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1. JOHDANTO

Valinta kéasitelld pro gradu -tutkielmassani juuri energiaa kehollisena kokemuksena perustuu
kiinnostukseeni ihmetelld ja tutkia tanssiin, lilkkumiseen, kehon harjoittamiseen, mielen
prosesseihin jaihmisyyteen liittyvia ilmiditd. Aiemmissa opinnoissani olen keskittynyt kehon
ilmaisullisista ja viestinnallisistd ominaisuuksista nousevien kysymysten pohdiskeluun ja
muun muassa sanaton tunneilmaisu tanssin keinoin on puhutellut minua aiheena. Tdman
tutkimukseni fokus loytyi pohtiessani harjoitellun liikkeen spontaania luonnetta eli sit3,
miten harjoiteltu liikke on mahdollista saada ndayttdmaan spontaanilta ja miten tanssija pystyy
ilmaisemaan erilaisia kokemuksen laatuja ulkoapdin annetuilla liikkeen muodoilla. Tama
ajatus tanssijasta, joka ikddn kuin simuloi erilaisia kokemuksia kehollaan, esittda itsensa
kautta jotain, mika ei valttamattd ole sama kuin han itse, oli herdttdnyt mielenkiintoni jo
vuosia sitten. Askarreltuni ndiden kysymysten parissa seké kirjallisuuden kautta ettd, Timo
Klemolan sanoja lainatakseni, tietoisessa kehollisessa dialogissa, huomasin yhd enemmaén
kiinnostuvani aihepiiriin liittyvistd sisdisestd energiasta. Mitd syvemmalle aiheeseen
sukelsin, sitd uteliaammaksi tulin. Mitd tima ldnsimaisessa tieteessi melko vahin tutkittu,

monen outona ja myo6s niin sanottuna huuhaa pitdma energia on?

Oma taustani on taidetanssissa, erityisesti nykytanssissa. Tanssin kontekstissa energia on
yleisesti tiedetty ilmio, mutta se on luonteeltaan huonosti tiedostettu ja maininnat siita jaavat
yleensd melko yleisiksi ja epamadaraisiksi. Keholliset kokemukset, itsensd kuuntelu, tietoisuus
ja lilkkkuminen sisiltd tulevien impulssien mukaan, jotka liittyvat tiiviisti myods energian
kokemukseen, eivit sen sijaan ole tanssintutkimuksessa, eivatka tanssin kentidn kdytannoissa
uusia aiheita. Padinvastoin ndiden ajatusten perinteet juontavat ainakin 1900-luvun
vaihteeseen asti, jolloin moderni tanssi alkoi kehittya klassisen baletin rinnalle. Nykytanssin,
josta on puhuttu viime vuosikymmenind, juuret ovat modernissa tanssissa. Laji perustuu
yksilolliseen ndkemykseen ja sen vapaaseen ilmaisuun, tanssijan sisdltd kumpuavaan
toimintaan vastakohtana baletin liikkeen muotoa korostavalle perinteelle. Nykytanssissa ja
1980-luvun jilkeen huomiota saaneissa, myo0s tanssin alueella kehontietoisuuden
harjoittamisen metodeina hyddynnetyissd, niin sanotuissa somaattisissa menetelmissa
painotetaan kehollisia kokemuksia ja kehon toimintoja kuuntelevia sekd kehoa ja mieltad
integroivia liikkeellisid harjoituksia (Rouhiainen 2006, 15). Somaattisten menetelmien
kattokasitteen alle voidaan liittdd valtava kirjo erilaisia metodeja, mutta tanssin alueella
hyodynnetyistd tunnetuimpia ovat muun muassa Alexander-tekniikka, Feldenkrais-
menetelmd, Body-Mind Centering, Bartenieff Fundamentals, Labananalyysi, Pilates ja

Autenttinen liike. Maininnat energiasta tai energian kokemuksen kaltaisista ilmidsta liittyvat
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tanssin alueella usein ndihin menetelmiin liittyviin tutkimuksiin. Ndissd menetelmissa
voidaan ndhda vaikutteita aasialaisista kehon harjoittamisen perinteistd, joita koskevissa
kirjoituksissa energian kokemusta kuvaillaan melko yksityiskohtaisesti. Lisdksi eri tavoin
madriteltyd ja kasitettyd energiaa on tutkittu muun muassa filosofian, psykologian,

neurotieteiden ja kayttaytymistieteiden alueilla, joita lahestyn myos tdssa kirjoituksessa.

Otin siis tavoitteekseni tutkia pro gradu -tutkielmassani energiaa kehollisena ilmiona
laadullisesti tanssin- ja kulttuurintutkimuksen nakékulmista. Tarkemmin Késittelen
kiinnostuksen kohdettani pitkdlti fenomenologisen filosofian ja teorian ndkdkulmasta.
Fenomenologia on ajattelutapa, joka tutkii ihmisen kokemusta, sitd, miten ihminen ymmartaa
itsensd ja hahmottaa sitd kautta myos todellisuuden. Fenomenologinen kuvaus kehollisista
ilmioistd perustuu siis aina subjektiiviseen ndakemykseen, eikd tavoite siis ole tehda
taydellista tai lopullista kuvausta aiheista, vaan ymmartaa, ettd todellisuus aukeaa aina
toisille erilaisena ja niitd voi aina kuvata my0s eri sanoin ja ndkokulmasta. Tassa
kirjoituksessa kasitdn energian nimenomaan kokemuksellisesti, ilmiénd, joka avautuu
jokaiselle subjektiivisesti, kumpuaa kehon aistimuksista ja on vaikea nayttaa todeksi. En siis
kasittele energiaa ilmiond, jonka arvoja tai muutoksia olisi valttimattd mahdollista mitata,
kuten esimerkiksi fysiikassa tehddan, mutta toisaalta en myodskadn rajaa pois ajatusta, ettd
kokemus energiasta voisi olla myds yhteydessd johonkin mitattavissa olevaan energian

muotoon, kuten liike-energiaan tai lampdenergiaan.

Pyrin kokoamaan yhteen ja vertailemaan erilaisia kasityksid energiasta ja pohtimaan
energian kokemuksen erilaisia puolia. Tavoittelen ndin uutta ymmaéarrystd energiaan
liittyvista tekijoistd ja energian kokemuksen ulottuvuuksista, jotta ilmio olisi helpommin
avautuva ja jasentyva. Kasittelen kysymyksid energian kokemuksen yhteydesti kehon
aistimuksiin, mielen prosesseihin, liikkeeseen ja tunnekokemuksiin. Tyéni teoreettinen
viitekehys pohjautuu monilta osin filosofi Timo Klemolan Kirjoituksiin kehollisuuden
filosofiasta, liikkeen ja tietoisuuden harjoittamisesta, taidon oppimisen vaiheista, oppijan
kokemuksesta ja sen avautumisesta harjoittelussa uusille ulottuvuuksille. Hdn on seka
kirjallisesti ettd kdytidnnossa pitkdn linjan harjoittelun kautta tutkinut muun muassa
itdmaisia liikuntakulttuureja ja niihin liittyvaa sisdistd energiaa. Hanen kirjoituksensa ovat
resonoineet oman ajatteluni kanssa ja inspiroineet aihevalintaani. Lisdksi olen oppinut
ymmartimaan hinen kehollisista ilmioitd kayttdmaa Kkasitteist6d, jonka avulla ilmaisen

asioita myds tassa tekstissa.
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Tutkimukseni empiirisessd osassa tarkastelen kadytdnnossd erilaisia tapoja tunnistaa ja
kasitteellistdd energian kokemusta tanssin kontekstissa. Tutkielmaani voi siis myds katsoa
tanssikulttuurin  merkitysrakenteiden tutkimisen ndkodkulmasta. Mitd se Kkertoo
nykytanssikulttuurista, ettd tutkimuksessani tehddan tai ei tehda tietynlaisia erotteluita
energian kokemukseen liittyen? Tutkin pienen asiantuntijajoukon nikemyksid energiasta ja
sitd, miten kasityksiin heijastetut merkitykset vaikuttavat kokemuksien laatuihin. Aineistosta
nousseiden huomioiden valossa pohdin kehollisten kokemusten tunnistamiseen ja
sanalliseen kommunikointiin liittyvid ndkokulmia sekad sitd, mitd energian kasitteiden
mielekds kaytto tanssin kontekstissa edellyttda. Empiirisen aineiston kerdsin tanssiryhma
Hyppy! kollektiivin tanssijoiden kanssa. Hyppy! kollektiivi on helsinkildinen vuonna 2013
perustettu tanssiryhma, jonka aktiivinen jasen olen. Se tuottaa ja esittda tanssiteoksia, jotka
pohjautuvat sekd nykytanssiin ettd Billy Siegenfeldin kehittimadn Jump Rhythm® -
tekniikkaan. Nykytanssin tapaan myods Siegenfeldin tekniikan yksi ldhtokohdista on
harjoittaa kehoa sisdisen maailman kuunteluun ja sen ulkoiseen nayttimiseen. Ryhmassa
toimii lisdkseni kuusi naistanssijaa, jotka ovat myos ystavidni ja opiskelutovereitani. Ndista
edella mainituista syistd pyysin ryhmian jasenid tutkimukseni empiirisen osion
kohderyhmaksi. Billy Siegenfeldin ndkemykset, jotka ovat tulleet minulle tutuksi ollessani
hidnen henkilokohtaisessa opetuksessaan ensin tanssiopintojeni aikana ja sen jilkeen
toimiessani Hyppy! kollektiivissa, ovat myds vaikuttaneet kiinnostukseeni energian

kokemukseen ja tyoni lahtokohtiin.

Pentti Alasuutarin sanoin, ty0 on ndyte tutkimuksen kohteena olevasta kulttuurista,
pikemminkin kuin joukko sitd koskevia mittaustuloksia (Alasuutari 1999, 87). Naytetta ei
voida siten pitdd vaittdmana todellisuudesta, eikd todellisuuden heijastumana, vaan
tutkittavan todellisuuden osana. Nayte siis edustaa kokonaisuutta huonosti, mutta
pyrkimykseni ei ole niinkdan 16ytdd ilmiosta lainalaisuuksia, joiden avulla voisin kuvata
todellisuutta sellaisena kuin se kaikille avautuu. Tavoitteeni on pikemminkin kasitella aiheita
yhdestd nakokulmasta ja enemmainkin nostaa esille kysymyksid, kun esittdd suoria
vastauksia. Vaitan kuitenkin, ettd yleisemmalla tasolla tutkimani ilmio on yleinen ja tdssa

mielessd myds ndhtavissa empiirisesti universaalina.

Tyoni teoreettista viitekehystd ja keskeisid kasitteitd kasittelevan osan luku 2.1. toimii
johdantona aiheeseen. Esittelen siind Timo Klemolan ja Richard Shustermanin ajatuksien
pohjalta kehon ja mielen yhteyttd sekd tydssd kdyttdmaddni terminologiaa. Tarkastelen
ldhemmin kehon aistihavainnoista nousevia kokemuksia ja kokemuksiin rakentuvaa tietoa,

jotka vaikuttavat syvéllisella tavalla siihen, keitd olemme sekd miten itsemme ja maailman
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ympadrillimme koemme ja ymmarrdmme. Kerron myds kuinka muutokset kehossa ja
mielessd muuttavat kokemuksien laatuja ja kuinka tdhan voi harjoittelun ja muun toiminnan

kautta vaikuttaa.

Luku 2.2. tarkastelee ldhemmin tutkielmani keskidssé olevaa aihetta eli energiaa kehollisen
kokemuksen yhtena ulottuvuutena. Tdssa luvussa pyrin esittelemaan eri lahtokohdista kidsin
tehtyja kuvauksia ja teorioita energian kokemuksesta tai energian kokemuksen kaltaisista
ilmioistd sekd tuomaan niitd yhteen. Esittelen itdmaisten perinteiden kasityksid eldmaa
yllapitdvasta voimasta sekd Timo Klemolan kuvauksia energian kokemuksesta, siihen
liittyvista aistimuksista ja sen darelle padsemisen harjoittelemisesta. Kasittelen myos Daniel
Sternin teoriaa vitaliteetistd, dynaamisesta kokemuksen ulottuvuudesta, joka kantaa
mukanaan emotionaalisia merkityksid, sekd Antonio Damasion ja Billy Siegenfeldin
ndkemyksid tunteista sekd niiden ilmaisusta, jotka resonoivat mielenkiintoisella tavalla
Sternin ajatusten kanssa. Luvun lopuksi pohdin erilaisia ndkemyksia liikkumisesta keinona
tutkia kehon kokemuksia ja mielen prosesseja sekd mielikuvia keinona ldhestya energian
kokemusta. Luvussa 2.3. kdyn lapi muun muassa Pentti Alasuutarin ja Kai Lehikoisen kieleen
ja diskursseihin liittyvida ndkemyksid. Pyrin tuomaan esille kielen keskeistd roolia
kokemuksiemme jakamisen kannalta, samoin kuin sen vaikutusta kokemuksiemme laatuihin

ja tapaamme katsoa maailmaa.

Luvussa 3 kuvailen tutkimukseni empiirisen osan toteutusta, tanssijoiden kanssa tekemiani
liikke- ja mielikuvaharjoituksia, niiden takana olevia tavoitteita seka aineiston muodostumista
ja kasittelya. Taman jalkeen luvussa 4 analysoin ja tulkitsen aineistosta tekemiini havaintoja.
Nosta esille ajatuksia kulttuurissa vaikuttavien merkitysrakenteiden ja puhetapojen
osuudesta kokemuksista esitettyihin tulkintoihin ja ndkemyksiin, kehollisten kokemusten
sanallistamisen ja tunnekokemusten tunnistamisen haasteellisuudesta sekd ndkemyksia
liittyen tahdonvoimaan sekd motivaatioon kdyda lapi tunnekokemuksia ja huomioida mielen
sisdltdja. Lopuksi vield nivon yhteen teorioita ja esitin aineistosta nousseita tuloksia
johtopaatokset ja yhteenveto - luvussa. Tarkastelen tutkimukseni tavoitteiden tayttymist3,
sen heikkouksia ja vahvuuksia sekad esitdn joitain nikemyksia siitd, mitd tyoni tekemisen

varrella olen energian kokemuksesta oppinut.

