voisiko ihminen taydellisen erillisyyden kokemisen, hengityksen
tauon tutkimisen kautta oivaltaa vilittoméan yhteytensa maailmaan?
Hengityksen tauosta erillisemmaksi ei elamésta paise. Itse koen
viehtymykseni taukoon juontuvan siit4, etti erdanlaisten rajapintojen kautta

koen elavani.

Hengitysten vilisen tauon tila heritti osallistujissa monenlaisia tunteita.
Pyysin osallistujia havainnoimaan tauon eroja, kun pitaa taukoa
sisaanhengityksen jalkeen siihen, kun tutkiskelee taukoa uloshengityksen

jalkeen.

Pysdhtyny tila. Sen aikana huomasin, ettd jotenkin rentouduin, rentoutui
lihaksia mun kehossa, rentoutui vaikka niinku kasvojen lihaksia. Sit ma
vdhan leikin silld myos silleen, ettd vdlilld kun niinku yritti oikein niinku
hengittada kaiken ilman ulos, niin miltd se tauko tuntuu silloin. Niin silloinkin
se tuntui aika just sellaselta juurevalta, mut sit sen tauon jdlkeinen
sisddnhengitys olikin sellanen [vetaa nopeasti happea sisaansi], ettd et
sekddn tuntunu pahalta, mut se tuntu sellaselta, ettd nyt menetin kontrollin.

(osallistuja 3)

Tanssija ja liikkkeenopettaja Carola Speadsin mukaan hengityksen tauon

pituus ihmisen elamiassa on merkittava (Speads 1995, 47). Alussa
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kontrollinmenetys ja pelko pidattaa hengitysta nousi niin ryhmassa kuin
kahdenkeskisissa tapaamisissa esille. Tauon kanssa oli kuitenkin mahdollista
oppia leikittelemain ja ottaa se luonnolliseksi havainnon kohteeksi myos

omassa arj essaan.

Tan kuluneen viitkon atkana huomasin, et kun mulla on atkasemmin ollut
sitd, et jos on johonki keskittyny tai jannittyny niin sit huomaa, ettei hengita.
Viime viikolla, md en endd muista mikd se tilanne oli mut joku sellanen oma,
jossa oli jotenki tosi mukana niinku jossain tilanteessa, ettd md eldn, niin sit
huomaa et mitd tapahtuu — haa — en hengitd! Niin sit tapahtuu sellanen et
sithen liittyy joku sellanen jannite ettd on odotus, et mitd seuraavaksi. Tai se

[tauko] on tosi latautunut tunne, vdlitila. (osallistuja 1)

Olin kirjoittanut oppimispaivakirjaani: Kuinka kauan on eettista pyytaa toisen
pidattaa hengitystaan? Tein valinnan, ettd annoin ryhmalaisille vapaat kadet
leikitella tauon pituudella omaa kapasiteettiaan kuunnellen, tutkiskellen

tauon herattamia tuntemuksia rauhassa.

Kun keskitty jotenkin niihin taukoihin, nithin erilaisiin taukothin, ne tuntu
mulle aluks tositosi vaikeilta ja tosi turhauttavilta, ja tosi sellasilta, mut sit
kun rupes hengittdd tosi paljon niinkun silleen tavallaan tehokkaammin,
voimakkaammin, ja just otti sen ilman kannattelevuuden sithen mukaan niin

sitten se jotenkin loyty, hengittdminen, than uudella tavalla. (kokija 3)

Tauko hengityksesti toi osallistujalle myos voimakkaan, elamén virtaa tiynna
olevan tilan. Pohdin, voisiko tima johtua pranan, sanskriitin kielella elaman
energian, hetkellisesta pitamisesta sisallaan, hetkellisesta elaman

vangitsemisesta itseensa ja siitd juontuvasta vahvasta olotilasta.

On sellasessa tilassa, ettd vois tehdd siind “hengittamdttomyydessa” niin

paljon, tuli sellanen kaikkivoipa olo tavallaan jotenkin siind. (osallistuja 3)
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Taukoa tutkittuamme huomasin lopun keskusteluhetkessa vallitsevan
erddanlaisen rauhan tilan. Thmiset kiyttivit enemman taukoja puheessaan
verrattuna aiempiin palautekeskusteluihin. Heidan 4anensa kuulostavat
varmoilta ja rauhallisilta. Ikaan kuin jakamalla hengityksen taukoa olisimme
jakaneet eradanlaisen suuren salaisuuden elamasta ja olemisesta. Hengityksen
flow of absence, muistutus lopullisesta pysahdyksest, ei tuntunutkaan

pelottavalta, kun tauon pituudella oltiin leikitelty. (oppimispaivikirja 2018)

Taa on niinku maatuva lehti tai sellanen, syksyn lehdet, niinkun mdrdt
vaahteranlehdet kun ne pinoutuu ja ne on sit aika painavia. Ja jollain

tavalla se pysdhtyneisyys tai se, et siin vaan oli. (osallistuja 1)

Hengitys energiana tilaan ja tilasta itseen

Hengityksen tauon jilkeen tyoskentelimme erddnlaisen vastavoiman,
virtaavan energian kanssa. Lihetimme energiaa suunnaten hengitystaimme
tietoisesti eri kohtiin ymparoivassa tilassa ja vastaanotimme energiaa
sisaanhengityksen suuntaamisella tilan eri kohdista. Lansimaiseen
nayttelijintyon teoriaan vahvasti vaikuttanut Konstantin Stanislavski (1863—
1938) piti hengitysta energiasiateiden lahettdjana ja ilmaisun alatekstin
kertojana. Han oli kehittanyt taimén ajatuksen joogalle keskeisen pranan,
elaman energian, pohjalta. Stanislavski piti energiasateiden lahetysta tarkeana
tekijana nayttelijan ei-sanallisessa viestinnassi. Hengityksen avulla kehosta
lahtevat energiansateet auttoivat nayttelijaa paasemaan psykofyysiselle,
fyysista tasoa korkeammalle tasolle sanattomassa viestinnassa. Stanislavskin
mukaan lahettaessimme hengityksella tietoisesti energiasateita
ympadrillemme, se mahdollistaa keskittymisen psyykkisiin impulsseihin

pelkkien fyysisten impulssien sijaan. (Nair 2007, 138—139)

Energia, energiasiateiden lahettiminen ja vastaanottaminen tuntuivat vievan
osallistujia hyvin kehon tilallisuuden ja hengitysten suuntien vaikutuksesta

kehoon:
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Energian hengittdminen, tai sen ldhettdminen toimi mulla mielikuvana ja
sitten ku tuntu ettd ensin ku md seisoin tuntu et sitd jotenkin ldhetti joka
huoneen kulmaan ja oli tosi paljon tilaa ympdrilld, mut sit md menin alas,
jotenkin niinku ndin polvien varaan ja kddet eteen, niin sit tormdas niinku
tohon lattiaan ja se tuli niinku jotenkin tosi vahvana, ettd mulla alkoi niinku
padssda sdkenoimdadn ja md muutuin siniseks. [naurua] niin sellanen

mielikuva ettd ma olin than sininen! Miksi? (osallistuja 1)

Mun pad oli silleen lattiaa vasten ja sit olikin pimedmpdd, niin sitten se
mielikuva siitd energiasta muuttu enemmdn semmoseks hitaammaks. Kun
ennen sitd se oli semmosta, ettd kaikki mun solut rdajahtdaa katkkialle ja sit
tulee jotenki takas. Niin sit se oli jotenki, ettd hajoaa kaikkialle sillon ku oli
valossa. Sit ku oli pimeessd niin se oli jotenki rauhallisempaa se liike, se oli
enemmudn sellanen kun solulla on sellanen, mikd sen nimi on, onks se

osmoost, niinku veden kautta, niinku happi vaihtuu. (osallistuja 4)

Yllatyksekseni energia hengityksen mielikuvana tuntui vievan osallistujia
vahvojen mielikuvien ja varien, kuten lattiaa kohti suuntautuvan sinisen ja
avonaista tilaa kohti suuntautuvan keltaisen varin kokemiseen. Myos
erddanlainen alkukantainen vedenalainen hengityksen tila nousi jalleen
kokijoiden kuvauksissa esille: sanat osmoosi, soluhengitys ja pesusieni
toistuivat. Huomionarvoista oli, etten ollut ohjannut osallistujia kohti varien
tai mielikuvien maailmaan. Kaikki aistimukset syntyivit energia -mielikuvan

pohjalta.

Tunne ettd on niinku jossain vedessd, tai mielikuvana sellanen koralli tai
Jjoku, joku sellanen joka eldd ja sykkii niinku sielld vedessd ja jotenki kaikella

jollakin niinku solukollaan hengittdd ja eldd, vesimdinen asia. (osallistuja 1)

Mulle tuli sellanen olo, ettd thanku ois sellanen pesusienti, joka jotenki tayttyy
ja tyhjenee, mut se kuitenkin koko aika, ei se niinku tyhjene tietenkddn.

(osallistuja 3)
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Energia sanana avasi myo6s uuden ulottuvuuden hengitykseen ja sen
seuraamiseen. Huomasin, ettd minulle oli kiynyt prosessissa yha
tarkeammaksi vapauttaa mielikuvilla hengitysta sen mekaanisesta luonteesta.
Vaikutti silta, etta olin saanut jalleen uuden toimivan nimen rakkaalle

tutkimuksen kohteelleni:

Energia sanana kytkeytyy ainakin omassa mielessd than kaikkeen.
Hengityksessd on sen konnotaation kannalta just sellanen vdahdn
koneistofiilis, kun on se hengityselimisto ja ne keuhkot, ne putket ja vaikka
tavallaan myoskin ne kattaa samoja asioita than tdaysin, mut siind on just se
pieni vivahde-ero. Ma en tiedd. Sithen energiaan ite ehka hyvaksyy

enemmudn koko kehon. (osallistuja 3)

Mind hengitdn -asenteesta minua hengitetddan -

asenteeseen

Enhdn md tavallaan koskaan litkuta ite vaan hengitys than aina vdlttamdttda
litkuttaa meitd ja tavallaan meita hengitetddn eikd me olla tddlld niitd

hengittdjid. (osallistuja 3)

Hengityksen kapasiteetin, tauon seki energian tutkimisen jalkeen
suuntasimme kohti meitd hengitetdcdn -asennetta (Klemola 2004). Pohdin,
mika meitd hengittdd. Avukseni saapui osallistujien palautteita tavaamalla:
maa — ilma, maailma. Olin kasitellyt edellisissa teatteri-ilmaisun ohjaaja -
opintojeni lopputyossa elementteja tuli ja vesi. Elementti vesi tuntui
kytkeytyvan tahankin prosessiini perustavalla tavalla, osallistujien
kokemuksissa. Koin kuitenkin, ettd nyt oli vuoro pysidhtya maan ja ilman

aarelle.

Timo Klemola kirjassaan Taidon Filosofia — Filosofian taito ottaa esille

buddhalaiseen elementtiteoriaan kuuluvat maan, veden, tulen, ilman ja

......
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kosketuksissa. Elementtien kosketuspintojen kautta voimme myos murtaa
dualistista asennettamme maailmaan tulemalla tietoiseksi niiden valittomasti
vaikutuksesta meihin. Elementti maa sitoo meidat vaistamatta painovoiman
ansiosta maahan ja koko kehomme asento rakentuu aina taméan
kontaktipinnan varaan. Aivan kuin mikaan lasnaolo ei ole mahdollista ilman
ilmaa, emme voi katkaista suhdettamme maahan, mutta voimme alkaa
tietoisesti vahvistaa tuota yhteytta maahan ja myos haivyttaa rajapintoja sen

kanssa. (Klemola 2004, 172 — 173)

TyoOpajan alussa “juurrutimme” itsemme, tavoitteena kehon ja maan yhteyden
vahvistaminen. Pyysin havainnollistamaan ne osat, jotka osallistujien kehoista
ovat suorassa yhteydessd maahan. Kysyin, kuinka paljon maalle voi antautua,
ja kuinka paljon kannattelemme itseamme, valilla turhaankin. TAman jalkeen
pyysin tarkkailemaan, mitka osat kehostamme ovat suoraan kontaktissa
elementti ilman kanssa ja miltd ilma tuntuu kehomme ymparilla, miltd ilma
tuntuu vaatteidemme alla ja vilissa. Lopuksi kysyin, miltd ilma tuntuu aivan
sierainten edessa juuri nyt. Huomasin myos kysyvani daneen, mita jos ilma
hengittaakin meita ja se kayttadkin meita kulkuvaylanaan? Tasta jatkoin
leikittelya usein niin, etta kysyin, milta tuntuisi, jos ilma virtaisi esimerkiksi
kiammenista sisddn, ja ulos, tai sieraimista sisdin ja hantaluusta ulos, paasta
sisddn, ja jalkapohjista ulos ja niin edelleen. Mielikuvina ilman kulkureitit
ovat rajattomat. Talla tavoin luotiin tilaa kehoon antaa ilman kulkea reittejaan

ja kannatella kehoa, maan vetovoima tukenaan.