Lopuksi haluan kiittda kaikkia, jotka ovat auttaneet ja tukeneet minua matkallani tutkielmani
valmistumiseen. Erityiskiitos kuuluu ohjaajalleni Pauline von Bonsdorffille, Hyppy!
kollektiivin tanssijoille ajatustenvaihdosta, avoimuudesta ja rohkeudesta, Billy Siegenfeldille

seka Carita Lahteenmaelle tyoni kannen Hyppy! kollektiivin esityksesta otetusta kuvasta.
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2. TEOREETTINEN VIITEKEHYS JA KESKEISET KASITTEET

Tassa luvussa esittelen tutkimuksen teoreettista aineistoa ja tarkastelen aihepiiriin liittyvaa
kasitteistod. Kasittelen aluksi tietoisuudessa avautuvia kehollisia kokemuksista, niiden
syntymistd ja tunnistamista seka sitd, miten ne vaikuttavat siihen, keitd olemme ja miten
maailmaa katsomme. Katson ldhemmin my6ds kehollisten kokemuksien muuttuvaan
luonteeseen ja kokemuksien laatuihin vaikuttaviin seikkoihin. Tdmén jalkeen siirryn
tarkastelemaan energiaa yhtend kehon kokemuksen ulottuvuutena. Esittelen aiheen
ympadrilta erilaisia teorioita ja pyrin tuomaan niitd yhteen. Sisdllytdn energian kokemukseen
elinvoiman, ldsndolon, tahdonvoiman ja tunteet, joiden Kkautta pyrin ymmartimaan
kokemukseen liittyvia tasoja. Pohdin myo0s erilaisia ndkemyksia liikkumisesta keinona tutkia
kehon kokemuksia ja mielen prosesseja sekd mielikuvia keinona ldhestyd energian
kokemusta. Lopuksi kdyn ldpi joitain kieleen ja diskursseihin liittyvid ndkemyksid, jotka
nousevat keskeiseen asemaan Kkehollisista kokemuksista puhumisen yhteydessd. Pyrin
tuomaan esille kielen keskeistd roolia kokemuksiemme jakamisen kannalta, kokemuksien
sanallistamisen haasteellisuuteen liittyvid aspekteja seka kielen vaikutuksia todellisuudesta

tekemiimme kasityksiin ja siihen, miten kokemuksemme muodostuvat.
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2.1. Keholliset kokemukset

Kehollisuudesta tai kehosta puhuttaessa korostuu lansimaisessa kulttuurissa usein ajatus
kehosta objektina, vaikka tdma ndkemys onkin muutoksen alla. Tadlloin sitd tarkastellaan
valineen tai esineen tavoin - silld on tietty rakenne ja fysiologia, yksildlliset muodot ja
erityispiirteet, joita voidaan tutkia (Klemola 2004, 80). Katsoessamme toisen ihmisen kehoa
tai omaa kehoamme esimerkiksi peilin kautta, ndemme niin sanotun objektikehomme -
kehomme ikddn kuin minka tahansa esineen tai objektin. Voimme myds suhtautua omaan
kehoomme esineellistavasti. Keho voidaan ikddn kuin ottaa projektiksi, jota muokataan,
muutetaan ja tdydennetddn halutunlaiseksi esimerkiksi harjoittelun tai muiden
elaméantapavalintojen kautta. Tima niin sanottu dualistinen suhtautuminen kehoon erottaa

mielen ja kehon toisistaan ja ndkee kehon vilineend mielen toimille (Klemola 2004, 80).

Tamdan ajattelutavan vastainen Kkésitys tarkastelee ihmistd ensisijaisesti kehona, joka on
aistiensa kautta yhteydessd maailmaan, tekee havaintoja ja on tietoinen ympéristdstdan ja
itsestdan. Kehon aistien kautta voimme myos kokea perustavanlaatuisesti olevamme eldvia
ja tuntevia olentoja - omia itsejaimme (Klemola 2004, 80). Tdma ndkemys kehosta
tietoisuuden ja ymmarryksen perustana on timan tutkielmani keskioss4, joten aloitan tyoni
tarkastelemalla ldhemmin kehollisia kokemuksia, tietoisuuden eri tasoja ja erilaisia
kokemuksen laatuja tai Klemolan sanoin "ulottuvuuksia”. Tdlld han viittaa kokemuksiin
liittyviin erilaisiin tuntemuksiin tai tuntemuksien erilaisiin vivahteisiin. Lisdksi kerron
kokemuksista kumpuavasta tiedosta, sen syntymisestd, tiedostamisesta ja merkityksesta

siihen, keitd me olemme ja miten maailmaa katsomme.

Tietoisuus kehollisista kokemuksista

Kasitteelliselld tasolla voidaan tietoisuudesta erottaa kaksi eri osa-aluetta. Nama ovat
tietoisuus mielen toimista ja tietoisuus kehollisista tuntemuksista. Oikeastaan kahta erillista
aluetta pikemminkin kyse on samasta jatkumosta, jonka eri ddripaihin ndma tietoisuuden
alueet asettuvat. Timo Klemola (2004, 140) mukailee Maurice Merleau-Pontyn kasitteita
kutsuessaan tdtd tietoisuuden jatkumoa kokemushorisontiksi ja sen 4&iripditd ego-
tietoisuudeksi ja kehontietoisuudeksi. Jatkumon paistd paidhan kulkiessa tietoisuuden
selkeysasteet muuttuvat. Richard Shusterman Kkertoo niiden vaihtelevan tarkasta ja
reflektiivisestd tietoisuudesta implisiittiseen tietoisuuden tasoon, ja jopa tasoon, jota hin

kutsuu tiedostamattomaksi tietoisuudeksi (Shusterman 2012, 198). Ego-tietoisuutemme on
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hyvin tarkka ja voimme kuvata mielemme toimia selkeimmin kasittein kuin kehollisia
tuntemuksia, johon liittyvda kehontietoisuus on myds usein melko epdselvdd ja hamaraa.

(Klemola 2004, 140.)

Luonnollinen asenteemme on nojautunut enemmdin mielemme sisdltdjen virran kuin
kehomme aistimusten huomioimiseen (Klemola 2004, 86). Tietoisuutemme on normaalisti
kdadntynyt havainnoimaan mielemme sisdltéja: ajatuksia, suunnitelemia, muistikuvia,
tahtotiloja ja mielikuvia. Arkipdivaisessa eldmidssd kehon kokemukset jadvat usein
tietoisuutemme periferiaan. Emme ole lasna hetkessi, jossa elamme ja jonka voimme aistia,
silld ajatteleva alueemme peittdaa helposti alleen keholliset kokemuksemme. Voin esimerkiksi
kavellda aamulla toihin ilman, etti oikeastaan huomioin kehoani tai sen aistimuksia ollenkaan.
Saatan suunnitella aamun palaveria ajatuksissani tai miettid jatinko hellan paalle lahtiessani.
Voi hyvinkin kulkea matkan kuin automaatisesti ja vasta toihin saavuttuani huomata tehneeni
matkan. Meiddn on kuitenkin mahdollista kdantdd tietoisuutemme keskioon kehomme
sisdiset kokemukset (Klemola 2004, 86). Tyomatkalla olisin voinut kddntda huomioni pois
ajatuksistani lasndolevaan hetken huomiointiin, keskittya kuuntelemaan esimerkiksi linnun

laulua tai sitd, miltd auringon 1ampo tai palaverin aiheuttama jannitys kehossani tuntuu.

Kehon sisdiset kokemukset rakentuvat proprioseptisen aistimisen myota syntyvalle
informaatiolle kehon asennoista, liikkeistd, tasapainosta, lihasjannityksistd ja muista kehon
sisdisistd aistimuksista. Tatd tietoa valittdvat tasapaino-, liike- ja asentoaistit. Tata
tietoisuutta proprioseptisesta tiedosta voidaan kutsua proprioseptiseksi tietoisuudeksi tai
kehontietoisuudeksi, kuten Timo Klemola tekee (Klemola 2004, 85). Se, milta
vastaanottamamme aistitieto tietoisuudessamme nayttdd, maarittdda kokemuksemme
maailmasta ja itsestimme. Tietoisuus on kuin linssit, jonka ldpi katsomme maailmaa. Toisin
sanoen teemme tietoisessa mielessimme tulkintoja siitd, mitd ympéarillamme ja kehossamme
tapahtuu. Esimerkiksi jos kdvelemme pimedlld kadulla ja pelkidamme, tdmad pelko on
olemassa kokemuksessamme, vaikka mitddn varsinaista pelattavaa ei tiella olisi. Ymparisto
koetaan pelottavaksi, koska pimeisiin katuihin liittyy tietynlaisia merkityksid. Koemme
pelkoa, vaikka emme Kisitteellistdisikdan sitd (Klemola 2004, 135). Kokemuksen voi
huomata muuttuvan esimerkiksi silloin, kun kuuntelee musiikkia, joka tuo virittdd olemuksen

positiivisesti, jolloin pimea katu myos koetaan vihemman pelottavana.
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Kehon ja mielen eldva suhde

Se, kuinka selvasti tai epamadrdisesti erilaiset kokemukset meille tietoisuudessamme
avautuvat, on yksilollista ja riippuu muun muassa siitd, kuinka herkasti erilaisia kokemusten
laatuja osaa kuunnella ja mihin kohtaan tietoisuuden jatkumolla tietoisuutemme fokuksen
asetamme. Esimerkiksi tavallista istumatyo6ta tekeville ihmiselle, joka on harjoitellut vain
vdahan kehonsa tuntemuksien kuuntelua, oma keho voi olla jotakin vierasta ja tuntematonta.
Hanen kokemuksessaan korostuvat ego-tietoisuuden linssien vaikutus. Talléin kokemus
itsestd voi olla voimakkaasti jakautunut kahtia mielen ja kehon alueeseen - se voi olla
luonteeltaan dualistinen (Klemola 2004, 87). Kun taas ihmisen, joka on harjoitellut kehonsa
aistimuksien kuuntelua, kokemus mielen ja kehon erillisyydestd ei ole yhtd voimakas.
IThmisen on mahdollista vaikuttaa kokemuksiensa laatuihin, siihen miten itsensa ja maailman
ymparillddn kokee. Tama perustuu siihen, ettd proprioseptisia aisteja voi harjoituttaa ja
kehon sisdisistd aistimuksista voi tulla tietoisemmaksi. Klemola (2004, 85) selittaa, etta
kehontietoisuutta on mahdollista herkistda ja syventda niin, ettd yha hienovivahteisemmat
aistimukset nousevat tietoisuuteemme. Toisin sanoen voimme harjoittelulla nostaa yha

enemman proprioseptisen informaation vivahteita proprioseptisen tietoisuutemme piiriin.

Kehon harjoitukset, jotka kddntdvat niin sanotusti katseen sisddn pdin, ohjaavat kehon
kuunteluun, herkistaviat kehontietoisuuden uusille kokemuksen ulottuvuuksille (Klemola
2004, 191). Liikuntamuodot, kuten jooga, taiji tai muut iddn kehon harjoittamisen perinteista
kumpuavat liikuntamuodot, niin kutsutut somaattiset menetelmaét tai esimerkiksi nykytanssi,
kehittavat tietoisuutta kehon kokemuksista, koska ne ohjaavat kehon harjoittelun ohella
mielen harjoitteluun. Klemolan mukaan ihmiselle, joka on harjoitellut kehon sisdista
kuuntelua avautuu sellaisia kokemuksen ulottuvuuksia, jotka eivat helposti paljastu
harjaantumattomalle keholle (Klemola 2004, 14). Koettu erillisyys kehon ja mielen vililla voi
tietoisen liikkkumisen harjoittelun myo6ta muuttua kokemukseksi ykseydesta (Klemola 2004,
88).Janet Adler puhuu hiljaisesta tietoisuudesta, jolla hdn tarkoittaa tietoisuuden siirtymista
tdysin kehontietoisuuden puolelle, jolloin kokemus kehon ja mielen erillisyydestd katoaa
(Adler 2002, 206). Palaan seuraavan Kkappaleen jilkeen Kkasittelemddn tietoisuuden

avautumisen vaikutuksia.

On huomioitava, ettd emme voi olla koskaan tietoisia kaikesta siitd informaatiosta, jota
proprioseptiikka tuottaa (Klemola 2004, 85). Vaikka kehon liikkeitd kuuntelisi kuinka
tarkasti, kaikki kehon liikkeitd ohjaavat aistimukset, vaikka nivelten asentoon liittyen, eivat

voi nousta tietoisuuteen. Sen sijaan kehollinen tietiminen, kehon kautta tietiminen, ei
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edellytd korkeaa tietoisuuden tasoa, vaan keho on kykenevd ymmartimaén aistivalitteista
tietoa ilman jarjellista ajattelua (Parviainen 1994, 21-30). Klemola (2004, 85) sanoo: "Kun
tietoisuuteni on tdysin suuntautunut kehoni ulkopuolelle ja ylittdd kehoni tdysin,
proprioseptinen informaatio ohjaa edelleen automaattisesti kehoni asentoa ja liikettd”.
Esimerkiksi moni arkipaivaisen elamdmme toiminto on rakentunut kehon senso-motorisiin
rakenteisiin; voimme suoriutua erilaisista, joko tietoisesti tai tiedostamattomasti, opituista
liikkkeellisistd tehtavistd, kuten hampaiden harjaus, sydminen tai paidan napittaminen, ilman
tietoista keskittymistd tapahtuman yksityiskohtiin tai toiminnan kontrolloimiseen. Tasta
puhutaan usein lihasmuistina ! (mm. Shusterman 2012, 91, 97, 108). Myoés vaativat
liikkkeelliset tehtdvat, kuten pianon soitto tai autolla ajo, tai sosiaalisen kanssakdymiseen

liittyvien toimintojen hallinta, voidaan suorittaa lihasmuistin avulla.

Lihasmuisti on siitd ongelmallinen termi, ettd se heijastelee ajatusta, ettd mieli ja tietoisuus
rajautuisivat kokonaan sen ulkopuolelle. Kokemukset kuitenkin muokkaavat jatkuvasti
lihasmuistiamme (Shusterman 2012, 91, 97, 108). Piddn selvempdna kayttaa tastid termia
kokemuksellinen tieto, silld se on, Shustermanin mairitelmdn mukaan, kokemuksien,
oppimisen, soveltamisen ja harjoittelun myota kehoon varastoitunutta tietoa, jota tietoisuus
eritasoisesti rekisterdi (Shusterman 2012, 91, 97, 108). Muut tdsta kdytetyt termit kuten
hiljainen tieto tai intuitiivinen tieto ovat myds hyvia ja kuvaavia, koska kokemukset, jotka
kumpuavat kehon proprioseptisista aistimuksista, ovat luonteeltaan vaikeasti tavoitettavia,
epamadadrdisia ja alati muuttuvia. Ne ikddn kuin pakenevat kisitteellistd ajattelua ja
jarjellistimista seka ovat vaikeasti sanoin kuvattavia ja toteen naytettivia ja siksi tietoisuus

niista on hiljaista ja ymmartidminen intuitiivistd (mm. Hamalainen 2003, 6).