Se mielikuva, ettd ilma hengittdd mua oli sellanen, mistd mulle tuli kyyneleet
silmiin, koska se oli jotenkin sellanen, jota ei ollut tullut ajatelleeks. Ja se oli
jotenkin sellanen vapauttava, jotenkin helpottava myos. Ja md sen
harjoituksen aikana mietin kaikkea erilaista, ettd mitd jos tdd [ilma] ois joku
tyyppi, joka on tdssd ja leikin siind valimaastossa, ettd ilma on abstrakti ja
silla ettd ilma on joku tyyppi ja miten se tavallaan vaihtaa sen tavallaan

olomuotoa, niin se oli jotenkin hyva siina. (kokija 3)
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Ilmalle antautuminen oli koskettava kokemus. Ilman kulkureittien kanssa
leikittelyn my6ta hengitys nousi esiin. Tuo nakymaton toinen (Nair 2004)
muuttui nyt nakyvaksi. Se sai erilaisia inhimillisiakin muotoja, kuten “tyyppi”
ja “rakas ystava”. Tiedostaminen ilman reiteista, myos ilman kehoa, liikutti

seka minua etta osallistujia.

Leikkisd ja litkuttunu olo --- Vaik md veddn viimesen henkdyksen, se [ilma]

jad tanne (kokija 3)

Klemolan mukaan tietoinen hengitysliike avautuu kahteen suuntaan; toisaalta
se vie padnsisiisesta egokeskeisesta tavasta kohti kehokeskeista tapaa olla
maailmassa ja kohti oman sisdisen avaruuden tutkimista. Toisaalta se vie
kohti ilman elementtid, ja yhteyttd muiden kanssa. (Klemola 2004, 173)
Hahmottelimme sisdisen ja ulkoisen tilan rajapintoja "hengittavilla
kosketuksilla”. Pareittain toinen kosketti toista, kokijaa, kahteen kohtaan
kehossa. Kokija tunnusteli ndiden pisteiden vélista tilaa kehossaan, kuin myos

pisteista laajenevaa tilaa oman kehon ulkopuolelle.

Mietin sitd sisdistd ja ulkoista tilaa, mitd niitten pisteiden vdlilld, ettd se
sisdinen tunne oli paljon isompi kuin se fyysinen tai ulkoinen tila ehka oli. Et
jos mda loitonsin kahta pistettd toisistaan, niin se oli mulle paljon isompi, kun
se litke fyysisesti ndyttdyty. Than sama kuin joku sisddnhengitys voi tuntua
than valtavalta litkkeeltd vaik se ei nayttdis ulkopuolelle isolta tai ollenkaan.
Niin sitten jotenki tuntu, etta litkutteli valilla sellasii valtavia maailmoja
niinku ymparilladn. Tosi vaikee erotella niitd [sisaisia ja ulkoisia tiloja/ ehkd,
ehka tutki sitd sillai miten se sisdinen tila myos muuttuu jotenkin se ulkoisen

tilan kautta myos. (osallistuja 1)

Osalle ryhmalaisista sisdisen ja ulkoisen tilan tutkiskelu seka kokemusten
sanoittaminen oli hankalaa vastaanottajan eli kokijan roolissa. "Hengittavien
kosketusten” antajana suhde tiloihin tuntui selkiytyvan, vaikuttamalla toiseen

ja havainnoimalla toista.
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Kun oli ite ensin kosketettavana niin tuntu ettd toisinaan oli hankalaa loytaa
sitd tilaa sinne sisdlle ja ettd ei tullu mitddn litkettd, tai meni paljon aikaa
siind niinku tunnustelussa ja tilan hakemisessa, ettd mitd tdssd nyt
otkeestaan tapahtuu. Mut sit kun kosketti toista, niin aika selkeestikin pysty
havainnoimaan mita siind tapahtu, ettd mihin se tila muodostuu sinne ja voi
olla, ettd se johtu siitd ettd ite teki ensin tai pysty jotenki silleen kattomaan
mitd tapahtuu, ei vaan niinku tunnustele ja kuulostele, mut silt se niinku

tuntu mun mielestd tanadan. (osallistuja 3)

Harjoitteessa en hakenut nakyvaa ulospain suuntautuvaa, ekspressiivista
liikettd, vaan enemmankin tutkimusmatkaa sisdisen ja ulkoisen tilan valilla
kosketusten rajapintojen kautta. Havaitsin kuitenkin, ettd hengitysta
helpompaa osallistujien oli puhua kokemuksesta “liikkeena”. Kenties kaytin
itsekin sanaa liike, huomaamattani. Pyrin kuitenkin muistuttamaan seka
itselleni ettd prosessiin osallistuville, ettd kysymys voi olla hyvinkin pienista

muutoksista kehollisessa tilan tunnussa.

Mun ei tehny kauheesti mieli litkkua, vaan tunnustella sellasta sisdistd
lagjenemista ja tilan tuntua. Mut sit kun puhuttiin ulkoisesta tilasta, niin md
mietin ettd onko se tdd tila missd me ollaan, tarkottaakse niinku litkettd

tilassa, lahti ehka liian sellai analyyttiseksi jossain vaiheessa. (osallistuja 4)

Kun puhuit siitd ulkoisesta ja sisdisestd tilasta, niin aloin miettimddn, ettd
onkos tdssd se raja? [koskettaa kiattaan] Entd jos tdssd et olekaan se raja?

(osallistuja 3)

Filosofi Klemola ottaa esille tyhjyyden elementin: ”Kun paansisdinen puhe on
vaiennut, tulemme tietoiseksi kehosta ja kaikista niistd kosketuspinnoista,
jotka ovat auki maailmaan ja toisiin. Talloin syntyy hengittdvd keho, jonka
keskus on hengitysliikkeessa, mutta jonka kokemukselliset rajat ovat hamarat
ja avoimet maailmaan, jossa oleminen koetaan yhdessa olemiseksi muiden

olioiden kanssa”. (Klemola 2004, 173) Osallistujan kysymys siitd, missd oman
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kehon rajat sijaitsevat, oli kiinnostava: hin oli alkanut pohtia hengittavan
kehon mahdollisuuksia laajeta tilaan, vaikuttaa siihen ja tulla vaikutetuksi

tilasta myos kehon nakyvien rajojen yli.
Kokonaisvaltaisesti hengittdvd organismi

Seuraavaksi avaan kokonaisvaltaisesti hengittavian organismin tilan
rakentumista. Tassa osassa herkistimme aistejamme ja heratimme kehon
vastaanottamaan ymparistostaan. Tiedostimme suhteemme ilmaan, milla
tavoin ilma virtaa meihin konkreettisesti sierainten ja suun kautta.
Heratimme mielikuvilla ilmalle uusia reitteja saapua kehoon ja poistua siita.
Tutkimme ilman virtaamista meistd ja meihin hengittdvdan katseen
mielikuvan avulla. Lopuksi yhdistimme kaikki hengittavat aistimme yhteen ja

vaikutuimme kokonaisvaltaisesti esineista.

1. Ilma valittajana kehoon

Se suhde ilmaan jaa helposti kdsittelemdttd, miten sitd ajattelee. Ilmasta,
mitd se on. Ajatellen kuitenkin sitd, ettd sitd me hengitetddn itseemme. Siitd

tuli sellanen ajatus samantyyppisesta vdlittdjyydestd kuin vedelld. (kokija 3)

Hengitysta tutkineen tanssija Carola Speedsin mukaan hengitysta, kuten mita
tahansa muuta aistia, on mahdollista kehittad herkistymalla sille kayttamalla
body sensea, kehon tuntemusta. Speedsin mukaan meidan on mahdollista
aistia yha tarkemmin hengitystamme heti kun alamme tietoisesti harjoittaa

kehon aistimiskykyamme. (Speeds 1995, 45)

Ilma tuntuu sormien vdlissd, niin se ilma tavallaan tuntuu, kun sithen syntyy
se ilmanvastus. Ja sit md tunnen sen. Et se jotenkin se litke on tdrkee.

Huomasin heiluttelevani kdasia, kun se tuntu tulee siitd virrasta. (kokija 3)
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Huomasin, etta seka yksityistapaamisissa etta ryhmassa meille alkoi
muodostua alkurituaali. Alkurituaalissa pyysin osallistujia kiinnittdimaan
ilman kulkuun huomiota niin ihon pinnalla, jalkapohjissa, vaatteiden valissa
kuin eri kehon aukkojen suulla. Niin tietoisuutta ilmasta meihin vaikuttajana
vahvistui. Hengittdvdt korvat -mielikuva, jossa ilma virtaa kehoon ja kehosta

korvien kautta, synnytti virtaavalle ilmalle uusia olomuotoja.

Se korvien kautta hengittdminen oli heti sellasta valuvaa. -- Md mietin
jotenkin, et onks se universaalia et korvien kautta, tai et me ndahdddn, et
korvien kautta valuu, onks se jotain vaikkua, mikd valuu, tai [naurua].. Et
miks tavallaan kdsien kautta tuleva ilma on kevyempdd ja nousee, kun taas
se korvien kautta tuleva ilma valuu? Et kun joku asia on ylhddlld, niin sitten

se lahtee alaspdin. (kokija 4)

2.Ilma, sieraimet ja suu

Ilma valittyy arkielaman tuntemuksissa kehoomme konkreettisimmin suun ja
sierainten kautta. Ilman mahdollisten “kulkureittien” herattelyn jalkeen eri
kehonosissa palasimme praktiikassa kuuntelemaan ilman luontaista
saapumista ja lahtemistad kehosta sierainten ja suun kautta. Pyysin
huomioimaan eroja siini, kun ilma saapuu kehoon suun kautta tai sierainten
kautta. Naiden aukkojen kautta ilman kulkeminen toi osallistujia tietoiseksi

heidan luonnollisista tavoistaan.

Tein huomioita, kuinka paljon on sellasia totuttuja kaavoja hengityksessa,
jos md vaikka hengitdan sisddn ja alan piddttda sitd, niin heti alkaa taalta
kallolihakset jdnnittymddn vaikka ei niitd niinku tarttee siind mihinkddn. Ja
sit siind esim. sddtelyssa md huomaan, ettd jos pitdd sdddelld hengitystd,
niin md sdadtelen sitd kurkunpdalla. Mda luulen, etta se tulee astanga-
harjoituksesta. Mut se on kans sellanen, ettd onhan niitda kaikkee muitaki

tapoja, miten sen vois hoitaa, mut sit, joo, mielenkiintosta, taytyy tutkailla
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paljon, joo, joo. Mut esimerkiks sitten suun kautta hengittdminen heti avas,
heti avaa jotenki sellasen et nyt tdssda tapahtuu joku juttu eri tavalla niin sit
must tuntu et oli muutenki helpompi tehd sitd, toi jotenki vapautta.

(osallistuja 2)

Osallistujan kuvaama suun kautta hengittaminen vapauttavana eleeni tukee
muun muassa Eliza Hofkosh-Hulbertin artikkelia Connecting Tension in Hips
and Jaw. Hofkosh-Hulbert avaa leuan rentouttamisen ja suun kautta
hengittamisen yhteytta kehon jannitystiloista erityisesti lantion jannitykseen.
Artikkelissaan han jakaa seki tieteen maailman etta bodyworkers- eli
keholdhtoisten menetelmien ammattilaisten nakokulmia siihen, kuinka suun
kiinnipitimisen, leuan "puristaminen” ketjuuntuu kehossa aina lantiolle asti.
Lantion lihasten jannitystiloja pidetaan monissa perinteissa myos

tukahduttujen tunteiden sailiona. (Hofkosh-Hulbert, 2012)

Ilma sierainten edessd nousi tarkedksi osa-alueeksi hengityksen tarkkailussa.
Huomasin kysyvani usein kysymyksen: Virtaako ilma sieraimiisi vai tuleeko
sinun ottaa ilmaa sisaasi? Talla herateltiin tietoisuutta siitd, tapahtuuko
hengityksen virtaus luonnostaan vai kokeeko osallistuja aktiivisesti

tyoskentelevansa hengittdessaan.

Oli taas hyvd muistutus, kun sd sanoit, et otattekste sen ilman vai
annattekste sen vaan tulla. Niin md en ollu miettiny sitd taas hetkeen, niin se

terdsti mun hajuaistia, et ma annoin sen ilman vaan tulla. (osallistuja 3)

Osallistujan kuvaama hajuaistin teravoittaminen ja siihen luottaminen kulki
mukana praktiikassa vahvasti. Koin hajuaistilla tilojen tutkimisen

alkukantaiseksi, jopa eldimelliseksi keinoksi tutustua maailmaan.

Taad tila oli alkuun niinkun sekamelska, thmisten tuoksut ja, oli niinku
hankala navigoida, kun alkoi seuraamaan jotain tuoksua, ettd eeiii - nyt en

ldhe seuraa sua, et, nyt ma niinku etin tddltd jonkun esineen tai tilan, koska
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siis varmaan sellanen perusjuttu, etta ihmiset kiinnostaa! Ja niinku
ylipddtadan se on pikkusen hankalaa, kun niinku kontakti-improssa se
tapahtuu sillai tosi luontevasti, ettd tanssii niin aina nuuhkutetaan, niinku,
perusjuttui, mut sit niinku tdssa sosiaalisessa tilassa ja tdssa kontekstissa se

tuntu sellaselta, ettd en ma nyt ala nuuhkuttaa. (osallistuja 2)

En ollut ohjannut ihmisid nuuhkimaan toisiaan, vaan antamaan tuntoaistin
ohella hajuaistin johdattaa. Alkukantaisesta aistien avaamisesta huolimatta
osallistuja tuntui pitavan tietynlaisesta sosiaalisesta kontekstista kiinni. Han
kunnioitti intuitioonsa luottaen toisten rajoja. Samainen osallistuja teki myos
mielenkiintoisen havainnon siitd, kuinka hajuaisti linkittyy intuitioon. Tama

havainto jai kaikumaan mielessiani kauan.

Tuoksujdljet on siitd mielenkiintosia, ettd kun ddnet ja muut aistit otkeestaan
niinku hdipyy sillai niinku aika nopeesti, mut sit tuoksu voi olla semmonen,
ettd joku tyyppi tuoksuu huoneessa senkin jalkeen kun se on ldhteny. Ja sit
jotenkin tietosesti niitd ehkd havainnoi, mut alitajunta ja intuitio koostui

vahvasti siitd, milta asiat tuoksuu. Noin ainakin luulen. (osallistuja 2)

3.Hengittava katse

Eye is the heart of life. (filosofi Jacques Derrida)

Olimme tdhan asti ryhméana seka yksityissessioissa tutkineet kehon sisa- ja
ulkotilan rajapintoja hengitykseen ohjaavien mielikuvien kanssa tahan asti
silmat kiinni. Nain keskityimme kehon sisiisiin tuntemuksiin, filosofi

Klemolan kuvaamaan kontemplatiivisen kehon tilaan. Kirjoitin suhteestani

opettamiseen, katseeseen ja prosessiin nain:

On jannittavaa pedagogina huomata ajattelevansa, ettei minun katseellani

tdssa prosessissa ole juurikaan merkitysta, tuntemuksilla on. Talld tarkoitan
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sitd, etten voi paljoakaan luottaa ndkdéaistini havaintoihin siind, kun yritdan
tavoittaa harjoitteiden avaamia sisdisid maailmoja ja oivalluksia, joita
kokijat minulle jdlkeenpdin avaavat. Ulospdin nakyvdnd toimintana et
tapahdu juurikaan, mutta joka kerta hdmmennyn kokemusten syvyydestd.
On vain luotettava, ettd tamd tyoskentelytapa kantaa. (oppimispaivakirja

2018)

Puolivilissa Hengitys leikkikenttdnd-tyopajoja rohkaistuin viemaan prosessia
kohti arjessa vallitsevaa tiedonvalittajaa, katsetta. Koin, etta olimme
sukeltaessamme elementti ilmaan silmat kiinni saaneet “nahda” jo niin
huikeita asioita, ettda nyt oli aika kohdata ulkomaailma, niin sanottu veden
pinta, tuossa samassa vastaanottavaisessa tilassa. Olisiko kehon mahdollista
pysya hengittavana, vastaanottavaisena organismina usein arjessa niin
objektisoivan, arvottavan ja maarittelevan katseen tullessa mukaan

praktiikkaan?

Timo Klemola viittaa fenomenologi Elizabeth A. Behnken ajatuksiin
havaitsemisen tyyleistd. Han ottaa esille erottelevan katseen. Tama
katsomisen tapa on kulttuurissamme levinnyt miltei kaikille elaman osa-
alueille. Klemolan mukaan Behnke erottelee nikemiseen ja katsomiseen
liittyvat rakenteet seuraavasti: perspektiivisyys, etdisyys, vieraus ja
staattisuus. Nailla maareilla Behnke viittaa siihen erotteluun, jossa aina
maaritimme katsomisen kulman ja etdisyyden, ja "vierautamme” sita
pitamalla sita objektina, staattisena, perustavanlaatuisesti erillaan minusta.
Benkhnen mukaan tama ei ole ainoa tapa katsoa. Han korostaakin eraanlaista
opittua, kulttuurista katsetta (Klemola 2004, 164 — 166). Hengityksen ohella
katseen dominoivan asenteen kyseenalaistaminen kulttuurissamme on
kiehtonut minua kauan. Tassa kohtaa prosessia niin oivan tilaisuuden
yhdistaa nama kaksi asiaa.

Ilman kulkuun kehossa ja kehosta viittaavien mielikuvien jalkeen pyysin

osallistujia kuljettamaan tietoisesti huomioita silmaluomien taakse. Sitten
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kehotin heita leikittelemaan ajatuksella, etta ilma kulkisi sisaan kehoon

silmien kautta ja jalleen silmista tilaan.

Siina alussa, kun alkoi hengittada silmien kautta, niin alko olee enemmdan
lasna tdssda tilassa, litke rauhottu, ja litkkeestda tuli paljon hallitumpaa, koska
sit sitd jotenkin aisti kaikella tavalla silmien kautta niinku myos omaa
litkettd ja valoa, ja jotenki niinku se rauhotti, ja sit just tajus, et on jotenki
tosi diipisti tdssd tilassa tai aistii tdn koko tilan ja kaikki lasndolevat asiat,

esineet ja thmiset sielld vahvasti. Se maadotti tosi hyvin. (osallistuja 1)

Klemola puhuu katseen siirtamisesta erottelevasta tyylistia kohti kuuntelevaa
tyylid. Hinen mukaansa tdlloin paan sisdinen puhe, alati maaritteleva ajattelu
hiljenee ja kehotietoinen ajattelu ottaa vallan. Tuolloin saa valtaa myos
kontemplatiivinen keho, jossa sisdisen avaruuden aariviivattomuus
ulkomaailman kanssa vahvistuu ja erdanlainen elaméan ”prinsiipin ldsndolo”

tulee niakyviksi. (Klemola 2004, 167)

Mulla liitty siihen silmien kautta hengittdmiseen sellanen tilan tuntu oman
pddn sisdlla. Tai sellanen, ettd se fyysinen tila tddlld silmien takana jotenkin

kasvais. (osallistuja 2)

Hengittavan katseen yhteydessa kehotin osallistujia havainnoimaan, miten
hengittava katse katsoo, liikkuuko se vai tarttuuko se johonkin. Pyysin myos
huomioimaan, mita katse hengittaa silmien kautta kehon sisaan. Talla tavoin
koin, etta voisimme tulla ensinnékin tietoiseksi katseemme laadusta seka
mahdollisesti kokea eraanlaista kehollista kuuntelua tilasta myos katseen

kautta.

Varmaan se kun ei ollut ajatellut sitd aiemmin silleen hengittamisen tekona,
niin se tuntu niin uudelta. Jotenkin sitd on fakkiutunut siihen, ettd hengitys
on sellasta keuhkovetoista touhuu. Ma huomasin jo sillon korvien kautta

hengitti, kun siind oli sisddn ja ulos, ja sit md tajusin, ettd ethdn mun tarvii
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ajatella mitddn sisddn ja ulos, kun ethdn sielld oo mitddn keuhkoja. Md ndin
sen enemmdankin sellasena ldpdisevdand juttuna. Jotenkin et se perspektiivin
muutos oli niin iso, ettd siitd tuli hassu ja hauska fiilis. Ehka jotenkin se, kun
se hengittdminen on kuitenkin jotenkin refleksinomaista ja rytmitettyad, ettda

katseen ajattelee jotenkin sellasena tietosempana ja vdhdn staattisempana.

Sit ettd sithen katseeseen loyty tavallaan sellanen rytmi tai joku tdmmonen
litke sen hengitys -metaforan kautta, niin se tuntu hauskalta. Et vdhdn
niinku vahvistunu se kontaktin tuntu, kuin vain katseen ja mielen, jotenkin,

tai se sellanen vuorovaikutteisuus, mikd tulee sen hengittdmisen teon kautta.
(kokija 3)

Tuntui, ettid hengittava katse mahdollisti lipumisen kokijan kuvaamasta
“keuhkovetoisesta touhusta” paljon suuremmaksi, kokijan koko olemusta
lapaiseviksi ilmioksi. Olin pyytanyt hengittavaa katsetta lepAdmé&an jossain,
antamaan ilman kulkea itsestdan tuohon kohtaan ja sieltd kohdasta taas
silmien kautta kehoon. Koin, etta kyseinen suggestio, ehdotus, toi ilmaa ja
valisyytta, kokijan sanoin erdanlaista vuorovaikutteisuutta mielen ja katseen

vélille.

Hengittava katse tilan mahdollistajana niin mieleen kuin fyysiseen kehoon
nousi eraaksi inspiroivaksi tyoskentelymuodoksi. Olennaista situaationaalis-
kehollisen oppimiskasitykseni tueksi olivat harjoitteen kautta esille tulleet
havainnot, jotka veiviat pohdintaan katseen laatuihin ymparoivassa

yhteiskunnassamme.

Tosi merkittavdd kun sa mietit lasndolevaa katsetta tai miten sd katsot

thmisid tai miten thmiset katsoo sua, ja siitd huomaa heti, ettd onks ne ldsnd,
kuunteleeks ne, tai onks joku empaattinen tai myotdatuntoinen, joku sellanen
vdlittyy niinku oitis silmien kautta. Mun mielesta se on hengittamistda, jos sd
oot ldsnd ja keskityt sithen, mitd sd nddt ja katsot. Tai se on, en md oo ennen

ajatellu sitd, just sitd on silmien kautta hengittdminen. (osallistuja 1)
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Hengittava katse -tyopajakerran jalkeen erias osallistujista tahtoi jakaa
seuraavan kerran alussa koskettavan tarinan siitd, miten harjoite oli

vaikuttanut hanen kuluvaan viikkoonsa:

Tdanddn oli junassa, kun ma menin toihin, niin sielld oli sellanen kdnninen
mies. En md tiid, oliks se silleen aggressiivinen, mut se niinku huus ja se
meni niin vellottomaks, than siis silleen uhkailee, ettd han ampuu ittensd ja
se vaan hopotti koko ajan niitd juttujaan, ja niinku thmiset pelkds, se niinku
vdlilld istu ja vdlilld se vaan meni sielld, huus ja todella niinku uhkaava ja
pelottava, kdnnissd, ja mulle tuli sellanen, ettd tolla on ollu rankka eldmd ja
ndin, ja sit md olin silleen, et mda en ldhe vaihtaa paikkaa, et vaik se meni
siind eestaas ja vdlilld se oli tosi silleen, et nyt se tulee padlle. Kaikki muut
niinku kddntdada katseen ja et oo niinku huomaavinaankaan,

ja sit md oon silleen, et nyt md vaan niinkun hengitdn, kun useesti tossa
tulee just sellanen et ahistaa ja pelottaa, mut nyt md vaan hengitdn, ettd se
et voi tehdd mulle kuitenkaan mitddn, yleensd tollaset kdnniset, et vaik ne
niinku uhkais ja puhuis miten tahansa niin ei ainakaan tossa kunnossa ne
pysty mitddn tekemdadn. Ja sit md niinku katoin sitd, ja mulle tuli hirvee
niinku surku ja myétdtunto sitd, et toi on niinku joutunu kokee jotain than
hirveetad.