Kokemuksellinen tieto on hyvin subjektiivista tietoa, joka perustuu jokaisen
henkilokohtaiseen kokemushistoriaan. Varhaislapsuudesta ldhtien kehoon Kkiinnittyy ikdaan
kuin muistijalkia siitd, miltd kehossa on tuntunut tiettyinad hetkina ja tietyissa tilanteissa seka
siitd, miten olla, ajatella ja toimia. Toisin sanoen kokemuksellinen tieto muodostuu
monimutkaisista taparakenteista, joissa yhteen kietoutuvat seka tunteelliset, kognitiiviset,
sosiaaliset, posturaaliset ja motoriset taipumukset eli pohjimmiltaan kokemuksellinen tieto
muodostaa siis sen, mitd sanomme ihmisen luonteenlaaduksi (Shusterman 2012,91,97, 108).
Tasta syystd kehomme ei Shustermanin mukaan ainoastaan heijasta persoonaamme, vaan on
olennainen osa sitd (Shusterman 20012, 319-323). Keho kantaa mukanaan siis ihmisen

historiaa ja se myos madarittda sitd, kuka on. Kehollamme on tirked merkitys mielemme

1 Shusterman kayttaa tista termia somatic memory.
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toimiin ja toisinpdin. Bonnie Bainbridge Cohen (2009, 3) kuvaa tdtd kehon ja mielen yhteytta
metaforan kautta niin, ettd jos haluaa tietdd, minne tuuli puhaltaa, on katsottava hiekkaa. Eli

kehomme liikkuu samalla, kun mielemme liikkuu ja toisin pain.

Esimerkiksi seikat, kuten ikd, kulttuuri ja yhteiso, jossa on kasvanut ja elanyt, ja toisinaan
myds sukupuoli ja myds eldmantapavalinnat, ammatti, mieltymykset ja harrastukset
vaikuttavat suhteellisen syvallisella tasolla siihen, kuka on (Shusterman 2012, 322, 337).
Esimerkiksi se, ettd olen vuosikymmenien ajan harjoittanut kehoani, kiytdnnossa kasvanut
ja eldanyt tanssisaleissa sekd toiminut tanssin kentilld, ndkyy persoonassani. Kehooni on
kerdantynyt tanssikulttuuriin, erityisesti nykytanssiin, sidonnaisia taparakenteita ja taitoja,
jotka eivit ole vain muokanneet kehoani ja tapaani liikkkua, vaan myos vaikuttaneet arvoihini,
asenteisiini ja tapaani katsoa ja ymmartaa maailmaa, samoin kuin vuorovaikutustapoihini ja

kokemuksiini itsestdni. Ndma kaikki ilmenevat osana persoonallisia piirteitani.

Se, keitd olemme, ei ole mitenkddn staattinen tila, vaan kehomme ja mielemme on jatkuvasti
muutoksessa, mikd vaikuttaa kokemuksiemme laatuihin ja tapaamme toimia ja olla.
Muutokset ovat yleensd suhteellisen lyhytkestoisia ja pienimuotoisia. Olemukseemme ja
kehomme toiminnan tyylillisiin muutoksiin vaikuttavat Shustermanin (2012, 326, 337)
mukaan esimerkiksi muutokset mielialassa, valppaustasosssa tai tahtotilassa. My®s tila, jossa
oleskelee, sosiaaliset tilanteet, sekd ihmiset, jonka kanssa on vuorovaikutuksessa, heidian
toimensa tai melialansa laukaisevat meissd tietynlaisia kdytds- ja ajatusmalleja sekéa
tunnereaktioita (Shusterman 2012, 96-98). Omaksumiensa tapojen avulla ihminen
mukauttaa toimintaansa erilaisissa tilanteissa ja kykenee toimimaan ympariston vaatimalla
tavalla. Esimerkiksi sosiaalinen rooli, joka liittyy vaikka johonkin tyotehtdvaan ja asemaan,
vaatii tietynlaista asennetta, valppaustilaa ja kehollista kidytdstd, mika voi poiketa siitd, miten
kayttdytyy esimerkiksi kotona lastensa tai miehensd kanssa. Sisdinen ominaisuudessa

tapahtuva muutos nékyy siis niin sanotusti pinnassa, kehon toiminnan muutoksena.

Aiemmin Kkerroin, ettd ihminen kykenee harjoituksen avulla nostamaan yhd enemman
proprioseptisen informaation vivahteita tietoisuuden piiriin. Tdssid on toisin sanoen kyse
siitd, ettd kehon ja mielen koettu suhde on muuttuva (Klemola 2004, 89). Kun tietoisuuden
fokus wvaihtuu, muuttuu proprioseptinen havainto kehostani. Klemola Kkertoo, ettd
tietoisuudessa avautuvat parhaiten ne alueet ja kehonosat, joita on helppo hallita, kuten
silmdt ja kadet, kun sisdelimet ja kehon automaattiset toiminnot jadvat puolestaan
tietoisuuden hamaralle alueelle (Klemola 2004, 144). Han jatkaa, ettd myos ne alueet, jotka

eivat ole normaalisti kovin sensitiivisid, kuten seldn alue, tulevat vain harvoin tietoisuutemme
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piiriin ja koetaan yleensa epamadaraiseksi ja kaukaiseksi. Tima koettu etdisyys eri alueiden
valilld on eldva ja riippuu ihmisen kokemushistoriasta, harjoituksesta, taidoista ja muista
subjektiivisista seikoista (Klemola 2004, 144). Esimerkiksi kivulias seldn alue piirtyy
tietoisuuteen selkedsti, vaikka se normaalisti sijaitsee kokemuksessa kaukana ja silmalasit
nousevat tietoisuuteen huonosti, vaikka ne todellisuudessa sijaitsevat hyvin ldhelld kehoa.
Tietoisuus kehomme niin sanotusta sisitilasta on Klemolan (2004, 143) mukaan "epajatkuva,
epamaddrdinen, vaihtuva, virtaava, tilanteen ja kokemuksen, harjoituksen mukaan muuttuva”.
Myos sisdisesti koetun kehon ulkorajat ovat epamaaraiset. Ne voivat kokemuksessa jatkua
ihon pintaa kauemmaksi tai olla objektikehon todellisia rajoja pienemmat. Thminen voi
esimerkiksi kokea kipua amputoidussa raajassa ja sokea voi kokea keppinsa osana kehoaan
(Klemola 2004, 143; Merleau-Ponty 1986, 143). Tietoinen liike ja kosketus tuovat kehon
alueet kokemuksessa lahemmaksi ja selkedmmaksi eli harjoittelu, jossa korostetaan kehon

sisdistd kokemusta, muokkaa kehon ja mielen koettu suhdetta.
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2.2. Energia kokemuksellisena ulottuvuutena

Seuraavaksi kasittelen tarkemmin kokemuksen yhtd ulottuvuutta - kokemusta energiasta.
Tarkastelen ilmiotd seka filosofisesta ettd kdytdnnonldheisestd perspektiivistd, idan kehon
harjoittamisen perinteistd kdsin sekd tanssin ja psykologian ndkokulmasta. Erilaisista
lahtokohdista ja katsomusperinteistd kdsin kokemus tulkitaan ja maaritellddn eri tavoin,
mutta olen pyrkinyt tuomaan yhteen kisityksia, jotka katson sekd avaavan kokemuksen eri
puolia ettd tukevan toisiaan. Energia on siis kirjoituksessani sateenvarjotermi, jonka alle

kokoan yhteen naiité erilaisia ndkemyksia ja vivahteikasta terminologiaa aiheen ympaérilta.

Kisittelen energiaa erilaisissa tilanteissa muodostuvaksi kokemukseksi, jota kutsutaan
monin eri termein. Lahteitteni terminologiaa mukaillen sisédllytdn tdssd energian
kokemukseen muun muassa ajatukset elinvoimasta, sisdisestd voimasta, vitaliteetista,
hengityksestd, lasndolosta, tahdosta, emotionaalisista prosesseista sekéd sisdisestd varinasti,
kihindsta tai sdhkoisyydestd. Nama sanat eivat ainoastaan valaise eri ldhestymiskulmia, joita
aiheeseen voi olla, vaan houkuttelevat mielestini myo6s mielikuvia tdstd ilmidstid. Rajaan
tarkasteluni energian kokemuksen neljadn puoleen: eldvyyteen, voimaan, tunteisiin ja
tietoiseen mieleen, joita seuraavaksi kdyn lapi enemman. Katsaukseni on yhdenlainen
nidkemys aiheesta ja rajaa ulkopuolelleen mahdollisesti jotain tdysin erilaisia energian

kokemuksen ulottuvuuksia.

Energiaan liittyvissa teksteissa esiintyy usein erilaisia viittauksia voimaan. Tdma voiman ja
energian yhteys voi mahdollisesti kummuta fysiikan madarittelyyn siitd, ettd energia on
fyysisen voiman kyky tehda tyotd. Siksi arkikielessd ja joissain tanssia Kkésittelevissa
teksteissd energialla tarkoitetaan kehon voimaa liikkua; energinen, voimakas ja tarmokas
mielletddn kaikki tarkoittavan samaa asiaa. Tdhdn energisen ja intensiivisen yhteyteen
viitataan usein myds silloin, kun puhutaan etté joku tai jokin on dynaaminen. Sandra Cerny
Minton (2003, 28) esimerkiksi kertoo, ettd dynaamisuus tarkoittaa eri tapoja kayttaa
energiaa eli laadullisesti erilaisia tapoja liikkua. Nopeat ja rdjahtavat liikkeet, kuten
juokseminen ja hyppdaminen, vaativat enemmaén energiaa tapahtuakseen kuin pehmeit ja
hitaat liikkeet. Liikkeen dynamiikkoja vaihtelemalla saavutetaan siis erilaisia liikkeen laatuja
(Minton 2003, 32-33). On selvi3, ettd kun energia kdsitetddn kokemuksellisesti, henkisella
tasolla, kyse ei ole vain kyvystd tehda tyotd. Kuitenkin energia kasitetddn myods ndissa

kirjoituksissa jonkinlaisena voimana. Mitd tdmé oikein on?
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Kehon elinvoiman kokemus

Filosofi ja liikkeen harjoittelemisen taitoja tutkinut Timo Klemola kertoo, ettd kdytidnnossa
jokaisesta suuresta kulttuurista 16ytyy perinne, jossa tunnetaan kokemuksellinen ilmio
elamaa yllapitavastd energiasta (Klemola 2004, 207-208). Han jatkaa, ettd jonkinlainen
elinvoiman késite on monissa aasialaisissa kehon harjoittamisen perinteissa keskeinen ja
aasialaisissa kulttuureissa késite on tuttu myds yleisemmin. Kiinalaisessa perinteessa tita
elinvoimaa tai sisdisen energian Kkasitettd kutsutaan sanalla ¢j japanilaisessa
traditionaalisten taiteen ja taitojen harjoittelun perinteissa sanalla kj, Intiassa se on prana.
Myos Afrikassa, Amerikassa ja Euroopassa se tunnetaan. Lansimaisissa kulttuureissa ajatus
elinvoimasta on puolestaan vieraampi. Ldnnessa ihmiset yleisesti eivit ole yhti tottuneita
tunnistamaan ja kasitteellistimadidn kokemuksen niitd ulottuvuuksia, joita kuvaamaan
aasialaisissa perinteissa on kehittynyt hyvin yksityiskohtaista sanastoa (Klemola 2004, 208).
Esimerkiksi qi on kiinalaisessa kulttuurissa hyvin vanha késite. Silld on hyvin monimuotoinen
ja historiallisesti syva filosofinen, ladketieteellinen ja liikunnallinen merkitys, joka liittyy
perinteiseen kasitykseen ihmisen kehon toimintatavasta, ihmisen ja luonnon suhteesta ja

ihmisen ja kosmoksen suhteesta (Klemola 2004, 213).

Aasialaisissa kehon harjoittamisen perinteissd on vanhoja, hyvin tarkkoja kuvauksia siit3,
miten moniulotteisen energian kokemuksen &darelle paastdan. Esimerkiksi hindulaisessa ja
buddhalaisessa joogassa seka kiinalaisissa voimistelumuodoissa, kuten taijissa, lilkunnan
avulla tutkitaan muun muassa itsea ja kehon sisdisen kokemuksen ulottuvuuksia, joista yksi
on elinvoiman kokemus. Klemola kertoo, ettd kaikki ndma traditiot tunnistavat ihmisen
kokonaisuudessa rakenteellisen tason, joka sisdltdd erilaisia energian keskuksia ja
kulkukanavia (Klemola 2004, 219-220). Han jatkaa, ettd tima rakenne on kokemuksellinen,
eikd siis nayttdydy objektikehon tarkastelussa, vaan sen tunnistamista opetellaan
kehittyneiden harjoitusjarjestelmien avulla, joihin tietoinen hengitys olennaisena osana
liittyy. Kehon sisdisille aistimuksille herkistyminen, hengitys ja elinvoiman kokemus ovat
suorassa suhteessa toisiinsa: hengittdminen ohjaa tietoisuuden fokusta ja muuttaa kehon
kokemuksen laatua. Klemola kertoo, ettd sana qi, tarkoittaa kiinassa elinvoiman lisdksi

hengitysta (Klemola 2004, 222).

Myoés intialaisen joogatradition mukaan energia eli prana voi tarkoittaa anatomista
hengitystd. Useimmiten sanalla kuitenkin viitataan elinvoimaan, joka sijaitsee niin kutsutussa
energiakehossa, josta puhutaan myds aurana (Maehle 2006, 21). Nama kaksi ovat yhteydessa

toisiinsa. Petri Réaisdnen Kirjoittaa kirjassaan Astanga: joogaa Sri K. Pattabhi Joisin
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perinteen mukaan (2007, 39), ettd prana kulkeutuu hengitysilman mukana eri puolille kehoa.
Energia on voimakkaasti yhteydessa myos mieleen ja ajatuksiin: se kulkeutuu mielen voiman
kuljettamana kaikkialle, mihin huomio kiinnitetddn. Kun huomio kiinnitetddn hengitykseen,
voidaan pranan virtaukseen vaikuttaa ohjaamalla hengitystd (Maehle 2006, 21). Prana on
koko joogaharjoituksen ydin: intialaisen astangajoogan ylevin pddmdaird on yhteys
korkeimpaan minuuteen ja tietoisuuteen, aistimisen kohteen ja havainnoijan sulautuminen
yhteen, jolloin keho sekd mieli ”"sykkivdt puhtaan universaalin energian eli pranan
elinvoimasta” (Raisdnen 2007, 35). Tama voidaan saavuttaa ainoastaan pyyteettomalla ja
perddnantamattomalla harjoittelulla, jolloin kehon energiavirtaukset tasapainottuvat ja

vahvistuvat. Tama johdattaa kohti henkista valaistumista (Raisanen 2007, 39).

Lasné&olossa avautuva kokemus elamaéasta

Klemola (2004, 129) tulkitsee sisdisen energian kehontietoisuudelle avautuvaksi
proprioseptiseksi kokemukseksi vitaalista elamastd, jonka koemme kehossamme ja jonka
laatua voimme Kkehittdd harjoittelemalla sen kuuntelua. Hin kuvaa tdtd kokemuksen
ulottuvuutta muun muassa solujen sykkeeksi (Klemola 2004, 201). Héan selittda, ettd kehon
aistimuksien kuunteluun keskittyva voi huomata kehossaan erdidnlaisen lampiman sisdisen
vareilyn; jos keskittyy tietoisesti aistimaan esimerkiksi sormiaan, voi huomata, kuinka
sormet alkavat tuntumaan siltd kuin ne sisdisesti varahtelisivit nopealla taajuudella.
Havaintoon liittyy tuntemus sormien eldvyydestd, ja jonkinlaisesta kokonaisvaltaisesta
voimasta, joka liittyy kokemukseen kehon osien valilld vallitsevasta yhteydestda (Klemola
2004, 201, 208-209). Tasta nakokulmasta katsottuna on siten hyvin ymmarrettavaa, ettad
tallaiseen kokemuksen ulottuvuuteen viitataan elossa olemista kuvaavalla sanalla. Myds
kokemusta gi:n virtauksesta kuvataan Klemola mukaan kiinalaisessa perinteessa tyypillisesti
lammoksi, pistelyksi tai kihindksi. Myos tdhdn kokemukseen liittyy voimakkaasti tietoisen
mielen vaikutus: gitd voidaan ohjata mielen avulla siten, ettd mihin kohtaan kehoa tietoisuus
kohdistuu, sinne virtaa gitda (Klemola 2004, 214). Kuvaus on hyvin samankaltainen Klemolan

kuvauksen kanssa.

Jos siis tdta kehon energiaa katsotaan tarkemmin, voidaan havaita, ettd siind on lasna kaksi
puolta; keho ja mieli ikdan kuin yhdistyvat tdssa vitaalissa energiassa. Klemola kertoo, etta
kokemuksessa, jossa mieli ja keho ovat intensiivisesti yhteydessia, koemme voimakkaasti
myds ldsndolevan hetken (Klemola 2004, 226). Koska kehomme on valttimatta lasna

jokaisessa hetkessd, ja kun tietoisuus ohjataan kehontietoisuuden alueelle, asettuu sen

Terhi Pursiainen | Taidekasvatuksen pro gradu -tutkielma | Jyvaskylan yliopisto 17



keskioon myos kehon lasndolo. Lasndolon kokemuksessa, missid mieli ja keho ovat
sulautuneet yhteen, rajat mielen ja kehon vélilta katoavat. Kokemus energiasta avautuu siis

myds lasndolossa ja voi olla hyvin henkinen kokemus (Klemola 2004, 227).

Myos tanssi- ja liiketerapeutti sekd Autenttinen liike -tydskentelymuodon (Authentic
movement) kehittdja Janet Adler kertoo, ettd kehon ldsndolon aistiminen vie energian
kokemuksen aarelle (Adler 2002, 152). Tyoskentelymuoto on Mary Starks Whitehousen
1950-luvulta ldhtien kehittima prosessimainen, kehontietoisuuden syventimisen valja
metodi. Kirsi Monni (2012, 41-42) kuvaa sita kirjassa Alexander-tekniikka ja Autenttinen liike
-tydskentely: Kaksi kehontietoisuuden harjoittamisen metodia nain: Sen ytimessd on
vapaassa improvisaatiossa tapahtuva eletyn kehon kokemuksen reflektio toisen ihmisen,
silminndkijdn tai todistajan (witness) ldsndollessa. Autenttinen liike -tydskentelyssa
tutkitaan liikkeen avulla kehontietoisuudessa avautuvaa henkil6kohtaista, kulttuurista ja
historiallista maailmayhteyttd. Pyrkimys on ennakoimattoman liikkumisen ja sen tietoisen
reflektion kautta tarkastella tiedostamatonta. Téllaisen tydskentelytavan kehittymiseen
vaikutti Whitehousen kokemus jungilaisesta psykoanalyysista, sekd hdnen kokemuksensa
modernin tanssin koreografina, opettajana ja tanssijana 1940- ja 1950-luvuilla

Yhdysvalloissa.

Janet Adler alkoi nimittdd Whitehousen kehittdmaa tydskentelyd sen nyKkyisin tunnetulla
nimelld Authentic movement. Tyodskentelyssd avautuneet kokemukselliset ulottuvuudet
ohjasivat vdihitellen Adlerin keskittymaan tutkimaan ndkijdn, ndkemisen, tietoisuuden
reflektion ja ndhdyksi tulemisen problematiikkaan ja tutkimaan sitd suhteessa kristilliseen
mystiikkaan, zen-buddhalaisuuteen sekd kollektiivisen kehon ja intersubjektiivisuuden
kysymyksiin (Monni 2012, 60). Adler puhuu energian kokemuksellisesta ilmidstd hyvin
samaan tapaan kuin Timo Klemola kuvaa sitd: kokemus energiasta saavutetaan
kokemuksessa kehon ja mielen ykseydestd, jolloin tietoinen mieli reflektoi kehon valittomia
kokemuksia - ldsndolon, tietoisuuden ja kehon kokemuksien yhdistyessa (Adler 2002, 206).
Han jatkaa, ettd kokemus energiasta voidaan kisittdd myos kokemukseksi sielusta. Tama
kuvaus on hyvin samankaltainen kuin edelld antamani Klemolan kuvaus energian
kokemuksesta henkisend, kehon ja mielen rajat sulattavana kokemuksena. Adler kuvailee
energeettisid ilmioitd hyvin voimakkaiksi ja suhteellisen harvinaisiksi kokemuksiksi, joiden
kohtaaminen vaatii usein valmistautumista ja kasittelyd ohjauksen tai oman tydskentelyn

puitteissa.
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Klemolan tapaan Adlerin kuvauksessa heijastuvat ajatukset iddn perinteistd, erityisesti
buddhalaisuudessa. Hian kertoo kokemuksen luonteesta tavalla, joka muistuttaa puhetta
valaistumisesta. Han kuvaa sitd ndin: Jokaiselle omalaatuisessa kokemuksessa aika ja tila
katoavat. Jotkut voivat kokea puhtaan energian, joidenkin kokemuksessa se on jarjestaytynyt
johonkin muotoon. Kokiessaan valittdman ldsndolon kokemuksen ihminen on ikddn kuin
tyhja. Talloin kokemus ymmartadmisesta ilman kasitteellista ajattelua voi nousta. (Adler 2002,
207-209.) Adlerin mukaan tdstd syystd energian kokemus voi johdattaa meiddt oman
ymmarryksemme ja maailmamme ulkopuolelle. Tdssd kuvauksessa voidaan huomata
ajattelun yhtymakohtia aiemmin mainitsemaani perinteiseen Kiinalaiseen kasitykseen

sisdisestd energiasta ihmisen ja kosmoksen yhdistdjana.

Tahdonvoima

Timo Klemola (2013, 202) esittdd mielenkiintoisen ajatuksen tahdosta, joka on yhta aikaa
seka fyysistd voimaa ettd mentaalista voimaa. Hin mukailee japanilaisen filosofi Kitaro
Nishidan ndkemystd Kkertoessaan, ettd tahdonvoimassa keho ja mieli yhdistyvit
erottamattomasti (Klemola 2004, 118). Han jatkaa selittden, ettd tahto on mielen akti, jolla
suuntaamme tietoisuutemme fokuksen johonkin meitd kiinnostavaan kohteeseen tai
toimintaan, ja jonka myo6td herdtimme koko kehomme sdhkdiseltd tuntuvan voiman.
Tahdolla voidaan saada keho voimistumaan, mika vaatii siis mielen voiman ponnisteluita.
Tahdon kadyttidmisessa on kyse voiman kayttamisestad (Klemola 2004, 117). Tahdon voiman
vaikutus kehon voimaantumisen kokemukseen on vanha viisaus, johon myds esimerkiksi
Aleksis Kivi viittaa klassikkokirjassaan Seitseman veljesta. Kirjassa Aapo sanoo: "Voimallinen
tahto vie miehen lapi harmaan kiven”2. Tahdonvoimassa ja tahdonponnistuksessa on kyse siis
kehon kokonaisvaltaisesta voimasta, mika voisi olla myds supisuomalaisen sisun maaritelma.
Saadakseen kokemuksen siitd, mitd Timo Klemola tarkoittaa puhuessaan tahdonvoimasta,

kannattaa tehda seuraava yksinkertainen harjoitus:

Sulje silmasi, aseta katesi polviesi tai reisiesi paalle. Keskity oikeaan kateesi. Pyri
sitten nostamaan oikeaa kéttési erittiin hitaasti vain 1/1000 millimetri. Ali pida
kiirettd, tutki hitaasti, miltd ohjeen toteuttaminen tuntuu. Jos kitesi lahtee Fyysisesti
liikkeelle, olet jo nostanut sitad liian paljon. Harjoituksen tarkoituksena on tutkia sité
tuntemusta, jonka pelkka liikkeen aikomus, intentio, synnyttdd. Pyri herdttamaan
pelkdstddn liikkeeseen liittyvd tahdonponnistus, mutta jiatd liike olemattoman
pieneksi. Tee tatd harjoitusta muutama minuuttis.

2 http://eiskis.net/seitsemanveljesta/1
3 Klemola 2013, 201-202.
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Kun katta ei liikuta, mutta pyrkii siihen, on liikkkeeseen liittyva tahdonvoima herannyt ja sita
voi tarkastella lahemmin. Itse kuvailisin harjoituksen vaikutuksia niin, ettd kun keskitdn
tietoisuuteni kateeni, se alkaa tuntua erilaiselta, jollain tapaa eldvdisemmaltd ja
tilavuudeltaan suuremmalta, kuin millaiseksi sen yleensd koen. Voin hyvin selvisti erottaa
sen osana kasivarttani. Tatd kokemusta tietoisuudessani hyvin yksityiskohtaisesti piirtyvasta
kddestani voisi verrata esimerkiksi siihen, kun yleisélle esiintyessa toisinaan voin kokea
itseni. Silloinkin tietoisuus itsestd herkistyy ja jokaisen kehon osan asennon ja liikkeen
aistiminen voimistuu. Kun teen harjoituksen, huomaan myds, kuinka kiteni tavallaan
sahkoistyy hetkeksi. Tuntemus on jollain tapaa kirpaiseva tai kupliva, silti miellyttava.
Tuntemusta voisi kuvata saman kaltaiseksi kuin minka kylmien vareiden juokseminen pitkin
kehoa aiheuttaa tai millainen tuntemus liittyy siihen, kun jannityksen tunne &killisesti
laikahtaa ja lapaisee kehon aallon tapaan. Tunne on hyvin omalaatuinen. Sitid on vaikea pitaa
ylla kauan, se pitda Klemolan sanoin "ladata” aina uudelleen. Klemola kuvaa tita niin, etta
tahdonponnistus, joka on siis mielen akti, muuttuu ikddn kuin lihaksi; jokin, joka on vain
mielessd, voi aistia myods kehollisella tasolla, konkretiassa (Klemola 2013, 202).

Tahdonvoiman vaikutuksen kehoon voi siis aistia proprioseptisesti.

Edellisessd kuvauksessa tavoitteena oli tarkastella puhtaasti pelkkda tahdonvoimaa ja sen
aistimista kehollisella tasolla. Tahdonvoima on kuitenkin pohjimmiltaan liikkeelle paneva ja
liikkettd niin sanotusti kannatteleva voima, joka aktivoi kehon fyysisen voiman ja yllapitaa
liikkumista. Jokainen liike ja toimi vaatii tahdonponnistuksen, vaikkemme olisi siita tietoisia
(Klemola 2013, 202). Liikkuaksemme meidan on tahdottava liikkua. Tasta hyva esimerkki on
aamulla sangystd ylos nouseminen: Jos olen liian vdsynyt, enkd tahdo nousta ylds, voi olla
todella vaikea saada itsedan liikkeelle. Silloin saattaa tuntea itsensa tdysin lamaantuneeksi ja
vaatii erityisen suuren tahdonponnistuksen, jotta paisee ylds. Sama voi pated johonkin
tehtdvaan, jota ei tahdo tehda. Klemola (2004, 117) kuvaa titd kokemuksellisesti niin, etta
tahdossa kohtaamme maailman vastuksen ympaérillimme ja sisdllimme. Toisinaan
tunnemme maailman vastuksen kehossamme raskaana, joskus puolestaan voitamme sen
helposti. Tahdonponnistuksen maara riippuu siitd, miten koemme itsemme: Jos kokee itsensa
elamaa tdynna olevaksi, ei edes huomaa, miten tahtoa kayttdd. Jos on kadottanut
elamanhalun, on myo6s kadottanut tahdon tehdd mitaan (Klemola 2004, 117). Tassa mielessa

kokemus energiasta liittyy vahvasti myos kehon fyysiseen voimaan tehda tyo6ta.

Klemolan esimerkin siitd, miten mielikuvan avulla voidaan aktivoida tahdonvoima, synnyttaa

kokemuksen koko kehon tayttavasta sahkoisestd energiasta ja siitd muodostuvasta kehon ja
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mielen yhdistdvastd voimasta, voi rinnastaa my®os taijin klassisien tekstien kuvaukseen siita,
mitd koemme kehossamme ja mielessimme, kun synnytdmme liikkeen tai toisin pdin, miten
liike ja kehon voima syntyy mielen eri osien vaikutuksen tuloksena. Klemola (2004, 214)
kertoo, ettd yksinkertaistetusti ndiden tekstien sisdltd voidaan selittda niin, ettd aluksi on
mielen aikomus tai ponnistus eli yj joka saa liikkeelle energian, gin. Tama synnyttaa jingin,
joka on koko kehon voima. Lj taas tarkoittaa niin sanottua ulkoista voimaa eli lihasvoimaa,
jota gi kannattele. Jing, koko kehon yhdistetty voima saadaan aikaan niin, ettd g/ yhtyy /hin.
Ei ole ehkd sattumaa, ettd vuosikymmenet taijia harjoittaneen Klemolan kuvaus ja taijin

tekstit ovat hyvin samankaltaisia keskenaan.

Daniel Stern puhuu (2010, 57-58) tahdonvoimaa muistuttavasta virittyneisyys- ja
valppaustilasta vastaavasta jarjestelmastd (arousal system). Han jatkaa, ettd tima
monimutkainen hermostollinen jarjestelma ikddn kuin sytyttda kaiken toimintamme,
tiedostetun ja vihemman tietoisen. Talla jarjestelmalld on kriittinen rooli seké tiedostettujen
ettd tiedostamattomien dynaamisten kokemusten muodostuksessa, joita palaan
kasittelemadn tarkemmin seuraavassa kappaleessa (Stern 2010, 58-63). Jarjestelma on siis
toiminnan alulle paneva voima tai moottori. lhminen ei voisi ajatella, tuntea, havainnoida,
liikkkua tai tehdd yhtdan mitddn ilman sen toimintaa. Tama sisdinen voima vastaa siitd, etta
meiddn on mahdollista kokea fyysiset, henkiset ja tunteelliset vitaliteetin dynamiikat.
Yleisesti voidaan sanoa, ettd kokemus siitd, ettd ylipdataan olemme elossa perustuu Sternin

mukaan tdman jarjestelman varaan (Stern 2010, 57-58).