Ja sit ma niinku katoin sitd ja jotenkin yritin sellasilla myotdatuntoisilla
hengittdvilld silmilla katsoa sitd miestd, ja jotenkin ettd mua vaan niinku
sdrki than valtavasti ndhda se sen tuska, mikd on saanu ajamaan ittensd
tollaseen kuntoon, et mitd se on niinku jdattdny syddameensa. Ja sillai, ettd
thmiset vaihto paikkaa, et ma olin sillai, ettd md en lahde, ma en niinku, jos

md jotain voin antaa, niin md voin antaa tdn katseen. (osallistuja 1)

Katseen antaminen oli mielesténi liikuttava kuvaus siitd, mita voimme
maailmassa toisillemme tehda. Lenard Skof kirjassaan Ethics of Breath
(2009) ottaa hengityksen esille erilaisia filosofisia ja mytologisia viittauksia
liittyen hengityksen ja katseen yhteyteen. Skof esittelee filosofi Jacques

Derridan ajatuksen, jonka mukaan silmé on elamén sydan. Sielu ikdan kuin
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sailoo itsensa silmaan. Intialaisessa mytologiassa silmai pidetaan ihmisen
osana, joka pitda elamanpilketti itsessddn: se on samanaikaisesti yhteydessa
kehosta ulospain kuin myos laheisesti yhteydessa kehon sisille —
hengitykseen. Tata “salaista” silman ja sydamen yhteytta (missa hengitys
majailee) kutsutaan intialaisessa mytologiassa feminiinisella nimella Viraj,
“the brilliant”, loistava. (Skof 2009, 139). Pohdin, ettd kenties niihin
mytologioihin pohjautuu sanonta ”silméit ovat sielun peili”. En usko, ettd on
sattumaa, etta Viraj:ia pidetaan feminiinisena. Sydamen ja katseen pehmeys
eivat havaintojeni mukaan kuulu patriarkaaliseen, erottelevaan
yhteiskuntaan, vaan niita pidetdan heikkoutena. Tasta syystd katseen
antaminen, tuntemattomalle sielunsa nayttdminen, voi olla tarkea

yhteiskunnallinen teko.

4.Esineiden hengitys meissd

Hengittaviasta katseesta inspiroituneena 16ysin itseni erdana torstai-
iltapaivana Teatterikorkeakoulun tarpeistosta. Selitin siella tyoskenteleville
ihmisille etsivani "epdesineitd”. Pyrin 16ytamaan asioita, joita ei voisi heti
tunnistaa ja maarittad. Minua on aina kiehtonut tyoskentely esineiden kanssa
ja niiden ndkeminen uusin silmin. Matka tarpeistossa oli inspiroiva. Vaeltelin
sielld tunnin silmaét kiinni, luottaen tunto- ja hajuaistiini. Kuvataidekasvattaja
Heini Rasianen kertoi syksylla 2017 luennollaan, etta lapsena nakokykymme
kehittyy viimeisena. Tunto-, haju- ja makuaistit ovat ennen tiata herkempia,
seka kontaktin, valon ja varjon havaitseminen (Rasanen 2017). Praktiikkani

.....

madarittaminen oli toissijaista.

Matkani esineisiin ja hengitykseen oli alkanut jo aiemmin. Olin ohjannut
syksylla 2016 maisteriopiskelijatovereilleni opetuslaboratorion, jossa
osallistujat saivat elaytya arkipaivaisten esineiden hengitykseen. Syksylla 2017
maisteriopinnoissani toteutuneen 100 tilaa / 100 spaces — taidepedagogisen

tapahtuman suunnittelun yhteydessa olin kirjoittanut oppimispaivakirjaani:
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Miten hylatyt lelut hengittaisivat? Olimme tehneet tapahtuman luonnin
yhteydessa yhteistyotd Vironniemen paivakodin kanssa. He olivat
lahjoittaneet meille prosessiin hylattyja lelujaan. Tuossa prosessissa hengittely

hylattyjen lelujen kanssa jii, mutta nyt siihen tarjoutui uusi tilaisuus.

TyOpajassa hengitystyoskentely esineiden kanssa eteni niin, ettd ensin
“juurruimme” mielikuvien avulla maahan ja oleilimme meissa virtaavan ilman
kanssa. Tdman jalkeen herkistyimme ilman virtaamiseen ihon pinnalla seka
korviamme pitkin, kohti sieraimia ja hajuaistiamme. Lopuksi annoimme

hengittavan katseen laskeutua johonkin lattialle laskettuun asiaan. Taman

Osallistujien esineiden ddrelld. Kuva: Anni Pellikka

jalkeen osallistujat saivat valita tilan hdnen ja ei-inhimillisen kohtaamisella ja
tutkiskella yhteytta hengittavan katseen, hajuaistin sekd hengittavan

kosketuksen ja ihon keinoin.

Talla kertaa minusta oli mielenkiintoista aistia katseeni avulla, mita
osallistujien ja heidan leikkikumppaniensa valilla tapahtui. Puolentoista
tunnin leikin jalkeen jokainen sai kirjoittaa matkatoverilleen eli esineelle
kirjeen. Keraannyimme yhteen reflektoimaan tapahtunutta ja lukemaan

kirjeita.
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Sen maailma on ehyt, muttei aukoton. Sen kudokset punoutuvat yhteen
titviisti, mutta muodostaen joustavan ja kestdvdn rakenteen. Se tuoksuu
mummon mokille ja saunakamarille. Silld on selked muoto, mutta kun sitda
katsoo pitkddn se menettdd muotonsa ja saa ymparilleen lukemattomien
muotojen ja mahdollisuuksien verkoston. Sen suurin salaisuus on sitd
tuntemattomalle ndkymdton. Se luovuttaa salaisuuteensa vain uteliaille ja
niille, jotka haluavat ndahda sen fyysisesti rajojen yli. Kun sukellat sen sisdlle
ja estdt valoa vuotamasta reunojen yli sisadn, ndet ettd tamda asia toimii
porttina eri todellisuuksien vdlilla. Valojen ja varjojen kaleidoskooppi.
Stereondyn haastaja. Sen kudosten muodostamista ret’istda tulvii valo sisadn.
Naet kirkkaan tahtitaivaan talviyéssa. Kaantymadalla eri suuntiin huomaat,
ettei pimeys ole kaiken peittdvdd. Naet litkkuvia varjoja, tanssivia puita,
taman tuohen sielun. Aukot ovat sen silmadit, joiden kautta ndet suoraan sen
sieluun, puun menneeseen elamdcdn ja sen yhd eldvdadn henkeen. Varjot
tanssivat sen kyljissd, kun kdadannyt puolelta toiselle. Liikkeesi mahdollistavat
nakemisesi syvimpddn. Hengitdn ja haistan saunan tuoksun. Tuohen ja
kuoren vahvan tuoksun. Sen lisdksi ettd ndet sen sisdisen elimdn, se antaa
stnulle uuden nédkokulman. Se kyseenalaistaa omat silmdsi ja oman
ymmdrryksesi nakosi pohjalta. Kun kddnndit esinettd ja katsot sen ldpi
yhdella silmdlld pohjasta, samojen tdhtitaivaan reikien ldpi, mutta toiseen
suuntaan kuin dsken, ndet kaiken kahtena. Toinen silmdsi ndkee saman
asian. Nakokykysi ja aivosi eivdt muokkaa kahden silmdn ndakemadd asiaa
yhdeksi kuvaksi, vaan esineen kautta ndet saman kohteen kahtena. Voiko
mihinkddn enada luottaa, ndkoon ja ymmarrykseen tamdn kokemuksen
pohjalta, jossa tuohiverkosto ylldittden antaa maailmasta uuden kuvan?

(osallistuja 1)

Minut lumosi osallistujan kokonaisvaltainen uppoutuminen matkatoverinsa

vietaviin. Osallistuja kertoi kirjeen jalkeen hammastyksestaan:
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Huh huh, oli kyl sellanen matka ettd [naurua], en ois ikind uskonu ettd
loyddn niinku tdstd [osoittaa esinettd] jutusta jonku than toisen maailman.

Atvan niinku kasittamattomdn. Niinku kaikilla aisteilla..

Koin, ettd moniaistinen tyo oli toiminut osallistujalle porttina uuteen
havainnoin tapaan. Koin osallistujan tyoskentelyn muuttaneen hanen
tietoisuuttaan esinetta kohtaan pysyvasti, mika oli fenomenologinen
tutkimusasenteeni tavoite. Tuntemattoman esineen kohtaaminen vei erasta
osallistujaa pohtimaan suhdettaan tata kohtaan ennen yhteiseen matkaan

uppoamista.

Kun valitsin tdn esineen, niin en yhtddn tienny, tai se vei mun huomion, kun
en tiedd, mikd se on ja mitd materiaalia se on. Ja se oli vaan pieni, pieni
sellainen asia muitten joukossa. Ja sitten kun md otin sen mukaan ja kattelin
sitd silleen tietyltd etdisyydeltd, niin mulla oli sellanen olo, ettd mun pitdad
jotenkin selvittdd oma tunteeni tdtd esinettd kohtaan. Ja sitten johtuu myos
ehkd semmosista, ettd kun istuu tdlleen [risti-istunnassa/ ja kattoo tietyn
etdisyyden pddssd, niin tuli sellanen olo, ettd oonko md niinku, tai tuli
hetkeks sellanen olo, ettd palvonko ma tdtd esinettd esimerkiks, tai onks se
niinku, onko se mulle auktoriteetti vai onko se joku yhteistyokumppani. Tai
silld selkeesti oli, tai se esine oli kumminkin sellanen henkilo tai olento. Ehkd
myos muotonsa vuoksi, koska se ndayttdd tallaselta pikku-otokdltd ndin pdin

[jaloillaan]. (osallistuja 4)

Oli mielenkiintoista huomata, etta kaikki osallistujat valitsivat risti-istunnan
toisistaan tietamattd, vaikka olin muistuttanut, etta esineeseen voi tutustua
milta etdisyydelta ja missa kehon asennossa vain. Tassa kohtaa kehot
vaikuttivat toisiinsa tietamatta, eli kehojen vilisyys ja tiedostamaton

vaikuttuminen muista vahvistui (Blackman 2012).
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Myo6s esineiden inhimillistamista tapahtui. Huomasin inhimillistamisen
tarpeen aiemmin tapahtuneen “meissa kiertavan ilman” tutkimisessa, ja nyt

myos esinetyoskentelyssa.

Sitten kun sitd alko tutkailemaan, niin se alkoi olee atka sellanen
ystavdllinen tyyppi, ja tdd nyt on aika tdmmonen painava, passiivinen
tavallaan. Tavallaan passiivinen asia. Niin sen kanssa tuli tutkittua
maailmaa aika lailla painovoiman kautta. Ja ettd md asettelin sitd eri
kohtiin, ja tunnustelin hengitystd niiden kohtien kautta. Sit lopulta se muuttu
enemmdn ja enemmadn sellaseksi niinku olennokst, ja henkiloksi, ja sitten
mulle tuli sellanen olo, ettd mun pitdd ndyttdd sille ulkomaailmaa ja
paikkoja, niin sit md vein sitda ikkunalaudalle ja ndytin sille, ettd mitd ulkona

on ja just enemmadn tutkin just kaikkee ddnid mitd siitd lahtee. (osallistuja 4)

Olin jossain kohtaa tyoskentelya heittanyt mahdollisuuden leikittelyyn, mita
jos asia hengittaisikin osallistujaa. Tama mahdollisti osallistujan sisdisten

tuntemusten erilaisen tarkastelun ja jopa esineen muuttumisen elavaksi.