Jarjestelma ei ainoastaan aktivoi meitd, se vastaa myos vireys- tai tunnetilan laskemisesta,
kiihtyneisyyden rauhoittamisesta ja toiminnan lopettamisesta (Stern 2010, 58-63). Lisdksi
jarjestelma toimii eri tasoilla: yleisesti ja spesifisesti. Yleisella tasolla jarjestelma vastaa sen
tyyppisista asioista kuin hereilld olosta sekd nukkumisesta ja yksityiskohtaisella tasolla se
toimii voimana, joka saa reagoimaan erilaisiin aistien havaitsemiin ja tuntellisiin tiloihin,
kuten nalkaan tai pelkoon. Nama edelld mainitut tilat voivat vaikuttaa myo0s jarjestelmaan

muuttaen sen toimintaa (Stern 2010, 58-63).

Kun tarkastellaan aiemmin tehtyja kuvauksia sisdisestd energiasta, voidaan huomata, etti
kuvaus tahdonvoimasta, Sternin kuvaamasta jarjestelmasta ja energiasta ovat hyvin lahella
toisiaan. Myds sisdisen energian kokemuksessahan mieli ja keho ikdan kuin yhdistyvat;
keskittyminen kehon aistimusten kuunteluun avaa kokemuksen kehon tayttavasta kihindsta,
johon liittyy kokemus koko kehon voimaantumisesta. Kuten aiemmin mainitsin, avaimena

tihan sihkoiselta tuntuvaan elinvoiman kokemukseen toimii mielen fokuksen suuntaaminen
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ja keskittyminen lasndolevaan hetkeen. Tima puolestaan ei tapahdu ilman tahtoa. Kokemus

energiasta voisi siis hyvinkin olla juurtunut tahdon kayttédn liittyvin kokemuksien ytimeen.

Toisenlainen teoria elinvoiman kokemuksesta

Psykologi ja psykoanalyytikko Daniel Stern (2010, 3) kirjoittaa kirjassaan Forms of Vitality:
Exploring Dynamic Experience in Psychology, the Arts, Psychotherapy, and Development
dynaamisesta kokemuksen ulottuvuudesta, jota hdan kutsuu vitaliteetiksi. Hin kuvailee sita
elossa olemisen ilmentymaksi, jonka voimme kokea itsessimme ja aistia my0s muissa eliman
muodoissa. Stern (2010, 5-10) madarittelee vitaliteetin subjektiiviseksi kokemukseksi ja
havaittavan todellisuuden osaksi, joka syntyy ja ilmenee kehon liikkeissd ja mielen
toiminnoissa. Han ei viittaa tekstissddn energiaan, mutta kuvausta vitaliteetistd on
mielenkiintoista tarkastella aiemmin tehtyjen elinvoiman kuvausten muodostamien
tulkintaraamien sisalla. Sternin kasitys ilmiosta poikkeaa kuitenkin edellisista siind, ettd han
selittdd kokemusten takana vaikuttavia fyysisid, psyykkisid ja lisdksi emotionaalisia
prosesseja psykologista ajatusmallien kautta. Teoria on mielenkiintoinen, silla Sternin kuvaus

siitd, minka hin ajattelee olevan vitaliteetin kokemuksen takana, on hyvin konkreettinen.

Stern Kkertoo, ettd vitaliteetti ilmenee lukemattomina erilaisina dynaamisina muotoina
liikkeissdimme (Stern 2010, 3). Liikumme sekd fyysisesti ettd mentaalisesti jatkuvasti;
mielemme ja kehomme on jatkuvassa muutoksessa. Stern tarkoittaa ndailld muutoksilla
dynaamisia prosesseja, joita hereilld ollessamme jatkuvasti tapahtuu kehossamme ja
mielessimme, ja joita proprioseptiikkaamme havainnoi. Muutokset voivat olla tiedostettuja
tai jaadda tietoisuuden fokuksen periferiaan, mutta ilman naita vitaliteetin muotojen jatkuvaa

ja muotoaan sulavasti muuttelevaa virtausta emme kokisi elavimme (2010, 5-10).

Kehomme liikkuu ldhes taukoamatta: hengityksemme nousee ja laskee rintakehdssamme,
liikutamme katsettamme, vaihdamme asentoa, koskettelemme kasvojamme, ilmeissimme
tapahtuu muutoksia, elehdimme tai teemme pienia liikkeitd, joita ulkopuolelta ei huomaa.
Myo6s mielemme liikkuu alati: mielen assosiaatiovirta voi harhailla, juosta nopeasti tai
heikosti. Tunteemme ailahtelevat, voimistuvat tai heikkenevit seka hitaasti ettd kuohahtaen.
Lisdksi Stern kertoo, ettd tarkkaavaisuus- ja valppaustasomme seka tahtotilamme kay lapi
muutoksia (Stern 2010, 5-10). Namad dynaamiset vitaliteetin muodot ovat meille hyvin
tuttuja, mutta silti suhteellisen vahan tutkittuja ja ymmarrettyja. Stern kertoo epailevanss,

ettd kokemukset katoavat siksi huomioltamme, koska ne esiintyviat melkein jokaisessa
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hereilld olomme aikana tapahtuvassa aktiviteetissa (Stern 2010, 5-10). Vitaliteetin muodot
jadvat huomiomme fokuksessa niiden kantaman, yleensd painoarvoltaan meille suhteellisen
merkittdvan sisdllon taakse: tunnekokemusten, kisitteellisen ajattelun ja liikkeellisten aktien
tavoitteiden taakse. Dynaamiset vitaliteetin kokemukset ovat meille itsestddan selvyyksia.
Tama muistuttaa Klemolan ajatuksia siitd, ettd egon kisitteellinen, teoreettinen maailma
peittda helposti alleen vitaalin energian virran (Klemola 2004, 226). Luulen myd6s Sternin
tarkoittavan, ettid katsoaksemme ldheltd vitaliteetin kokemuksia, on katse siirrettiava
merkitysten taakse, kokemukseen, joka syntyy puhtaasti kehossa tapahtuvien muutosten

aistimuksesta.

Stern painottaa, ettd vitaliteetti on holistinen kokemus, josta voidaan vain teorian tasolla
erottaa erillisid elementteja (Stern 2010, 4). Nama elementit ovat liike, aika, voima, tila ja
suunta. Vaikka elementit on mahdollista irrottaa kokonaisuudesta tarkempaa tarkastelua
varten, sitd ei tapahdu kokemuksellisella tasolla. Stern kuvailee, ettd aikaa, voimaa, tilaa ja
suuntaa voisi kutsua liikkeen jalkeldisiksi, silla elementit linkittyvat yhteen liikkeen kautta;
kokemukseen liikkeesta liittyy kokemus ajasta, voimasta, tilasta ja suunnasta (Stern 2010, 4).
Liike tapahtuu aina tietylla aikajidnteelld, hyvin nopeasta hitaaseen. Tima muodostuu sen
mukaan kauanko liike koetaan kestdvan tapahtuakseen alusta loppuun. Samoin on tilan ja
liikkeen yhteyden suhteen. Liike voidaan my0s havaita tapahtuvan tietylld voimakkuudella ja
tiettyyn suuntaan. Vitaliteetin kokemus kantaa mukanaan sisalt63, josta aiemmin mainitsin.
Tama voi olla esimerkiksi tunnelataus tai ajatus, muisto, kuvitelma tai tanssiaskelkuvio.
Sternin mukaan (2010, 22-23, 25) sisdlté avautuu kokemuksessa, jolle kehon ja mielen
virtaava ja muuttuva liike antaa dynaamisen muodon. Toisin sanoen teemme tulkintoja
havaitsemistamme muutoksista, joita kehossamme tapahtuu. Stern kertoo, etta tulkitsemme
havaitsemiamme liikkeen dynamiikkoja usein tunnelatauksien kautta; tietylla laadulla ja
intensiteetillda toimiva ihminen tulkitaan esimerkiksi vihaiseksi (Stern 2010, 22-23, 25).
Koemme myds omat liikkeemme heijastelevan tunteitamme sekd myos tunteissamme. Stern

kuitenkin erottaa toisistaan ndma kaksi, vitaliteetin muodon ja sen koetun sisallon.

Sen havainnollistamiseksi, mitd Stern tarkoittaa vitaliteetin muodoilla ja niiden sisall6illa,
voidaan miettid yksinkertaista tilannetta, jossa nden jonkun kurottavan omenaa poydalta
nopealla liikkella. Voin talloin havaita sisdllon olevan omenan nostaminen poydalta (tavoite)
Kiireisesti (emotionaalinen laatu) seka vitaliteetin dynamiikan olevan nopea kdden ojennus
(toiminta). Voimme tarkkailla nditd elementteja erikseen tai yhdessi, silli ne ovat tiukasti
toisiinsa sitoutuneita ja muodostavat yhdessa holistisen ja dynaamisen kokemuksen (Stern

2010, 22-23, 25). Tietynlaisen sisdllontulkinnan ei kuitenkaan tarvitse liittya vain
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tietynlaiseen dynamiikkaan. Voimme esimerkiksi tulkita, ettd toiminnan tavoitteena on
omenan nostaminen poydaltd, vaikka vitaliteetin dynamiikat poikkeaisivat edellista
esimerkistd. Nostaminen voidaan tehda esimerkiksi eparoivasti, kysyvasti tai rauhallisesti,
jolloin liikkeet ovat dynamiikoiltaan aivan erilaisia kuin aiemmassa esimerkissa. Stern (2010,
22-23,25) kertoo, ettd tehdessamme havainnon aivomme tulkitsevat dynaamista kokemusta
aiemmin mainitsemieni neljan elementin kautta (liikkeen keston, nopeuden, tilan, suunnan ja
voiman) seka niissd tapahtuvien muutosten, painotusten ja rytmien kautta. Sisaltéa aivot taas
tulkitsevat drsykkeen ilmenemismuodon (ddnen, kosketuksen, ndkéhavainnon jne.), sen
laadun (pehmed, harmoninen jne.) seka tarkoituksen ja tavoitteen kautta ((Stern 2010, 22-

23, 25).

Stern painottaa, ettd vitaliteetin muodot eivit ole kuitenkaan sama asia kuin emootiot. Ne
ovat vain yksi tapa reagoida dynaamisiin vitaliteetin muotoihin. Késitimme emootioiden
yleensa sisdltivan kolme puolta: tuntemuksen laadun (vihaisuus, iloisuus), tunnusomaisen
kdaytosmallin sekd toiminnan dynamiikan (muutokset tilassa, ajassa, voimassa ja suunnissa)
(Stern 2010, 27-28). Esimerkiksi ilmaistaessa tunteellisia laatuja ne tiytyy pukea
dynaamiseen vitaliteetin muotoon, joka vastaanottajan taytyy yhdistaa kyseiseen emootioon.
Dynamiikat, kuten aiemmin mainitsin, eivdt kuitenkaan ole vain tietyn emootion
ominaispiirteita. Esimerkiksi vihaisuus voi nayttaytya rajahdyksen omaisesti, kytevina tai
hiipuvana. Samoin esimerkiksi ilo voi ndyttdytya ndin. Molemmat tunnetilat, ilmaistuna ilman
niihin liittyvid tunnusomaisia dynamiikkoja, nayttaytyvat niin sanotusti kylmana tai viileana.
Toisin sanoen dynamiikat, ilmenividt ne sitten missa vitaliteetin muodossa vain (dini,
kosketus, liike), kantavat mukanaan samankaltaisia emotionaalisia laatuja (Stern 2010, 76).
Sternin mukaan taiteet tarjoavat meille dynaamisia kokemuksia, jonka yksikk6ja ovat
vitaliteetin eri muodot (Stern 2010, 75-76). Stern rajaa pohdintansa musiikkiin, tanssiin,
elokuvaan ja joihinkin teatterin muotoihin. Taiteilla on kyky liikuttaa meitd. Sternin
kasityksen valossa tdma ajatus liikuttamisesta saa hyvin konkreettisen perustan; voimme
taidetta kokiessamme tuntea emotionaalisten jdnnitteiden syntyvan ja purkautuvan,
intensiteetin tiivistyvan ja hdlvenevidn, merkitysten ilmaantuvan ja olevan kateissa seka

kiihtymys- ja valppaustilojen nousevan ja laskevan.

Ottaen huomioon ndma Sternin mietteet, nousee mieleen ajatus, ettd kehon kokemuksista
kumpuavaa energian kokemusta voi tulkita myds tunnekokemusten kautta. On selvdi, etta
aspektiin kietoutuvat tiukasti muutokset ja dynamiikat sekd niiden laadut. Talléin voisi
teoretisoida, ettd kun tietoisuus ohjataan kuuntelemaan kehon kokemuksia, jotka ovat

luonteeltaan dynaamisia, avautuu alati muuttuva kokemus energiasta, joka erilaiset laadut
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sisdltdvit emotionaalisia merkityksid. Tima ndkemyksessa ndiden merkitysten ei voi ajatella
peittdvan alleen kehosta nousevaa energian kokemusta, vaan se perustuu ajatukseen, ettd
kokemukset, jotka rakentuvat havaittuihin kehon muutoksiin ja tunnelatauksien kautta
tehtyihin tulkintoihin, ovat mahdollista saavuttaa yhtd aikaa. Tdma on mielenkiintoinen
ajatus, silld jos harjoittelemme kykyad tunnistaa energian kokemuksia ja herkistymme
erilaisille liikkeen dynamiikoille, voimme hyddyntdaa tatd yhteyttd suoraan tanssin

ilmaisullisissa tarkoituksissa.

Energian liikkeellinen ilmaisu

Jump Rhythm® -tanssitekniikan kehittdjan professori Billy Siegenfeldin ndkemykset
peilautuvat mielenkiintoisesti edelld esitettyihin ajatuksiin energian, liikkeen ja tunteen
erottamattomasta yhteydestd. Hianen ajatusten kautta voidaan myods Sternin ajatukset
ymmartdd energian kokemuksen Kkautta. Siegenfeldin tekniikka on erds harvoista
tanssitekniikoista, jonka pddfokuksessa ovat sisdisesti koettu energia ja sen kehollinen

ilmaisu, josta han kayttda tastd ilmaisua "performing energy” (Siegenfeld 2014, 20).