Se ajatus, ettd esine hengitti mua muutti mun agjatukset, esim. sen
tunnustelun, ettd md en endd tunnustellu sitd esinettd, vaan ettd sekin
tavallaan tunnustelee mua. Tai md myos sen esineen kautta, tunnustelen

itsedni, ja omaa hengitystd ja syddmen sykettd ja tuntemuksia.” (osallistuja

4)
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Osallistuja ja hengittdvd esine. Kuva: Anni Pellikka

Huiskaselle,

Hei Huiskanen. Kiitos ajasta, jonka jaoit kanssani. Jo ensisilmdayksestd
tiesin, ettd sinun kanssasi olisi antoisaa jakaa aikaa. Sinussa minua viehdtti
se, kuinka otat itsellesi tilan. Vaikutat olevan sellaista tyyppid, jota ei noin
vain tyonnella. Kosketuksesi maailmaan on ilmava, hoyhenmdinen, vaikka
ytimeltdsi olet kiinted, on olemuksest silti eteerinen. Jdrjestdydyt
loputtomilla tavoilla. Sinussa yksinkertainen muoto ottaa monimutkaisen
hahmon. Litkutuin, kun yhtdkkid aloit myoés hengittamddan minua. Toit
litkettd ja leikkid. Kevensit hengitystd. Vaihdoimme kdsid ja silmid. Se oli
huippua. Kun jdatin sinut lattialle ja kdvelin pois, tuntui ettd kaipasit minua.
Ja mindkin kaipasin sinua. Muistatko, kun sinusta putosi varillinen
silkkipaperi ja hetken leikimme, ettd se oli kielesi? Se oli hauskaa. Vaikka
ytimesi on samaa ainetta kuin haituvast, ovat ne kovin erilaisia. Jopa
vastakohtaisia. Than paras aamupdivd. Voi hyvin. Kiitos, kun hengitit

minua.
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KOHTI PINTAA ELI AVOIMIA TILOJA

Tassa kappaleessa kuvaan vaihetta, kun siirryimme hengitysryhman kanssa
tutkimaan hengityspraktiikkaa Teatterikorkeakoulun suojista avoimiin
tiloihin, Lapinlahden Lahteelle sekd Hakaniemen torille. Naissa avoimissa
tiloissa tutkimme, milta tuntuisi hengittaa ja ottaa vastaan avoimesta tilasta

joka solullaan, hengittaa tilaa ja antaa tilan hengittaa meita.

Armoniassa

Kuva: Anni Pellikka

Seitsemiantend ryhman tutkimuskertana tapasimme Armonian tiloissa
Lapinlahden Lahteella, jossa olin viikoittain pitanyt yksityistapaamisia.
Yksityistapaamisten praktiikan rakenne oli muotoutunut vuorovaikutuksessa
ryhmén toiminnan kanssa. Olin usein tehnyt samoja harjoitteita niin kaksin
kuin ryhmain kanssa. Nyt tahdoin tunnustella, milta praktiikan toteuttaminen

tuntuisi Lapinlahden Lahteen ymparistossa ryhman kanssa.

Tuli sellanen vahva olo, ettda luonto on aika samassa tilassa kuin itse on.

(osallistuja 3)
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Hengittavana organismina ulkotilaan tutustuminen tuntui vievan osallistujia
meditatiiviseen tilaan, jossa haju- ja tuntoaisti, hengittavat korvat ja
viimeisena hengittava katse sai kuljettaa heitd. Annoin ehdotuksen antaa tilan
johdattaa osallistujaa. Luonnon tilan kohtaaminen itsessaan vei osallistujia
lahemmas somaattisen ekologian periaatteita, joissa luonto ei ole erotettavissa
itsestd, emmeka ole sen yldapuolella, vain suorassa vuorovaikutuksessa

(Bettman 2009).

Kuva: Anni Pellikka

Mulla korostu ulkona ja ehkd sisdlldkin valot ja varjot ja tuntu sillai, ettd on
lisddntyny valo yhtdkkid, ja tuo esiin varjot tottakai ja sit tajuu, ettd et ndit
oo nakyny koko talven aikana ja sellanen niinku vahva havainto siitd, miten
vahvoja varjoja nikyy. Ja sit ne jotenki siitd niinku bongahti. Katoin sellasta
kokonaiskuvaa. Ja sit sielt tulee vaan ne valot ja varjot ja ne kaikki asiat
menetti niitnku muotonsa tai merkityksensd ja se oli vaan sellanen valojen ja
varjojen niinkun matto. Sit oli sellanen katse, joka ei arvottu asioita

ollenkaan. Kaikki oli samanarvoisia, mitd ndaki ja mitd siind oli. (osallistuja

1)



61

Kuva: Anni Pellikka

Mulla tuli sellanen ajatus, kun mad tuijotin kans yhtda puuta, ja ne
puunkuoren kuviot oli jadtyny mert, jossa oli vahdn niinku kivid, jotka halus
nousta sieltd jadtyneestd merestd, sellasii pahkoja. Ja sit kun md vaan
tuijottelin niitd ylospdin, ja sieltd tuli joku thmisryhmd, kdveli ndain niinku
ympdriinsd, niin sit md mietin, ettd miltdkohdn tdad ndyttdad ulospdin, ettd
taalla on niinku thmisid, jotka on niinku paikallaan, ne vaan tuijottaa, on eri
tasoissa ja tuijottaa vaan. Ja md mietin, ettd miten tdd niinkun eroaa kun
taa [Lapinlahti] on ollu joku mielisairaala ja thmiset on niinku
todenndkoisesti aika paljon tuijotellu asioita, ja ettd miten md tdssd
tutkimuksessani eroan stitd mielisairaasta, joka on ehkd joutunu tdnne ja

tehny samoja havaintoja, mitd ma teen? (osallistuja 3)

Harjoitus Lapinlahden entisen mielisairaalan edustalla toi esille
hengityspraktiikan yhteiskunnallisen ulottuvuuden. Millaista olemisen ja
havaitsemisen tapaa yhteiskunnassamme pidetdaan hyviaksyttavana? Onko
meille tilaa uppoutua hengityksellimme ymparoivaan tilaan? Miksi se tuntuu
niin eriskummalliselta? Fenomenologian mukaan opimme kiinnittamaan
huomiota ja havaitsemaan niita asioita, joita muutkin huomioivat.

Havaitsemiskykymme on siis sosiaalisesti maarittyvaa, mutta silla on myos
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luova ulottuvuus. Osallistujat haastoivat opittuja ja totuttuja havaitsemisen

tapoja.

Me luullaan, ettd kaikki mitd me ndhdddn ja aistitaan on oikein, ja ndd on ne
asiat, koska md en oo koskaan menny minkddn rajan [yli] tai haastanu sita

omaa aistitajuntani kdsitystd. (osallistuja 1)

Vaikutti, ettd hengitykseen pohjautuva erityistila sai pohtimaan, millaisia
muutoksia maailmassa voisi tapahtua, jos enemman altistaisimme itseamme

havainnoimaan totutusta toisin.

Musta toi on yksi suurimpia kohtia maailmassa, jos me enemmdn altistettais
itsedmme pois siltd rajalta ndkemddn toisin, niin ehkd empatia ja moni asia

niinku muuttuis. (osallistuja 1)

Peurat kaupungin syddmessd

Hengittdvdnd orgaisina Hakaniemen torilla. Kuva: Anni Pellikka
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Urbaani viidakko. Ei ole mindad ndkemdssd, vaan on vaan tarkkailija.
Katsominen ja katsoja ilman arvottamista. Asioilla ei ole nimid tai
merkityksid. Olen peura. Olen eldin, joka aistii. Se aistii kaiken ymparillddn,
haistaa, kuulee ja tuntee ldsndolollaan. Se ndkee toisen peuran, erotettuna
tdsta ympdristostda ja muodoista. Ymparisto, joka litkkuu kuin masiina
toistaen itseddn. Palvellen, jouduttaen sen eri osia. Mind olen masiinaan
eksynyt hiukkanen, en ole sen osa, olen irrallinen. Tamada toimii ilman minua.
Unohdan itseni, mutta se toinen peura. Katsovat, mutta eivdt katsoen.
Tarkkaillen, samalla luottaen. Olen loytdnyt masiinaan eksyneen toisen
hiukkasen. Pysdhdyksen ja tamdn hetken. Laumassa lintuna, vaan ei

lampaana. (osallistuja 1)

Lapinlahden Lahteen jalkeen jalkauduimme ryhméana kokeilemaan
hengityspraktiikkaamme kadulle. Osallistujien esille tuomat pohdinnat
praktiikan poliittisuudesta seka praktiikan viemisesta kauppakeskuksiin sai
minut luottamaan, ettda olimme ryhmana valmiita avaamaan
hengityspraktiikkaa niin sanotusti ei-suojatussa tilassa, ohikulkupaikalla.

Paikaksi valikoitui Hakaniemen tori.

Ennen Hakaniemen torille menemista tapasimme Teatterikorkeakoululla,
jossa alun hengitysharjoitteiden jalkeen pyysin osallistujia viela
rentouttamaan leuan. Leuan rentouttamisesta oli tullut olennainen osa
praktiikkaa kohti hengittavaa, ei-arvottavaa kohtaamista. Sen jalkeen kehotin

kohtaamaan hengittavalla katseella jonkun toisen ryhmassa.

Ma koin, ettd oli aika avainjuttu leuan pitdminen niinku pehmeend siind
vatheessa, kun niinku, normaalisti tommosissa tilanteissa md oisin
tavallaan tehny jotain suulla sitd varten, ettd sulla [parilla] ois niinku hyvd
olla. Kaytdannossd oisin hymyilly niinku, ja sita kautta kommunikoinu. Mut
sitten kun leuka oli niinku than pehmeenad, niin ei sieltd niinku luontaisesta
tuu mitdadn hymyad tai niinku mitddn muutakaan. Niin must tuntu, et se oli

niinku tosi tdrkee juttu tossa tekniikassa. (osallistuja 4)
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Sithen ei laita tunnelatausta, kun silla suulla ei tarvii tehd mitdadan. Ja ma en
ehkd ajatellut sitd ton atkana niin paljon, mut se oli ehottomasti kauheen
tarkee osa sitd. Et siind ei ollu mitddn, siind ei ollu tavallaan mitdadn muuta
ku vaan se yhteys. Et siind ei ollu mitddn tunnetta tai mitddn ylimddrdsta.

(osallistuja 1)

Pariin hengitykseen suuntaamisella leuka pehmeana luotiin pohjaa ulkona
julkisessa tilassa tyoskentelylle. Ulkona pari tarkkaili toista hengittavalla
katseella samalla, kun osallistuja sai hengittda ihollaan, korvillaan ja
silmillaan ymparoivaa tilaa. Toisen tarkkailu oli osittain myos turvatoimi,
jotta harjoitteen tekija sai keskittya harjoitteiseen rauhassa parin turvatessa

hinen selustaansa.

Kun oli pari kertaa se katsekontakti tuolla ulkona, niin se tuntu tost
luonnolliselta, kun oli sen toisen [oman parin/ kanssa luonu sitd ja sd olit
tietylld tapaa samantyyppisessd tilassa varmasti. Et mun ei tarvinnu sun
kohdalla yhtdcdn ldhtee hakee, kun oli jo pehmittdny sen jonkun asian. Mulla
el tullu hetkeekddn sun kaa, et “repeenks ma?” kun olin kdyny sen ajatuksen

jo ja olin auki. (osallistuja 2)

Osallistujat hahmottivat omia rajapintojaan, osallisuuttaan, mutta samalla
erillisyyttdan ymparistostaan. Hakaniemen torilla tyoskentely tuntui vievan
osallistujia jonkin hyvin olennaisen, sisaisen ja ulkoisen laajenevan

tilallisuuden aarelle.

Aika muuttuu, molemmissa rooleissa. Kuin siirtyminen johonkin
hitaampaan, ehkd ikuiseen. Ihmiset eivdt antaudu helposti todistettaviksi.
Tdaytyy vakoilla salaa. Metron liukuportaat. Alas menevid olentoja, en ehkd
nde heitd encid koskaan. Alhaalta nousee uusia tyyppejd. Adnimaailma ja
valot kuin jostain elokuvasta. Kaikilla uniikit tapansa kdvelld. Matkalla
jonnekin. Pysdhtyminen on radikaali teko. Niin kai intressiton tarkkailukin.

Joku on aidannut litkennemerkein ja muovinaruin aidan. En loydd mitddn
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syytd. Naurattaa. Pysdhtymisestd seuraa erillisyyden tunne. Ja samalla
jonkinlainen samuus. Yhtd eldmdd. Jos kukaan ei todistaisi todistajaa, olisi
kai todistajalla kovin yksindistd. Perusasioiden ddrelld. Tarve tulla
ndhdyksi. Jakaa se, mitd ndkee ja miten ndkee. Pysdhtyminen kerdd

selkedisti huomiota. (osallistuja 2)

Pysdhtyminen, ei-arvottaminen, ja
kaupungin kulkuvaylien, ihmisten ja
rakenteiden kriittinen tarkkailu toistuivat

osallistujien kokemuksissa.