Sisdistd energiaa on Siegenfeldin mukaan periaatteessa kahdenlaista: fyysista energiaa seka
emotionaalista energiaa. Han jatkaa selittden, ettd emotionaalinen energia on jotain, mika
ilmenee, kun ihminen kokee tarvetta ilmaista tunteitaan (Balsamo 2015; Siegenfeld 2014,
12). Tunteiden ilmaisussa ndma kaksi energian muotoa ovat hyvin intiimisti yhteydessa
toisiinsa; tunteiden ilmaisussa on Kkyse tunteisiin liittyvdn energian kehollisesta
kommunikoinnista. Koetut tunteet purkautuvat ulos4 kehosta fyysisen energian muotoina:
kehon liikkeind, eleind ja d4aniné (Siegenfeld 8.7.2015). Siegenfeldin tekniikan avulla kehoa
harjoitetaan muun muassa toimimaan niin kuin se toimii silloin, kun kehon sisidltd kumpuavat
tunteet ohjaavat sen liikkeitd (Siegenfeld 2014, 10). Toisin sanoen tekniikan padmaara on
opetella ymmartimadn tunnelataukseen liittyvdn energian kokemuksen yhteys kehon
fyysiseen voimankayttdon ja erilaisiin liikkeen dynamiikkoihin. Jotta timéa voidaan saavuttaa,

on kyettdva tunnistamaan tunteitaan ja niitd edeltdvii kehollisia aistimuksia.

Energiassa on Siegenfeldin mukaan ldsnd sekd laadullinen ettd madaarallinen elementti.

Voidaan puhua energian intensiteetistd eli madrastd seka liikkeen laadusta. Jotta sisdinen

4 Englanninkielinen vastine verbille ilmaista on express, joka johtuu sanasta painaa ulos. Taman vastakohta on
verbi tukahduttaa, joka on englanniksi suppress, joka taas johtuu sanasta painaa alas.
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saadaan nakyvaksi, fyysisen energian intensiteetin tdytyy heijastaa koettujen tunteiden
intensiteettid (Balsamo 2015; Siegenfeld 8.7.2015). Liikkeen laadullisilla tekij6illd voidaan
puolestaan muotoilla se, miten energia kehollisesti ilmaistaan. Toisin sanoen liikuttamalla
kehoa tietyilla dynamiikoilla ja intensiteeteilld saadaan ilmennettya erilaisia tunnetiloja.
Sternin tapaan Siegenfeld siis uskoo, ettd tulkitsemme havaitsemiamme liikkeen
dynamiikkoja usein tunnelatauksien kautta. Siegenfeldin tekniikan keskitssd ovat
liikkelaatujen dynaamiset daripddt pehmea ja terdva, joiden avulla energia voidaan ilmaista

rytmisesti (Siegenfeld 8.7.2015).

Siegenfeld (8.7.2015.) kertoo, ettd tunteellisen ihmisen ilmaisu on tdynna kontrasteja: ” Being
emotional means being emotional across a wide range of energiess.” lhminen, joka ei ndyta
tunteitaan, kayttdd ilmaisussaan puolestaan hyvin pientd energioiden kirjoa. Kun
emotionaalista energiaa ei pdastetd ulos, vaan pidetdan sisalld, on hyvin vaikea lukea, mita
toinen ihminen tuntee. Ulospdin ilmeneva vahatunteisuus ei kuitenkaan tarkoita, etteikod
ihminen kokisi tunteita tai aistisi emotionaalista energiaa sisdlladn. Kyse voi olla siitd, ettei
yksilo ole tottunut ilmaisemaan tunteitaan toisille. Siegenfeldin mukaan ihmiset, jotka eivét
ole tottuneita ilmaisemaan tunteitaan, eivit ole tottuneet energian dynaamisiin vaihteluihin
(Siegenfeld 8.7.2015). Han sanoo havainneensa, ettd monen ihmisen ilmaisu on laadullisesti
melko monotonista. Toisin sanoen harva on tottunut tunneilmaisussaan kontrasteihin seka
adripaihin ja hyoddyntda siitd vain suppeaa osaa. Naihin tapoihin vaikuttavat kulttuurin,
kasvatuksen ja elinympariston lisdksi yKksilolliset persoonallisuuden piirteet. Kun
emotionaalinen energia purkautuu tai puretaan, voi Siegenfeldin mukaan tunteenilmauksen
vaikutuksen kokea voimakkaana, minka tottumaton voi kokea epamiellyttivdana tai outona
(Siegenfeld 8.7.2015.). Tama voi voi olla syy siihen, ettd emotionaalinen energia

tukahdutetaan tai pidetdan sisalla.

Energian pidattdminen voi tapahtua joko fyysisen tai emotionaalisen energian tai molempien
kohdalla: Siegenfeldin mukaan ihminen voi olla joko tottunut valttimaan emotionaalisuutta,
jolloin ei myoskddn koe tarvetta ilmaista tunteitaan, tai sitten pitdimaan kehonsa hyvin
paikoillaan, jolloin se ei valitd tunteita sellaisena kuin henkild kokee ne sisdisesti. (Siegenfeld
8.7.2015.) Hén sanoo, ettd tdstd syystd tanssilajeissa, joissa kehon painoa aktiivisesti
kannatellaan maan vetovoimaa vastaan tai jossa kehoa jannitetddn jatkuvasti tiettyihin
asentoihin, kuten esimerkiksi klassisessa baletissa tehdaan, kehollinen ilmaisu rajoittuu ja

muuttuu tasalaatuiseksi (Balsamo 2015). Tallaiset lajit eivat sovellu ilmaisullisen

5 Vapaa kddnnds: "Tunteellisuus tarkoittaa, ettd ilmaisee tunteitaan laajalla energioiden kirjolla.”
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virtuositeetin tavoitteluun, silla kun kehollinen ilmaisu on tasalaatuista ja jatkuvasti
samanlaista, artikuloidut tunteet eivat vality vastaanottajalle. Ndissa visuaalisesti kauniissa
tanssilajeissa tunneilmaisu on Siegenfeldin mukaan pikemminkin ulkokohtaista, otaksuvaa,
kuin sisdltd kumpuavaa (Siegenfeld 2014, 5). Tdma ei tarkoita, etteikd ndissd lajeissa
kaytettdisi ja aistittaisi energiaa, niissa ei vain ole voimakkaita dynamiikan vaihteluita. Tama
koskee my0s lajeja kuten jooga ja taiji, joissa energian intensiteetti voi olla harjoituksessa
suuri, mutta liikkeiden laadut eivat vaihtele (Siegenfeld 8.7.2015). Tatd voi verrata

esimerkiksi lentokoneeseen, joka lentda suurella intensiteetilld hyvin tasaisesti.

Muutama sananen tunteista

Tunteet (feelings) ovat mielen vastineita kehon emotionaalisille tuntemuksille (emotions).
Nain ajattelee Antonio Damasio, neurologi, joka on tutkinut muun muassa tietoisuutta,
tunteita ja aivojen toimintaa. Otan Kkisittelyyn ndmad ndkemykset siitd, ettd tunteilla on
kehollinen pohja, koska Damasion teoria resonoi mielenkiintoisella tavalla Sternin ajatuksien
kanssa. Esittelen Damasion tekemia kasite-eroja myos, koska koen, ettd niiden valottamien
tulkintaraamien sisdlla proprioseptisten aistimusten, tunne-eldman ja energian kokemuksen
valistd yhteyttd voidaan ldhestya ja selittdd. Palaan aineiston analyysi ja tulkinta -luvussa

peilailemaan nditd ndkemyksia tutkimukseni empiirisestd aineistosta tekemiini havaintoihin.

Damasion ndkemys (2004, 6, 85) on, ettd tunteet ovat mielen representaatioita, ajatuksia tai
havaintoja siitd, ettd keho on tietylld tavalla. Han jatkaa, ettd havainto kehon tai mielen
hyvinvoinnin tai kdrsimyksen tiloista ilmentyy meille tietynlaisina mielen prosesseina tai
ajatuksina, joita sanomme tunteiksi. Tunteiden niin sanottu syvin olemus, ydin, syntyy siis
kehon tuntemusten ja aistimusten havainnoissa, joita aivojen eri osat jatkuvasti kartoittavat
ja mielemme prosessoi (Damasio 2004, 87). Tunteet ovat siis ikddn kuin mielen Kkielt3, jolle
kehon tuntemukset ovat kddnnetty. Esimerkiksi surun tunne syntyy ensin kehossa ennen
kuin se tulee tietoisuuteen tunteena. Toisin sanoen tunteet ovat ensisijaisesti fyysisid ja
toissijaisesti mentaalisia tuntemuksia. Mielemme on tdynna niita aistien ja hermoston kautta
kumpuavia kuvia kehon tiloista. Emme useinkaan tiedosta niitd kuvia, vaan tietoisuuteen
nousevat niiden kautta syntyneet tunteet. Tunteiden tunnistaminen, tunteminen, on
kuitenkin mahdollista vain, jos olemme tietoisia niitd edeltdvasta kehon sisdisesta tilasta
(Damasio 2004, 87). Toisin sanoen jos emme koe jotain kehollista kokemuksen laatua
miellyttavaksi tai muuten jollain tapaa positiiviseksi, meilld ei ole mitddn syyta pitda tunnetta

ilona tai mielihyvana.
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Mielemme on tiynna kuvia myods mielemme prosesseista. Tama ei ole Damasion mukaan
yksinkertainen tapahtuma, enkd uppoudu Kkésittelemddn sitd tdssd kuin pintapuolisesti.
Tarkeaa on tissa yhteydessa se, ettd kehon havainnoinnin lisdksi havainnoimme my®ds tietyn
teemaisia ajatuksiamme tai tietyn tyyppisid mielen prosesseja, jotka liittyvat tietynlaisiin
tunnetiloihin (Damasio 2004, 89). Toisin sanoen havainnoimme myé6s mielemme tilaa eli
muutoksia ajattelumalleissamme. Damasio kertoo, ettd esimerkiksi surun tunteemme ei
kumpua ainoastaan kehon huonosta voinnista, vaan liittyy myos ajattelumalliin, jossa mieli
liikkuu menettimiseen liittyvien ajatusten parissa (Damasio 2004, 89). Opimme sanomaan
kehollista kokemusta surun tunteeksi yhdistimalla tilanteeseen liittyvat mielen prosessit
kokemukseen. Voimme siis aistia kehossamme, ettd se on eri tilassa tuntiessamme iloa tai

surua.

Tunteet ovatjossain maarin myos verrannollisia muihin aistihavaintoihin (Damasio 2004, 91-
92). Esimerkiksi visuaaliset havainnot jonkin objektin fyysisistd ominaisuuksista
prosessoidaan aivoissa ja vaikuttavat siten hetkellisesti kehomme sisdiseen tilaan. Tunteet
voivat linkittya naihin emootioita aikaansaaviin objekteihin, vaikka tunne itse syntyy kehon
tilan havainnoinnin tuloksena. Esimerkiksi hajuaistimuksiin yhdistyy helposti mielikuvia
tilanteista ja niihin liittyvistd kehon kokemuksista. Aivot voivat Damasion mukaan myds
reagoida suoraan tunteita aiheuttavaan objektiin muuttamalla siitd muodostamaansa kuvaa,
joka voidaan havaita muutoksena tunteellisella tasolla. Toisin sanoen tunteet eivit synny vain
passiivisen havainnoinnin tuloksena, vaan havainnon ja kehon tilan dynaamisen
vuorovaikutuksen myotd, jonka voimme aistia (Damasio 2004, 91-92). Esimerkiksi
maatessani mokilld lampiméalld rannalla, kuunnellen lokkien huutoja, veden pehmeia
liplatusta rantakivien valissd, haistaessani kesdn kuivattaman hiekan ja mannynneulaset,
nékiessdni kirkkaansinisen taivaan ja tuntiessani, kuinka auringon lampo levida kehooni, olen
onnellinen, tdysin tyytyvdinen. Yhdistdn timan onnellisen oloni moékkiini, kesddn, lomaan ja
havaintoihini ymparistosta. Mieleni tdyttyy ajatuksista ja muistoista, joissa olen ollut
vastaavanlaisissa tilanteissa, ja jotka vahvistavat kokemustani (Damasio 2004, 84). Kaikki,
mitd havaitsen varittyy tdlla onnen tunteella. Jos mietin kokemustani tarkemmin, huomaan,
ettd tilanteessa lihakseni ovat rennot ja mieleni rauhallinen, kiireeton, oloni on tyyni, mutta
ettd tima oloni ei valttdmatta liity suoraan havaintoihini, mékkiini tai kesdan. Kuitenkin se,
ettd nden kirkkaan taivaan ja haistan minnyn neulaset saavat sisilldni ilon ja onnen
laikkyméaan. Koska tunnen olevani onnellinen moékilldni, vahvistuu linkki havaintojeni ja
tunteitteni valilla. Damasion mukaan hetkeen liittyvd onnen tunne nousee kuitenkin loppujen

lopuksi koko kehoni hyvinvoinnin aistimuksista.
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Liikkeen avulla yhteys mielen kuviin

Damasio ei ota kantaa siihen, miten meidan tulisi ty6skennelld tunteittemme kanssa tai miten
tatd tietoa voidaan hyddyntda. Soili Himaldinen puolestaan on tutkinut muun muassa
Damasion ndkemyksen viitekehyksessa tunteita osana tanssijoiden kehollista tietimysta ja
taiteellista prosessia. Hian esittdd ndkemyksen, ettd kosketus kehon aistimuksista kumpuaviin
tunteisiin ja niiden takana vaikuttaviin mielen representaatioihin, avaa syvaillisellad tasolla
vaylan mielen ja kehon yhteydelle (Hiamaldinen 2007, 66). Han viittaa (2007, 65) Leila Keski-
Luopan ajatuksiin kertoessaan, ettd tunteiden avulla voidaan tutkia muun muassa
tietoisuuden tasoja: tunnereaktioita voidaan pysdhtyd tutkimaan tavoitteena nostaa
tietoisuuteen niitd aikaansaavia, heikommin tietoisuuteen nousseita kokemuksen tasoja.
Tunteiden tutkimisen kautta avautuu potentiaali saavuttaa yhd ehedampid ja
ulottuvuuksiltaan rikkaampia kokemuksen laatuja. Himaldisen mukaan (2007, 69) yksi keino
tutkia kokemuksien eri ulottuvuuksia on liikkuminen, joka on myds ensiarvoisen tirkeéa
lahtokohta tanssin tekemisessd. Kuten edelld olen maininnut, myds Klemola pitda kehon
merkitystd mielen harjoittamisessa tarkedna (Klemola 2013, 202). Kehon merkitys perustuu
Klemolan ajattelussa siihen, ettd liikkeen aiheuttamien aistimusten havainnointiin
keskittyminen vaatii tietoisuuden ohjaamista ndiden kokemusten kuunteluun. Kun tietoinen
mieli ohjataan liikkeeseen, sdilyy lasndolon ja tekemisen yhteys ja kehontietoisuus herkistyy

uusille kokemuksen ulottuvuuksille.