Jotenkin tajuaa, miten vadristynyt koko
tada ympdristé on, missd me ollaan. Ja
miten rakenteellisesti me toistetaan, tai
toimitaan siind masiinassa, joka niinkun
toimii ja pyorii siind koko aika ymparilla.
Ja sitd menee osana sitd masiinaa.

Automaattisesti. (osallistuja 1)

Kuva: Anni Pellikka

Tuntu, et katto sellasta tosi valtavaa

pyordd, joka pyorii, thanku koko maailma ois ollu vaan siina torilla. Kaikki
tulee, ja kaikki menee, ja kaikki tapahtuu ja kaikki menee lomittain ja
limittdin, lomittain ja limittdin, ja than ku ite ois vain siind keskelld sellanen
niinku, joku vaan organismi, josta vaan tulee happee sisddn ja hiilidioksidii
ulos, miten ne kaasut menee, en mind tiedd, ja sit vaan niinku ite on ja
hengittdd vaan sitd mitd on ympdarilld, ei oo myoskddn tamd thminen ja
tdmad vaan on. Niinku ollaan puhuttu “tdysin korva” tai “tdysin silma”, ilman
mitddn sen suurempaa agendaa. Tdysin tarkkailemassa. Ja just tota ettd
tuntu, ettd oli oikeesti tosi auki joka suuntaan. Ja tiedosti just sen, jos joku oli

sun takana ja just se, jos joku on tulossa sua ldhemmdis. (osallistuja 3)
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PTILLL L

Hengittdvdand organismina Hakaniemen torilla. Kuva: Anni Pellikka

Erillisyyden kokemus “yhteiskunnan valtavasta pyorasta” ei kuitenkaan
rikkonut yhteytta toiseen ihmiseen. Painvastoin, yhteys pariin vaikutti jopa

vahvistuvan.

Ja jotenkin tdssd sisdlla must tuntu, ettd joku tdllanen henkisyys tai yhteys,
joka tavallaan synty siithen [pariin]. Tuntu et se oli kauheen vahva, ainakin
mad koin sen tost vahvasti. Md koin, ja tiedostin tosi tarkasti, kun md ensin
tarkkailin hdntd ja olin niinku hdn, niin sit ku oli ite, joka teki sitd enemmadn,
niin tuntu et koko ajan tiesi, missd hdn on ja sithen hdnen hengittdvddn
katseeseen oli kauheen turvallista ja helppo palata ja md oisin vaan voinu

tutkii sitd koko aika. (osallistuja 3)

Hengittava katse omasta parista levisi myos tilaan, ohikulkijoihin. Tassa koen
esittdvan taiteen tutkija Sreenath Nairin kuvaaman syddmen tilan laajenevan

ymparistoon, muihin ihmisiin (Nair 2004).
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M rupesin viemddn mun hengitysta kaikkiin muthin thmisiin ja tavallaan
sithen, ettd tavallaan palaten siihen, ettd tdssd on vaan joku elié koko tdn
pyordn keskelld. Mitd jos me ollaan kaikki vaan than sama, mut vaan than
eri? Ja sit tuntu, et menti tosi kauas omista aivoista ja omista ajatuksista.

(osallistuja 3)

Kauas omista aivoista ja ajatuksista meneminen vie myos filosofi Timo
Klemolan kuvaamaan tilaan siirtya egokeskeisesta tavasta olla maailmassa
kehokeskeiseen tapaan olla maailmassa, seka yhteyteen muihin (Klemola
2004). Suhde harjoitteen ulkopuolella oleviin ihmisiin oli mielenkiintoinen.
Itse tarkkaillessani harjoitusta huomasin eraan miehen pysahtyneen
katsomaan Hakaniemen torille syntynytta spontaania performanssia, jossa
naiden ihmisten valilla ulkoisesti ei tuntunut tapahtuvan paljon, mutta
kontaktin syvyyden heidan vilillaan pystyi aistimaan kauas. Tiedostamattaan

ohikulkijoiden kehot tuntuivat vaikuttuneen tasta.
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Kuva: Anni Pellikka
Musta oli hauskaa just se, ettd vdlilld tuntu ettd “ahaa, nyt meilld on sama
ajatus” tai ehkd semmonen asia, milld me leikitellddn, ja etdisyys oli siindkin

tosi mielenkiintonen juttu, ettd meilla on katsekontakti ja me oltiin niinku
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aika kaukana toisistamme, niin ihmiset ei pysty kdvelemddn siitd ldpi, vaan

niiden on pakko kiertad sieltd hirmu kaukaa mun takaa. (osallistuja 2)

Se oli janndd, miten ihmiset teki sitd, vaikka ne ei ees pysdhtyny valttamattda
kattomaan silleen hamilladn, vaan ne niinku meni vaan. Ja sit heti kun sa
kddnnyit selin muhun, niin sit siitd meni joku tyyppi. Ja sit ne niinku pddsi
stitd kulkemaan [siitd meidan katseiden valista]. Mulla oli sellanen olo, ettd
kun kaksi thmistd jotenkin ne pysdhtyy ja kattoo toisiaan, on jo joku tdllanen
kontakti, niin se luo jonkun voimakentdn tai jonkun pyhdn tilan, mihin muut

el voi koskea. Tai jos ne tekee sen, niin se on radikaali asia. (osallistuja 3)

Osallistujien kuvaama kohtaamisen pyhyys, uskallus hengittda ja luottaa
toiseen avoimella paikalla tekivat minuun suuren vaikutuksen. Olimme
ryhméana onnistuneet luomaan valillemme erityistilan, erdanlaisen lauman,
joka kayttaytyy hyvin dlykkaalld, alkukantaisella tavalla, aistejaan seuraten.
Koin, etti tassa toteutui myos vapaasukellukselle lajina ominainen

tasavertainen kohtaaminen muiden kanssa, kuten osallistuja kuvaa:

Oli vaan tosi hyvd olla siind. Ja tuli sellanen peurafiilis, kun ketd tahansa
tuijotti meistd, et me ollaan jotain erillisend tdstd ja meilld on se joku
ymmdrrys, ja jaetaan jotain, mitd muut ei pysty jakamaan tdssda. Ja se
vahva sellanen laumakokemus, mut ei sellanen et sd seuraat jotenkin
holmond laumaa, miten me vdlilld ymmadrretddn lauma -sana, ettd me
hypdtddn kaivoon toistemme perdssd, vaan se lauma vaan just sellasena, et
se kalaparuvi tai lintuparvi toimii vaan sellasena niinku et kukaan ei johda,
mut kaikki niinku eldd ja hengittaa sitd samaa laumakayttdaytymista.

(osallistuja 1)
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POHJALLA JA PINNALLA YHTA AIKAA -
PRAKTIIKAN KOKOAMINEN

Tassa vapaasukelluksen kohdassa matkaamme kohti toisen ihmisen
kohtaamista hengittavana organismina, kayttaen kaikkia prosessissa
heratettyja aisteja ja syntyneitd mielikuvia apunamme. Hengittavaa
kokonaisvaltaista kohtaamista tutkittiin ryhmassa parin kanssa,
yksityistapaamisissa seka PedApproach-taidepedagogisessa tapahtumassa

Teatterikorkeakoululla.

Hengittdvdand organismina toisen kohtaaminen

Kasuvit ja organismit kietoutuvat toisiin. Aistivat ympdristoddn herkkind,
vdistdvdt esteet ja vdrisevdt ympdroivdssd ilmassa. Lampo jad thoon. Keho
muistaa kosketuksen. Kosketus ei tarvitse olla edes fyysinen. Meiddn vdlisen
ilman kosketus tuntuu. Se riittdd. Miten intiimiltd voi tuntua toisen thmisen
ldsndolo. Toisen aistiminen. Toiseen herkistyminen. Se on niin intiimid, ettd
tuntee antaneensa itsestddn enemmdn. Avannut itsensd, antanut itselleen
luvan herkistyd. Intiimi tunne herdttdd kehossa muistoja. Kaipuun ja ikdvdn

toiseen, joka ei ole tddlld. Kasvit tunnustelevat ilmaa. (osallistuja 1)

Olimme prosessissa antaneet ilman, tilan ja esineiden "hengittaa” meita.
Herasi ajatus tutkia, voisiko ihmiskohtaaminen olla niin kuin hengitys.
Pohdin, onko mahdollista antautua kokemukseen, jossa toinen hengittaa
sinusta ja sina toisesta. Sukellus tahan suuntaan tuntui intiimilta. Olimme
luoneet syvan luottamuksen hengitysryhmalaisten kesken, enka heidan
kanssaan eparoinyt kokeilla tata. Yksityistapaamisista kokeilin hengittavana
organismina kohtaamista ihmisen kanssa, jonka kanssa olin aiemmin luonut
luottamuksellisen tyoskentelysuhteen teatterikontekstissa. Tata osaa en olisi

lahtenyt tutkimaan tuntemattomien osallistujien kanssa.
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Viimeinen ryhman sisainen tutkimuskerta eteni niin, etta aluksi vahvistimme
yhteyttd maahan ja ilmaan Art and Conciousness -kurssilla oppimallani
“shamaaniharjoitteella” ja siitd hetkessa varioimallani improvisoidulla
versiolla. Harjoite alkoi niin, ettd kehon painoa tuodaan pakioille ja annetaan
kantapaiden tippua pehmeasti maahan. Harjoite jatkui mielikuvalla, jossa
lattia on rumpu, jota tomayttelemalla meihin virtaa lattiasta energiaa. Tata
seurasi joustava tomistely “rummun paalla” ympari tilaa, ja sen salliminen,
ettd rummusta joustaminen” kuuluu hengityksessa ja danessi. Kiadet olivat
tassa kohtaa olkapaiden korkeudella sivuille, kimmenet kohti lattiaa
suuntautuvina. Valilla pyysin osallistujia leikittelemaan kimmenten
kaantamisella kohti taivasta vastaanottaen energiaa ilmasta rummun paalla

tomistelyn jatkuessa edelleen ympari tilaa.

Maa, ilma ja energian vastaanottaminen. Kuva: Anni Pellikka

Oli tosi kiva kayttdd dadntd, ja se rytmi ja rumputfiilis, se oli tosi hyvd tdnddn.
Ja sitten kun tdd lattia kumisee silleen, ettd tulee oikeesti sellanen olo, ettd
me juostaan rummun pddlla ja se tuntu hyvalta. Toki mullakin tuntu, etta
loppua kohti padsi vauhtiin ja ois voinu jatkaa pidempddkin. Lammitti tosi

hyvin kehoa ja hengitysta. (osallistuja 3)
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Noin kahdenkymmenen minuutin harjoitteen jilkeen pyysin osallistujia
hidastamaan ja tuntemaan harjoitteen vaikutuksia kehossaan. Taman jalkeen
kehotin osallistujia avaamaan ilmalle eri reitteja mielikuvien avulla. Pyysin
heita kuvittelemaan, etta ilma virtaa paalaelta sisaan ja poistuu ulos
jalkapohjista tai hantaluusta. Etenimme praktiikassa niin, ettd annoimme
haju- ja tuntoaistin vieda meita kohti paria. Yksi osallistujista oli tilla kertaa
poissa, joten olin itse mukana pariharjoitteessa. Kaksoisroolini ohjaajana seka
osallistujana vaikutti tyoskentelyyni. Kehittelin intuitiivisesti harjoitusta
samalla kun toteutimme sit4, ja yritin samalla seurata impulsseja niin

vapaasti, kuin kaksoisroolissani vain pystyin.

Yha silmit kiinni hengittdvaan tunto- ja hajuaistiin luottaen pyysin osallistujia
kokeilemaan mielikuvaa, jossa hengittavana organismina vastaanotamme
toisen ihon kautta itseemme ilmaa ja tilaa, ikdan kuin tayttaen toisesta ihojen
koskettaessa. Talla tavoin voi kokea hengittavansa toisesta. Hetken
tutkiskelun jialkeen pyysin erkaantumaan parista, mutta jattimaan
tietoisuuden siihen kohtaan kehoa, joka viimeksi oli vastaanottanut toisesta
ilmaa. Kuinka kauas toisesta voi menna, mutta silti jatkaa vastaanottamista?
Seuraavaksi lisdsin harjoitteeseen hengittavan katseen. Talloin toinen parista
avasi silméinsa ja alkoi hengittia toisesta katseen kautta. Toinen sai pitaa
silmiddn kiinni ja jatkaa tutkimusta edelleen aistien toisesta ja niista

tuntomuistoista kasin, joita toisesta hengittaminen kehoon jatti.