Myos Janet Adler kertoo, ettd kun kuunnellaan tietoista kehoa, avautuu tilaa intuitiivisen
tietdmisen tutkimiselle (Adler 2002, 151). Autenttinen liike on harjoitusmuoto, joka perustuu
tietoiseen kehosta ja mielestd kumpuavien impulssien seuraamiseen ja vapaaseen ilmaisuun,
ja jossa harjoitellaan koko kehon lasndolevan kokemuksen vastaanottamista sellaisenaan,
ilman arvottamista tai tulkintaa. Mary Starks Whitehouse, Martha Grahamin ja Mary
Wigmanin tanssioppilas, tanssiterapeutti ja autenttisen liikkeen alullepanija, kuvailee
liikkeen alkukohtaa ikddn Kkuin sisdiseksi sysdykseksi, jolla on aistimuksen olemus
(Whitehouse 2006, 74, 82). Tama impulssi tulee nakyvéksi liikkeena tai toimintona, kun
henkild, joka sisdisesti on impulssin kokenut, antaa itsensa vaikuttua siitad ja kehonsa liikkua,
miten tahtoo. Talld han tarkoittaa vastakohtaa sille, ettd paattda itse liikkua, tietoisesti
kontrolloi ja ohjailee liikettdan ja tekee valintoja. Silloin, kun suunnittelemattomasti antautuu
impulssin kuljetettavaksi, voi kokea olevansa liikutettu sen sijaan, ettd itse liikkuisi. Han
sanoo, ettd hetked ei voi sanoin selittdi, eika toistaa tdysin uudestaan (Whitehouse 2006, 82).
Hamaldisen mukaan (2007, 74) liikkumisen avulla paastadn lahelle kehon aistimuksia ja

niistd muodostuvia kuvia. Liike toimii my6s uusien aistimuksien, tuntemuksien ja kuvien
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aikaansaajana. Havainnot liikkeen Kkinesteettisistd vaikutuksista kehon tilaan ja tunteisiin
sekd naiden kehollinen tutkiskelu ja tunnistaminen voi viedd meitd lahemmaksi energian

kokemusta.

Liikkeen avulla voidaan etsid myos kehollista ymmarrystd mielen intentiosta. Liikkumista
kehon sisdisid kokemuksia ja mielen representaatioita seuraten voisi kuvata myos kehon ja
mielen valisend vuoropuheluna, jossa keho pyrkii ymmartdmaan, mitd mieli haluaa sen
tekevan. Keho ikdan kuin yrittdd 16ytda yhteyden mielen valittdimaan kuvaan kehon tilasta.
Kun liike ja mieli pyritddn saattamaan yhteen tilld tavalla, syntyy vahitellen kokemus
ldsndolosta, jossa keho ja mieli ovat sulautuneet yhdeksi. Tallaisessa harjoittelussa

proprioseptisten mielikuvien rooli on tarkea.

Klemola kertoo (2004, 112), ettd esimerkiksi aasialaisissa filosofisissa ja kehon
harjoittamisen perinteissd mielikuvia on kéytetty systemaattisesti erilaisten henkisten
kokemusten avaimina. Mielikuvassa on kyse kokemuslaadun mieleenpalautamisesta ja sen
uudelleen eldmisestd mielikuvan tasolla. Mielikuvat voivat liittyd mihin tahansa joko
muisteltuun tai kuviteltuun kokemukseen. Tdmad kokemuslaatujen muisteleminen ja
uudelleen eldminen mielikuvan tasolla toimi mydés lahtokohtana tutkimukseni empiirisessa
osiossa teettdmissani harjoituksissa, joissa tavoiteltiin proprioseptisten mielikuvien avulla

myo0s energian kokemuksen tutkimista ja sen yhteytta eri ilmenemismuotoihin.

Aistihavaintoihin perustuvista mielikuvista selkeimpia ja luontaisimpia muotoja ovat yleensa
visuaaliset mielikuvat sekd Kkuulomielikuvat (Klemola 2004, 112). Kehon sisdisten
kokemusten kuvittelu, missd proprioseptisesta kokemuksesta muodostetaan mielikuva, voi
olla vaikeaa, jos ei ole tottunut kdyttdmaadn sellaisia tai ei ole harjoittanut tietoisuuttaan
kehon tuntemuksista (Klemola 2004, 113). Kehon harjoittamiseen perehtyneille tima
mielikuvan muoto on usein hyvin tuttu ja esimerkiksi tanssissa tdllainen kuvittelu on tarkeaa,
silld tanssijoiden ei tarvitse osata vain kuunnella kehon aistimuksia vaan myos reagoida

liikkeelld ilmaisevaan mieleensa.

Proprioseptisistd mielikuvista Klemola antaa esimerkiksi monelle tutun kehon kokemuksen
- saunomisen (Klemola 2004, 113-114). Loylyttely on kokonaisvaltainen kehon kokemus,
joka on helppo tunnistaa. Mielikuvaa tdstd kokemuksesta voi ldhestyd ensin visuaalisen
mielikuvan kautta: Kuvitellaan istuvamme lampiméssa saunassa. Visuaalisessa mielikuvassa
nden itseni istuvan lauteilla aivan kuin katsoisin mielessini elokuvaa itsestisi. Nden itseni, tai

itsedni muistuttavan hahmon, ikdan kuin toisen katsojan silmin. Jotta saadaan mielikuva siita,
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miltd tuossa lauteilla istuvassa kehossa tuntuu, meidan on ikdan kuin astuttava mielessimme
tuon kehon sisddn. Kun kuvittelee istuvansa 10ylyissa niin, ettd ndkékulma on sama kuin
normaalissa kokemuksessa ja voi kuvitella tuntevansa saunan lammon kehossaan, kyseessa
on proprioseptinen mielikuva. Taman saavuttamisessa voi auttaa myos esimerkiksi se, ettd
kuvittelee kuulevansa kiukaan sihindn veden osuessa Kiville. Kun keskityn mielikuvaan, voin
tuntea, miten ldmmin tunne alkaa syntyd Kkehossani. Mitd enemmadan tietoisuuden
kohdistamista on harjoitellut, sitd helpommin kokemuksen lammadsta saa aikaan. Klemola
kertoo (2004, 213), ettd lansimaisen tieteen kielelld ilmiota voidaan kuvata fysiologisten tai
hermostollisten muutosten kautta, joita voimme havaita: hiussuonien avautuessa veren
lisddntyneen virtauksen voi astia lammon tunteena. Mekanismia, jollan tdman tunteen voi
saada aikaan pelkdn mielikuvan avulla, ei tunneta hyvin. Psykologiassa ilmiéta kutsutaan
suggestioksi. Kiinalaisessa perinteessd asia kuvattaisiin niin, ettd kun kohdistaa mielen
kehoon, sinne ohjautuu gita. Tanssissa esimerkiksi linjausta ja liikelaatuja voidaan ldhestya
kehon aistimusten kuvittelun kautta. Esimerkiksi kuvittelemalla, ettd keho on tayttynyt
osittain vedestd, joka liikkkuessa holskdhtelee raskaasti kehon osien valill3, voidaan saavuttaa
hyvin omalaatuinen liikkumisen laatu. Proprioseptisida mielikuvia hydédyntdmalld voidaan

tanssissa myds tutkia kehollisten kokemusten laatuja.

Mielikuvat voivat liittyd my6s muunlaisiin kokemuksiin kuin aistihavaintoihin. Téllaisia ovat
esimerkiksi tunnekokemukset, esteettiset kokemukset tai tahdon aktit. Muodostaessani
mielikuvaa esimerkiksi jannityksen kokemuksesta, voin muistella tuntemuksia, jotka
liittyivat johonkin tilanteeseen, jossa jannitin. Tietynlainen jannityksen sekainen tunne liittyy
vaikka rakkaan jilleenndkemisen odotukseen. Klemola kertoo, ettd muistikuvasta on sitten
mahdollista ikdan kuin irrottaa elementtejd, jotka voi sitten siirtda mihin tahansa mielikuvaan
(Klemola 2004, 116). Esimerkiksi tahdonponnistuksen mielikuvasta voidaan erottaa
tahdonponnistuksen elementti ja siirtda se mihin tahansa mielikuvaan, jossa tehdaan jokin
fyysinen suoritus. Esimerkiksi edelld kuvaamassani harjoituksessa, jossa kuviteltiin kiden
nostamista ilmaan ilman, ettd se liikkui, oli kyse tahdonponnistuksen mielikuvasta, joka sai
aikaan konkreettisia tuntemuksia kehossa. Klemola (2005, 114) kutsuu naitd tahdonvoimaa
hyodyntdvid mielikuvia tahtomielikuviksi. Tahdonponnistuksen mielikuvaan liittyykin
Klemolan mukaan visuaalinen tai proprioseptinen mielikuva liikkeestd, jotka yleensa
esiintyvat myods yhdessa tai osittain paallekkdisind (Klemola 2004, 116). Jotta esimerkiksi
edellinen mielikuva vedestd kehon sisdlld todella vaikuttaisi liikkeisiini, proprioseptinen
mielikuva on tahdonvoiman avulla muutettava, Klemolan sanoja lainatakseni, "lihaksi” eli
todellisiksi kehossa havaittaviksi aistimuksiksi (Klemola 2004, 114). Toisin sanoen

mielikuvaan siitd, miten vesi liikkuu kehon sisilld, on keskityttdvd, jotta sen voi saada niin
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voimakkaaksi ja elavaksi, ettd kehon proprioseptiikka todella reagoi siihen. Liikett4 ei pyrita
vain kuvittelemaan, vaan pyritddn muodostamaan mielikuva, jossa esiintyy oman kehon
koettu aspekti. Klemola toteaa (2004, 111), ettd tdlloin mielikuvan liikkeestd ja kokemus
liikkeen tekemisestd on tuotava yhteen niin, ettd mielikuvaa ja kehon aktuaalista liiketta ei

voi enda erottaa toisistaan.

Tama on haastava kuvittelun laji ja vaatii paljon harjoitusta. Henkilo, joka on herkistynyt
kokemuslaatujen eri vivahteille ja on perehtynyt kehon sisdisten kokemusten kuvitteluun,
pystyy ammentamaan kokemuksiaan ja liittimddn ne mielikuvaan, vaikkei hin ole
esimerkiksi koskaan kokenut miltd tuntuu liikkua keho puoliksi tdynna vettd. Tadssd on
mahdollisesti kyse siitd, ettd liikkuessa tietyn intention ja kehon tuntemusten omaavan
mielikuvan mukaan, ne alkavat ikdan kuin resonoimaan koko kehossani. Kun kehon liike
kohtaa mielikuvan, sen voi kokea muutoksena kehossa ja mielessa. Tarvitaan kuitenkin usein
useita toistoja ja ponnistuksia ennen kuin kehollinen kokemus liikkeesta alkaa vastata mielen
intentiota. Kun liike ja proprioseptinen mielikuva pyritddn saattamaan yhteen tilld tavalla,
synnyttdd vihitellen liikekokemus, jossa kehon liike ja mielikuva sulautuvat yhdeksi. Kun

keho alkaa toimia mielikuvan mukaan, syntyy kokemus liikkeestd luonnollisena osana itsea.
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2.3. Kieli ja diskurssit

Energiasta puhuminen on haasteellista, silla sitd voidaan lahestyd monin eri tavoin. Se ei ole
ainoastaan kasitteena yleisesti melko epdselvd, mutta se on myos sidoksissa kulttuurisesti ja
sosiaalisesti rakennettuihin merkityksiin ja tulkintamalleihin. Nama edelld mainitut
konstruktiot vaikuttavat tapoihimme katsoa ja ymmartdd maailmaa sekd muokkaavat
asenteitamme ja kokemuksiemme laatuja. Muun muassa kielelld on suuri vaikutus
kasityksiimme todellisuuden ilmidistd sekd siihen, miten kokemuksemme niista
muokkautuvat- Tdma johtuu muun muassa siit, ettd kieli on diskursiivista. Lisdksi kdsitykset
esimerkiksi energiasta ovat tiukasti sidoksissa myds kdytdntoihin ja sithen miten kieltd
kdytetddn, ei pelkdstddn Kkieleen irrallisena. Vield ennen kuin esittelen tarkemmin
tutkimukseni empiiristd osuutta sekd paneudun siiti nousseen aineiston analysointiin ja
tulkintaan, kdyn lapi kieleen ja diskursseihin liittyvid nakokulmia, silla on ilmeist3, ettd nama

seikat ovat tyoni ja kdsittelemieni kysymysten kannalta keskeisia.

Nakemystd, ettd todellisuus on lapikotaisin sosiaalisesti konstruoitunut eli rakentunut
merkitystulkinnoista ja tulkintasddnnoéistd, joiden nojalla ihmiset orientoituvat
arkieldmaans3, voi Pentti Alasuutarin mukaan pitda merkityksen kiasitteen tietoteoreettisena
ulottuvuutena (Alasuutari 1999, 60). Merkityksen kasitettd voidaan tulkita siis esimerkiksi
niin, ettd todellisuus avautuu ihmiselle merkityksien kautta eli niin, ettd maailma ei nayttaydy
meille tdysin paljaana tai objektiivisena, vaan aina jonkin suhteen kautta, mikd meilld on
tdhdn maailmaan. Kulttuurintutkimuksen piirissd korostetaan Alasuutarin mukaan, etta
maailmaa jdsentdessddn ja siind toimiessaan ihmiset kayttdviat ja soveltavat
"merkitysjarjestelmid” tai "kulttuurisia jasennyksid” (Alasuutari 1999, 55-56). Toisin sanoen
havainnoimme ja suhtaudumme ilmidihin ulottuvillamme olevien tulkintaraamien
vaikutuksessa. Tatd voi esimerkiksi verrata aikaisempaan esimerkkiini tietoisuuden
linsseistd, joiden ldpi todellisuutemme nayttiytyy meille. Samalla tavalla ndma raamit
vaikuttavat tietoisessa mielessimme tekemiimme tulkintoihin. Tdman ajatuksen kautta
voidaan myds ldhestya diskurssin kiasitettd, jolla viittaan Alasuutarin ja Lehikoisen tapaan
omana aikana totuutena pidettyihin merkitysjarjestelmiin sekd niiden puitteissa tulkittuun
toimintaan ja kehittyneisiin tiedon rakenteisiin, joita ylldpitdvat ja vahvistavat erilaiset
institutionaaliset, hallinnolliset ja fyysiset mekanismit (Alasuutari 1999, 71-74; Lehikoinen
2014, 160). Nakemyksiamme, ajatuksiamme, havaintojamme ja arvojamme ohjaavat siis
erilaiset kulttuurien, sosiaalisten tilanteiden tai positioiden ja yksiloiden valilld vaihtelevat
diskurssit. Huomionarvoinen ndkokulma, jonka Alasuutari tuo myoés esille, on, ettd

yhteiskunnassa yleisesti kiaytetyt jasennykset tuottavat ja uusinvat sosiaalista todellisuutta ja
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ovat todellisuuden osia. Kasitteen voi katsoa siis myods purkavan todellisuuden ja sitad

koskevien kdsitysten valistd vastakkainasettelua. (Alasuutari 1999, 55-56, 71-74.)