Mulla oli siis jossain vaiheessa siina sellanen fiilis, ettd meilld oli niinku
monessa kohdassa ne pisteet [joissa tunsi toisen/. Oli jossain kddessd ja
polvessa ja hartiassa. Niin tuli sellanen, ettd md oon niinku sellanen astia,
jossa on aukot niilld kohilla ja niistd aukoista pdcdsee sinne [sisille] ilmaa

virtaamaan. (osallistuja 3)

Koin, etta tunnelma kyseisessa harjoitteessa, taysin toiselle hengityksestaan

jakamalla ja vastaanottamalla toisesta, oli herkka. Eris osallistuja kuvasi
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hengittavaa kohtaamista toistuvasti termilla erityistila, joka pakenee

tieteellisilta maarittelyilta.

Ma en osaa oikein sanottaa sitd, mut ne kohdat, joihin oli koskettu, oli
selkeesti sellasia kanavia tai portteja ja tavallaan niiden vdlilla sdilyy
yhteys. --- Sit jossain vaiheessa mulla oli voimakas kokemus, ettd mun vaan
tdytyy viedd pdd tosi alas ja se tuntui, kuin sen [paan] ois painanu jonkun
veden ldpi ja vesi ois huuhdellu jotenkin silmia. Mut siind oli.. niinku
erityistila. Se on niin jdnnd, ettd tieteen maailmasta ei loydy tdllaseen
vastausta. Mut sit tad on niin selkeetd, ihan pdivdanselvdd tavallaan, ettd, et

mun tartte niinku epailla tdta kokemusta ollenkaan. (osallistuja 2)

Tieteesta keskustelumme virtasi toisen kohtaamisen laatuun ylipaansa seka
sithen, minkalaisia mahdollisuuksia hengitykseen pohjautuva dialogi voisi

antaa arkeen, laboratorio-olosuhteidemme ulkopuolella.

Arjessa on niinku hankala jarjestdd tdllasti, tai joillekin on, mitds siind,
alkaa vaan kutsua ihmisia kotiin [naurua/ duunailee tdllasii juttuja, mut tota
oikeesti, onhan se hankalaa saada tdillasii juttuja tapahtuun, mut kyl sit
niinku, ku pddsee kohtaamaan toisen thmisen niinku ndin, sellasta syvdd ja
toisenlaista kohtaamista, niin kyl se niinku vdrittdd pitkddn sen jalkeenkin
sitd, ettd kuinka on niinku thmisten kanssa ja muistaa, ettd on tGimmonen

base-aine, ettd tdllaset jutut on mahollisia. (osallistuja 2)

Hengityksen kautta avautuva kohtaamisen laatu tuntui riisuvan eraanlaisia

odotuksia ja hierarkiaan perustuvia erotteluja itsen ja toisen valilta.

Ajatus siitd, ettd se toinen thminen on eldvd ja hengittdvd organismi voi
vapauttaa kuuntelemaan ja seuraamaan impulsseja. Se poistaa tavallaan
sen, mika eldd hyvin vahvana minussakin, sellainen sosiaalinen koodisto tai

normisto. Niin se ajatus tuntu tosi sellaselta vapauttavalta. Nyt ollaan vaan
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tdssd hetkessd ja jotenkin kuunnellaan itsedmme ja toisiamme ja ilmaa ja

maata. (osallistuja 3)

Vapaus teemana toistui hengittavan kohtaamisen kokemuksissa. Oli
inspiroivaa loytaa yhteyksia harjoitteiden kautta syntyneista kokemuksista
muun muassa filosofi Luce Irigarayn (1999) teksteihin. Hinen mukaansa
hengitykseen palaamisella voitaisiin kuroa kuilua toisen ja itsen valiltad. Avain
tuohon kuromiseen voisi olla osallistujan kuvaama sosiaalisen koodiston ja
normiston hetkellinen pudotus, toisen ihmisen kohtaaminen yhta lailla
hengittavana olentona kuin itsekin on. Tésta syntyy myos filosofi Klemolan
(2004) kuvaama kehollisen kuuntelun tila, jollaista tahdon taidepedagogina
mahdollistaa yhteiskunnassamme. Koen, ettd me kaikki pohjimmiltaan
kaipaamme vain siti, ettad joku niakee ja kuuntelee, pyyteettomasti. Eras

osallistujista kuvailee praktiikassa kohtaamisen laatua osuvasti:

Ylipddtadan niinku tdd oli maaginen ja herkka kokemus, ja tdtd oli hankala
purkaa niinku paperille. Ylipddtdcdn tdad on erityiskokemus. Harvoin sillai
Jjoku niinku todistaa tai kohdistaa suhun energiaa ndin pitkddn ja toisinpdin.
Tuntu niinku hirveen turvalliselta ja hyvdltd. Ja nimenomaan mielettomdn
vapauttavaa, kun ei tartte pitdd mitadan kasvoja kasassa. Ja sit joku sillai
seuraa. Ja sit ei tartte olla myéoskdadn tekemdssda. Ei tartte ndyttad mitadn
temppuja, et saa niinku huomiota. Aika vapaa ja erilainen tila verrattuna

tavalliseen maailmaan. (osallistuja 2)
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Hengittavana organismina tuntemattomien

kohtaaminen

Hengitys leikkikenttind PedApproach -tapahtumassa 3.5.2018. Kuva: Leandro Lefa

Viimeinen Hengitys leikkikenttina -ryhméan tapaamiskerta avattiin
ulkopuolisille osallistujille Teatterikorkeakoulun tanssi- ja
teatteripedagogiikan koulutusohjelmien organisoimassa PedApproach -

tapahtumassa. Aikaa praktiikan esittelylle tapahtumassa oli 45 minuuttia.

Muistan levottomuuden jakaa keskeneriisti, herkkaa prosessiamme. Olin
tyoskennellyt ryhméana kolme kuukautta keskendmme. Koin hankalaksi
sanoittaa syviluotaavaa tyoskentelya. Paatin, ettd yritan tehda session
mahdollisimman kevyeksi osallistujille. Ajatukseni oli vieda heita ilma
elementin airelle antamalla ehdotuksia, kuinka ilma voi virrata kehossa eri
kanavien kautta ja kuinka lopulta ilma voisi virrata silmien kautta kehoon ja
siitd ulos. Ajatukseni oli vieda tyoskentelya kohti hengittavaa katsetta, jonka
koen merkittavaksi tutkimuskohteeksi esittavan taiteen pedagogiikan piirissa.

Paasimme lopulta aloittamaan session viisitoista minuuttia myohassa
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odottaessamme paikalle myohassa tulleita osallistujia. Tassa kohtaa tiesin jo,
ettemme ehtisi praktiikassa tai palautteen annossa syventymaan

kokemukseen silla tasolla, josta olin ehka haaveillut.

Pedagogisesti viimeinen kerta oli merkittava, silla ohjasin osittain
tuntemattomia ihmisia kohti hengityksen praktiikkaani ensimmaisti kertaa —
ja englanniksi. Vaikka olin opiskellut maisteriohjelmassa vieraalla kielella jo
kaksi vuotta, yhtakkia koin, etten 1oytanytkaan oikeita sanoja. Englanniksi
praktiikkaa ohjatessa koin itseni ikddn kuin irralliseksi intuitiivisesta
kehostani. T4lla tavoin tunsin, etta intuitiivinen ohjaamistyylini kaipaa
hiontaa vieraalla kielella. Pohdin my®os, olisiko intuitio yhteydessa erdaan

osallistujan ehdottaman hajuaistin ohella myos kieleen.

Viimeisen tyopajan alku. Kuva: Leandro Lefa

Avoin tyopaja alkoi niin, ettd ryhmalaiseni saivat kehollisesti muistella ympari
tilaa prosessin aikana tapahtuneita asioita samaan aikaan, kun nauhalta tuli

edellisen kerran harjoitteen purkua erain osallistujan runon muodossa:
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”Kasvit ja organismit kietoutuvat toisiin, aistien ympdristoddn.. ” Talloin
myos tyopajaan ulkopuolelta saapuneet osallistujat paastettiin tilaan. Sen
jalkeen kutsuin kaikki tilassa olijat piiriin ja avasin suullisesti sitd prosessin
kohtaa, jossa ryhmiana olemme. Kesken. Antautumassa. Kuuntelemassa.
Pyysin avoimeen tyOpajaan osallistuvilta avoimuutta antaa taman hetkisen

tilan vaikuttaa heihin ja ottaa tyopajasta, mita he juuri nyt tarvitsivat.

Ohjeistin osallistujia kiertelemain tilassa, havainnoimaan juuri timéan tilan
ilmaa ja antamaan jonkin tuolin valita heidat, toisin sanoen paatya jonkun
tuolin eteen ilman tietoista suunnittelua. Tassa kohtaa yhdistin muutamia
osallistujien aiemmin hyviksi havaittuja tapoja rentouttaa rankaa viemalla
painoa pakioille, rentouttamalla leuka ja polvet sekd antamalla koko kehon

joustaa jalkapohjien paalla.

Antautumassa ilmalle. Kuva: Leandro Lefa

Kehotin osallistujia jatkamaan tyoskentelya joko seisten, istuen tai
muuttamalla asentoaan samalla kun eri kehonosien pinnat herkistyivit ilman

virtaukselle. Huomasin kayttavani englanniksi sanaa “"open” puhuessani ihon
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huokosten avautumisesta hengittamaan tilasta ilmaa sisdan ja ulos. Eras

tyOpajaan osallistunut oli kokenut sanan ilmeisen vakivaltaiseksi:

Skin opening up feels violent — image of veins, muscles — lot’s at feel.

Kavimme ryhmaliisteni kanssa lapi palautteita ja sdikdhdin kyseista
kommenttia. Ryhmaliiset eivit olleet kokeneet mielikuvaa vakivaltaiseksi.
Itse olin pyrkinyt tietoisesti ohjaamaan tyopajaan osallistuvia pysymaan ilman
jaihon kohtauspinnalla seka tutkimaan ilman virtausta. Muistin taas, etten
voi koskaan tietdd, miten kukin kokee ohjeet. Vakivaltaisuudesta passin kivun
teemaan, kun tyopajan jilkeen muutama tyopajaan osallistunut tuttava toisti
saman kokemuksen. Pyytidessani leikittelemaan ajatuksella, etta ilma virtaa
niskasta kehoon ja kehosta ulos, tima mielikuva oli aiheuttanut valtavia
kipuja. Tieto tuli minulle taytena yllatyksena, silla kivun teema oli ollut kovin
vahadinen kaikkien kuuden yksityistapaamisen ja kymmenen

ryhmétapaamisen aikana.

Carola Speeds puhuu kivusta hengitykseen pohjautuvan tyoskentelyn
yhteydessa. Hengitystyoskentely vie vaistamatta sen tietoisuuden aarelle,
missa tilassa ihminen silla hetkelld on. Tyoskentely ei ainoastaan paljasta
kehon kineettista asentoa ja sen tottumuksia, mutta myo6s sen, missa
kunnossa keho on. (Speeds 1995, 44) Huomasin, ettd minulle oli tuskaista
ajatella, etta olin praktiikallani tuottanut ihmisille kipua tahtomattani.
Praktiikan syvan luonteen vuoksi tama oli kuitenkin vaistaimatonta, ja oli
miltei ihme, ettei kipu ollut aiemmin prosessissa tullut esille. Pohdin myos
tilan lampimien teatterivalojen vaikutusta asiaan. Oli ensimmainen kerta, kun
praktiikkaan sukellettiin lampimien niayttamolamppujen alla. Saattoi olla, etta
teatterivalojen porottaessa jo valmiiksi jannittyneeseen kehonosaan, tassa
tapauksessa niskaan, tuohon kehonosaan huomion vieminen oli aisteille
yksinkertaisesti liikaa. Arjessa ja kiireessa voimme sivuuttaa kivun, mutta

myos tilan, lampotilan, lamppujen ja ilman vaikutuksen itseemme.
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Hengityspraktiikka tuntui vahvistavan itseen vaikuttavien nakymattomien

tekijoiden tiedostamista. Eras osallistujista pohti osuvasti:

Olenko mina tilani peili? (osallistuja 3)

Hengittavalla katseella tilaan ja toiseen ihmiseen suuntaaminen jii lyhyeksi
tyopajan ollessa suunniteltua aikaa viisitoista minuuttia lyhyempi. Pyysin
kaikkia tyopajaan osallistuneita piirtimaan, kirjoittamaan tai kuvaamaan
paperille tyopajan jalkeisia tuntemuksiaan. Tiedostin, ettd ensimmaiset
tuntemukset kertovat vain eriaan totuuden tilanteesta. Olin kuitenkin

kayttanyt samaa tekniikkaa kautta prosessin, joten jatkoin samalla tavalla.

I felt peace, close to nature.

Palautteissa korostui hengityskokemusten monimuotoisuus. Rauhan ja
luonnonliheisyyden kokemukset tukivat somaattisen ekologian suuntausta,
jonka mukaan voimme harjoittaa ihmisen yhteenkuuluvuutta luonnon kanssa

jopa ilman konkreettisesti luontoon menemista (Bettman, 2009).

Saapuessani tilaan mieleni on taynnd sanoja, kuvia, menneitd tapahtumia,
sisdisid jannitteitd. Tadmdn katken kaaoksen kanssa haluan olla juuri tdassd,
intuitiivisesti tieddn olevani oikeassa paikassa. Olet jo rauhoittanut mieltdni
lempedlla dadanelldsi ja selvilla (mutta rennoilla) ohjeillasi. Kiitos, ettd sanot,
ettei mitddn tddlld voi tehdd oikein tai vddrin. En jaksa nyt yhtddn tehda
otkein, enkd varsinkaan vadarin. Keho tuntuu samaan aikaan taydeltd ja
litan hauraalta. Se on taydellinen kuvaus myos mielenmaisemasta.

Pikkuhiljaa kehittyy tai paremminkin laskeutuu itseeni. Lempeys. Kiitos.

Oli elahdyttavaa muistaa, etta tyopajassa oli kaksikymmenta henkiloa ja
jokaisen kokemus tilanteesta oli yksilollinen. Oli tarkeaa muistuttaa itselleni,
ettd otan vastaan myos kiitollisuuden. Ei ole oikeaa ja vaaraa kokemusta, jota

itsekin olin toistellut haparoivalla englannin kielella tyopajan aikana.
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KOHTI SEURAAVAA SUKELLUSTA

Viimeinen hapenottopaikka eli loppupddtelmadt

Olen kirjoittanut tata kirjallista tutkimusmatkaa hengitykseen pitkalti
Vilimeren rannalla Kataloniassa. Olen paivittain sukeltanut meren syleilyyn.
Vedessa hengitysta seuratessani oivalsin, etta se kuulostaa itsessaian
valtamerelta - aivan kuin valtameri hengittdisi minua. Opinnaytetyossani yksi
oleellisimpia 16ydoksia on se kokemusten monipuolisuus, joita egokeskeisesta
olemisen tavasta kehotietoiseen olemisen tapaan antautuminen seka meitd
hengitetddn -asenne saa aikaan. Tassa osassa kokoan 10ydoksia, paatelmia ja

kysymyksia, joita vapaasukellus hengitykseen minussa heratti.

Hengitysryhmalaisille tyoskentely vaikutti mahdollistavan tasa-arvoisen
kohtaamisen ja myotatuntoisen yhteyden 16ytymisen yllattaviin asioihin seka
luovien ideoiden syntymisen. Eraille osallistujalle oli alkanut kehkeytya
duettoideoita hengittelykaverina tyopajassa toimineen teepannun kanssa.
Toinen osallistuja oli ennen tiarkeaa esiintymista l0ytanyt omaan
instrumenttiinsa viuluun uudenlaisen suhteen, “kuin se olisi vanha ystava”,
kun viulu oli toiminut hengittdjana eraissa tyopajassa. Sain myos kuulla
hengittavalla katseella tuntemattomien ihmisten ja vaikeiden tilanteiden
kohtaamisista seka suunnitelmista jarjestaa itse viikoittaisia

hengittelytapaamisia yhdessa ystiavien kanssa.

Vapaasukelluksessa hengitykseen koin, etta osallistujat saivat poiketa luvalla
totutusta havaitsemistavasta ja kokea asioita toisin, luovalla tavalla. Tama
mahdollisti uusien ideoiden nousemisen tietoisuuteen. Toisin kokemisen
mahdollistaminen turvallisessa ymparistossa on mielestani taidepedagogiikan
ydin. Vapaasukellus hengitykseen sai minut lapsen lailla luottamaan
primitiivisiin aisteihini ja paastimaan hetkellisesti irti toimintaa ulkoapiin

madarittavasti katseesta. Ohjasin vahvasti intuitioni ja tuntemusteni varassa.
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Harjoitteet syntyivat seuraamalla hengitysta ja aisteja, ja ne rakentuivat aina
edellisten hengitysloydosten paalle. Talla lailla rakentuvan ty6tapa oli
inspiroiva ja tuntui todelliselta tutkimusretkeltd syvemmalle hengityksen

mahdollisuuksiin.

Hengittava katse nousi tarkedksi eleeksi, jota aion vaalia. Eras osallistujista
nosti esiin katseen antamisen. Havainto sai minut pohtimaan katseen
antamista niin opettaessani, esiintyessani kuin jokapaivaisissa
kohtaamisissani. Hengittava katse voisi opettaa minulle yha enemman ei-
arvottavaa katsetta, jossa vastaanotan ja lahetan hengitykseni kautta, tilassa
jossa annan asioiden olla sellaisina kuin ne ilmenevat. Filosofi Jacques
Derridan ajatus silmisti elaman syddmena, jossa sielu ikdaan kuin sdiloo
itsensa silmaan, on herattava. Yhteiskunnassa, jossa maaritimme alati
katseella asioita, heraa kysymys, millaista katsetta, elaman sydanta, jaamme
ympdirillemme paivittdin? Jos voisimme syventdd syddamen ja silmén yhteytta

kulttuurissamme hengittdmalla katseellamme, millaisia vaikutuksia silla olisi?

Hengityksen tauko oli myos merkittava 16ydos. Tauossa oleilu avasi
taydellisyyden erillisyyden kokemuksen kautta kirkkauden tilan. Se vahvisti
oman itsen ja maailman valisyyden tiedostamista, tahtoa vaikuttaa ja
vaikuttua maailmasta. Tauko vahvisti yhteytta elamaan. Tauon tutkimisen
jalkeen pohdin latinankielista lausetta Memento mori — muista
kuolevaisuutesi. Antautuminen tauon tutkimiseen muistutti kuolevaisuudesta
lempeisti. Mielestani hengityksen tauon kohtaamista tulisi uskaltaa kasitella
avoimemmin ainaista liiketta ja kiiretta, kuin viimeistd pdivdd -elamaa
janoavassa kulttuurissamme. Ehka hengityksen tauon kanssa tutuksi
tulemisella haivennettiisiin lopullista viimeista henkaysta, kuolemaa,

ymparoivia pelkoja.

Pidan hengityksen opettamista yhteiskunnallisena eleena varsinkin
hengityksen jakamisen ajatuksen kautta. Ajatus siita, etta hengitys voisi

poistaa kuilua daripiita suosivan yhteiskuntamme eri osa-alueiden vililta on



81

kiinnostava. Hengitys sai prosessiin osallistujat samaistumaan asioihin, jotka
olivat erilaisia tai eri olomuotoa kuin he itse. Pohdin, voisiko suvaitsevaisuutta
ja eri aaripaita edustavien ihmisten valisyyden kokemusta vahvistaa
hengityksen jakamisella, ilman ollessa meita kaikkia yhdistava tekija?
Prosessissamme hengitykseen pohjautuvien harjoitteiden kokemuksien
kuvauksissa toistuivat vedenalaisuus, vedessa liikkuminen seka luonto ja
kasvimaisuus. Somaattinen ekologia, jossa ihminen kokee olevansa
erottamaton osa luontoa, vaikutti toteutuvan. Aloin pohtia esimerkiksi
suljetuissa laitoksissa, kuten vanhainkodeissa ja vankiloissa elavia ihmisia,
joilla ei ole mahdollisuuksia konkreettisesti menna luontoon. Voisiko
hengitykseen pohjautuvalla praktiikalla mahdollistaa heille kehollisia tiloja,

joissa he voisivat kokea olevansa luonnossa, osana luontoa?

Jatkosukellukset

Laajan aineistomaaran vuoksi opinnaytetyon yksityistapaamisten analysointi
jai tassa kirjallisessa tyossa vahaiseksi. Yksityistapaamiset saivat kiitosta ja
pyrkimykseni on jatkaa néita kahdenkeskisia hengitystapaamisia tavalla tai
toisella. Eras ystavani kuvaili praktiikkaani immersiiviseksi, kaikin aistein
upottavaksi erityiskokemukseksi. Tallaisia upottavia tapahtumia, erityistiloja,
tahdon olla mahdollistamassa ja ndin haastaa yhteiskunnassa normeina

pidettyja suorittavia, erottelevia ja hierarkkisia havaitsemisen malleja.

Jatkan myotatuntoiseen hengityspedagogiikkaan syventymista syksylla 2018
Heartful Yoga Academyn joogaopettaja -opinnoissa. Hengittavan
taiteilijaopettajuuteni vahvistamiseksi tutustun opinnaytetyossani esille
tulleisiin, esittavan taiteen tutkija Sreenath Nairin viittaamiin intialaisesta
filosofiasta kummunneisiin hengitysperinteisiin. Ne ovat vaikuttaneet
lansimaisiin hengitysfilosofioihin ja somaattisiin liikemenetelmiin, joihin

myoOs omat tyotapani pohjaavat.
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Tavoitteeni on myos kokeilla vapaasukellusta. Tahtoisin jatkaa hengityksen
tutkimista vedessa, erityisesti merissi. Ymparistokriisin syventyessa koen,
etta tarvitsemme myotatuntoa kohtaamaan merien muovilautat ja luovimaan,
kuinka elamme niiden kanssa. Mita vaikutuksia voisi olla
hengitysharjoituksella, jossa roskat "hengittaisivat” meita? Toisiko se meidat
lahemmas sita todellisuutta, jossa emme ole erotettavissa poisheittimastani
roskasta? Saisiko se suurvaltojen paattajat oivaltamaan, ettemme ole erillisia
tuottamastamme jatteesta? Kenties hengitykseen pohjaava immersiivinen,
aisteihin pohjautuva esitys voisi olla seuraava askeleeni tiata tavoitetta kohti.
Tiedostan, etta taiteen keinoin tehtava tyo talla osa-alueella on naiivi ajatus.
Koen kuitenkin oleelliseksi 10ytda keinoja, jossa vahvaan erotteluun perustuva
yhteiskuntamme 10ytiisi yhteisen ilman, jota jakaa ja jota suojella. Ajatus voi
olla naiivi, mutta kokeilemisen arvoinen kohdatessamme meita kaikkia

yhdistavan ymparistokriisin, henkays kerrallaan.
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LIITE: PRAKTIIKAN ETENEMINEN
TEEMOITTAIN

1. Oman hengityksen kapasiteettiin tutustuminen, sisdan- ja
uloshengitysten tarkkailu ilman liikett4 ja liilkkeen kanssa

2. Apnea, tauko, hengitysten vilissa

3. Parin kanssa hengityksella ja liikkeella leikittely seka hengityksen
kuuntelu selat vastakkain

4. Sisdinen ja ulkoinen tila, hengitys ldhettavana ja vastaanottavana

energiana

Parin kanssa hengittavat kosketukset ja vaikutusten tutkiminen

Kuusi hengittavaa raajaa (paa, hantiluu, kadet ja jalat)

Ilma-elementti: Ilman vastustaminen ja ilmalle antautuminen

Hengittava katse ja hengittiavit esineet
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Hajuaisti ja hengitys. Oman rakkaan esineen kanssa hengitys,

hengittava kosketus ja hengittava katse

10. Tilaan suuntautuva hengitys, tila, tunto- ja hajuaisti tilaan
johdattajana (Lapinlahden Liahde)

11. Hengittava iho, korvat, sieraimet ja silmét, hengittava katse toiseen ja
ymparistoon (Hakaniemen tori)

12. Toisesta hengittiminen, maan ja ilman valisyys, kehojen ja

hengitysten vilisyys