Kai Lehikoinen mukaan, ettd tanssi on sosiaalisena konstruktiona tullut mahdolliseksi ja
ilmenee kokijalle valittoman fyysisen ja sosiaalisen ympdaristonsa lisdksi myos suhteessa
laajempiin asiayhteyksiin, kuten kulttuurisiin, taiteellisiin, yhteiskunnallisiin, pedagogisiin ja
poliittisiin konteksteihin. Nditd ovat muun muassa puhe tai tekstit, joiden yhteydessa tanssiin
viitataan (Lehikoinen 2014, 139). My0s Kieli on siis diskursiivisesti suodattunut. Kokemukset
ja tulkinnat energiasta voivat siis vaihdella sen mukaan, kuinka paljon ja mitd energiasta on
aiemmin kuullut puhuttavan, kuinka sen on aiemmin Kkdasittdnyt ja mitd oletuksia,
merkitysjarjestelmia ja arvoja siihen liittdd. Seuraavaksi kerron enemmaéan nidkemyksista,
jotka auttavat ymmartamaan Kkieltd ja kisitteellistd ajatteluamme suhteessa havaintoihimme

ja kokemuksiimme.

Alasuutarin mukaan, ettd sosiologinen kulttuurintutkimus on pyrkinyt problematisoimaan
arkiajattelussa itsestdan selvaltd tuntuvaa jakoa Kkielen kasitteisiin ja niiden tarkoitteisiin
seka korostamaan ajatusta siitd, ettd niin sanottu objektiivinen todellisuus on kielen luomasta
kollektiivisesta tajunnasta riippumatonta (Alasuutari 1999, 61-63). Tama tarkoittaa
periaatteessa sitd, ettd eri kulttuurien Kkielissd kéytettyjen sanojen suhde todellisuuden
ilmioihin on sopimuksenvarainen. Sanoja tuotetaan ihmisten valisessd vuorovaikutuksessa
viestinnallisiin tarpeisiin ja ne yleistyvat, vakiintuvat ja muuttuvat kdytdssa. Lehikoinen
kertoo, ettd esimerkiksi suomen Kkielessad kirjainyhdistelma fanssi on kaikenlaista tanssia
kuvaavan toiminnan merkki, eikd siind itsessdidn ole mitdin sellaista, mikd maaraisi siitid
kadytettdvan tatd sanaa, jota siitd suomen kielessa kaytetdan (Lehikoinen 2014, 158). Eli kun
kuulen sanan tanssi, ymmarran, mita se tarkoittaa, silld sen kasitteellinen merkityssisalté on
vakiintunut ja olen sen sisdistinyt. Pelkdstd sanasta, ilman ettd tieddn sen merKitysti, en
kuitenkaan voi paatelld, mitd silla tarkoitetaan. Tdma ajatus on saanut vaikutteita
semiotiikasta, erityisesti sveitsildisen, strukturalismin edelldkavijand pidetyn Ferdinand de

Saussuren vuosisadan alussa esittimasta teoriasta.

Alasuutarin mukaan de Saussuren teorian pohjalta kehittynyt semiotiikka eli merkkioppi
vaittaa, ettd kulttuurin jaseneksi sosiaalistuessa kielen kautta omaksutaan taparakenteita,
joita hydodyntamalla ja soveltamalla annetaan havaituille asioille merkityksia (Alasuutari
1999, 63) Idea de Saussuren teoriassa, jota en tdssd tydssd paneudu Kkdasittelemidan
yksityiskohtaisesti, on, ettd sanojen merkityssisdllot ovat sosiaalisesti ja kulttuurisesti

rakennettuja tuotteita. Tdssd mielessd todellisuuden realiteetit ovat siis olemassa meille
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merkitysvalitteisesti, eivat sellaisenaan ilman ihmisten tulkintoja ja ymmarrysta (Alasuutari
2014, 63). Ranskalaiset jalkistrukturalistit kuten filosofi Jaques Derrida ja psykoanalyytikko
Jaques Lacan ovat, Lehikoisen mukaan, haastaneet semiotiikan perinteen ajatuksia ja
todenneet, ettd kielen tuottamat merkitykset ovat epidvakaita, hetkellisid ja muuttuvia
(Lehikoinen 2014, 157). Jalkistrukturalistit ajattelevat, ettd sanat ja merkit saavat
merkityksensa aina suhteessa muihin merkityksen lahteisiin, kuten kulttuurisiin normeihin
ja yksiloihin (Lehikoinen 2014, 159). Syystd, ettd sanoilla voi olla myos subjektiivisen
kokemuksen kautta rakentuneita merkityksid, sanat voivat merkitid yksiloiden valilla eri
asioita. Havainnot eri ilmidistd saavat siis useita, myos keskendin ristiriitaisia,
merkitystulkintoja yleensd sen vuoksi, ettd kokemushistoriamme poikkeavat toisistaan.

Emme siis koskaan pysty valittdimaan kokemustamme tdysin kielen avulla.

Timo Klemola kertoo, etti kieltd voi katsoa ainakin kolmesta nakékulmasta: se kuvaa
todellisuutta, luo omaa todellisuuttaan ja peittda todellisuutta nakyvistd. (Klemola 2013,
180.) Kokemuksen kielellistiminen altistaa sen lukemattomille tulkintamahdollisuuksille.
Klemola antaa esimerkiksi monelle suomalaiselle tutun ja rakkaan kokemuksen

kahvinjuonnista:

Jos kerron sinulle, ettd join dsken kupin kahvia ja s6in pullan, saat kokemuksestani
vain osittaisen kuvan. "Kahvi” ja "pulla” ovat yleiskasitteistd, jotka kuvaavat
olioiden luokkia, eivdt yksittdisid olioita. Kuvittelemme, ettd sanomalla edella
kuvatun lauseen olen vélittdnyt sinulle kokemukseni, mutta kun katsomme
tarkemmin, olen valittdnyt siitd sinulle vain hyvin vdhdn. En kertonut millaista
kahvia join. Mitdan kahvia ei sindnsa ole olemassa, kahvin kisite voi viitata vaikka
kuinka moneen kohteeseen. Se voi dskeisessa lauseessa tarkoittaa maitokahvia,
espressoa, cappuccinoa, tavallista suomalaista maidotonta kahvia jne. Samoin se ei
kerro kahvin makeudesta mitddn. Samoin "pulla” voi tarkoittaa monia asioita:
wiener-pullaa, munkkia, siivua pullapitkoa jne. Kun kuulet tuollaisen lauseen,
yhdistdt sen mahdollisesti omiin tottumuksiisi, millaista kahvia itse juot ja
millaisen pullan otat sen kanssa, mika voi olla kokemuksena hyvin erilainen kuin
minun kahvinjuontikokemukseni.é

Klemola kertoo myds zen-perinteestd, jossa korostetaan sitd, ettd kdsitteiden lapi on nahtava
todellisuuteen (Klemola 2013, 180). Suomalainen vastine tdstid voisi olla, ettd metsid on
nahtdva puilta. Nama ajatukset kuvaavat mielestdni hyvin sitd, kuinka kasityksemme,
teoriamme tai ennakkoluulomme varittdvat sitid, miten havaitsemme asioita.
Kahvinjuontiesimerkin kohdalla metsidn ndkeminen ei ehka ole kovin vaikeaa, "hankalampaa
on lapivalaista ajatusrakennelmamme, uskomuksemme ja aatteemme” (Klemola 2013, 185).

Kokemukset eivat siis tdysin kddnny sanoiksi, mutta kieli on kuitenkin tirkein keinomme

6 Klemola 2013, 180-181.
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jakaa kokemuksiamme ja tuoda kokemuksemme yhteiseen keskusteluun (Lehikoinen 2014,

156).

Kieli ei ainoastaan vaikuta siihen, millaisia tulkintoja teemme toisten kokemuksista, se
vaikuttaa myos omia kokemuksiamme Kkoskevaan selontekoon. Merkityksellistimme
havaintojamme ja kokemuksiamme kielen kautta opittujen tulkintajirjestelmien avulla.
Tama ajatus perustuu Lehikoisen mukaan filosofi Ludwig Wittgensteinin ajatuksiin siita, etta
kielen puhuminen vaikuttaa siihen, miten kokemuksemme avautuvat ymmarryksellemme
(Lehikoinen 2014, 156-157). My6s Pauline von Bonsdorff kertoo artikkelissaan Pending on
Art, ettd Wittgensteinin ajatus siita, ettd ymmartadksemme jonkin sanan merkityksen, meidan
on tarkasteltava miten sitd kaytetddn, valaisee sitd, miten kieli on rakentunut sen
kayttotapojen ympdrille (von Bonsdorff 2012). Wittgenstein mielsi kielen toiminnaksi, joka
myds opitaan toiminnan Kkautta. Kasitykset ja ymmarrys ovat siis tiukasti sidoksissa
kaytantoihin, ei pelkdstddn kieleen irrallisena. Pauline von Bonsdorff selittda, ettd loppujen
lopuksi on mahdotonta selittda jotakin ihmiselle, jolla ei ole mitddn aiempaa kokemusta
selitettdvasta asiasta. Siten Kkieli on ldhtokohtaisesti jotain jaettua ja sosiaalista. (von
Bonsdorff 2012). Nojaamme siis tdhdn sosiaali-kulttuuriseen systeemiin kokemuksiemme
verbalisoimisessa, jasentelemisessd ja merkityksellistimisessd, mihin vaikuttaa kielen
kehittyminen ja muuttuminen vuorovaikutustilanteiden mukaan ja se, mitkd kielen
kayttotavat ja puhetavat meilld on ulottuvillamme. Jokaisella on lisdksi persoonallinen tapa

kayttaa kieltd ja ilmaista itsedan.

Kokemukset sisadltiavat kuitenkin paljon sellaista, mikd on luonteeltaan ei-kasitteellistd,
eivatka sanat aina taysin kuvaa sitd, mihin niilla pyritdan viittaamaan. Erityisesti kehollisten
kokemusten sanallistaminen voi olla toisinaan hyvin vaikeaa. Keholliset kokemukset, jotka
ovat luonteeltaan monikerroksisia, muuttuvia ja pakenevat kasitteellistd ajattelua, kaantyvat
heikosti sanoiksi; sanat ovat staattisia, joten niilld on vaikea tavoittaa laadultaan rikkaita
kehollisia kokemuksia. Sanoja, joiden merkityssisdltd vastaisi kokonaisvaltaista kehollista
kokemusta kaikissa vivahteissaan, ei valttimattd edes ole. Kdytaimme niitd usein vain
paremman puutteessa pyrkimyksissimme tuoda kokemuksiamme yhteiseen ymmarrykseen.
Lehikoinen (2014, 156) kertoo viitaten Foucaultin ajatuksiin: "Ne [sanat] eivdt synny
valittomistd kokemuksista itsestddn, vaan siitd, ettd kieli aina jo olemassa olevana, jatkuvasti
kehittyvdnd merkitysten varastona tarjoaa meille erilaisia tulkintarepertuaareja, joiden
avulla kokemuksemme saavat merkityksid.” Han Kkertoo, ettd puhuessamme tai
kirjoittaessamme kokemuksistamme, kuvaamme niitd siis kielen tarjoamien

mahdollisuuksien rajoissa. Tanssiin liittyvien kokemuksien kuvaamiseen kdytetddn usein

Terhi Pursiainen | Taidekasvatuksen pro gradu -tutkielma | Jyvaskylan yliopisto 36



sanojen rinnalla kehollista kuvausta, joka usein selventdd sanoja paremmin kokemuksen
laatua ja siihen liittyvid tuntemuksia. Myods metaforat ja vertaukset onnistuvat usein
normaalia kielenkdytt6d paremmin kuvaamaan kokemuksia, vaikka usein nekdan eivat riita
kattamaan kokemuksiemme kaikki ulottuvuuksia. Kuitenkin Lehikoinen sanoo, ettd "ilman
kieltd tanssikokemuksemme olisivat meille suuressa maarin vailla merkityksid” (Lehikoinen

2014, 157).

Kokemustemme merkityksellistimisessd ovat ldsna sosiaalisesti kielen kautta opittujen
tulkintajarjestelmien lisdksi diskurssit. Tarkastelemme Lehikoisen mukaan
tanssikokemuksiamme aina jonkin diskurssin kautta sen mukaan, mitd diskursseja meilld on
kidytettdvissimme, mitkd niistd ovat merkityksellistdmistilanteessa aktivoituneina ja mita
aiheesta voidaan niiden perusteella jarjellisesti sanoa (Lehikoinen 2014, 160-161). Han
jatkaa, ettemme koskaan pdidse tarkastelemaan tanssia neutraalisti, koska tanssi itsessddn on
diskursiivista ja koska suhteemme siihen on aina diskursiivinen. Tdma péatee kaikkiin
tanssikokemuksiin. Lehikoinen muistuttaa, ettei tima tietenkdan tarkoita sitd, ettd olisimme
itse joka hetki tietoisia kielen ja diskurssien ldsndolosta tanssikokemuksissamme ja niiden
artikuloinnissa. Hin mukailee Burria sanoessaan, etta kieli ja diskurssit ovat niin keskeisesti
lidsnd eldmdssdmme, ettd jopa kisitykset itsestimme ovat niiden kautta rakentuneita.

(Lehikoinen 2014, 160-161.)
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2.4. Yhteenveto

Edella kisittelin siis energian kokemuksen alueeseen liittyvid nakokulmia. Luonteeltaan ilmio
yleisesti hyvin tunnettu, mutta huonosti tiedostettu tai ymmarretty. Yleisesti varsinkin
lansimaissa kehollisella tasolla avautuvat kokemukset ovat heikommin ymmarrettyja kuin
esimerkiksi aasialaisissa perinteissi. Energian kokemus, niin kuin muutkin kehon
aistimuksista kumpuavat kokemukset, ovat hyvin subjektiivisia ja alati ympaériston,

tilanteiden, harjoituksen ja tietoisuuden fokuksen muutoksien mukaan muuttuvia.

Filosofi Timo Klemola on kuvannut energian kokemusta aasialaisiin traditioihin heijastellen
elinvoimaksi, johon liittyy voimakkaasti kokemus ldsndolosta ja tahdonvoimasta. Daniel
Stern kuvaa psykologisesta viitekehyksestd kdsin elossa olemiseen liittyvaa kokonaisvaltaista
kokemusta vitaliteetiksi, jolla on dynaaminen muoto, ja joita tulkitsemme usein
tunnelatausten kautta. Tatd voidaan muun muassa tanssissa hyodyntda tunteellisten
kokemuksien ilmaisullisissa tarkoituksissa. Sternin tapaan mydos Billy Siegenfeld nédkee, etta
liikkumalla dynaamisesti saadaan ilmennettyd erilaisia tunnetiloja, joihin liittyva
emotionaalinen energia ilmaistaan fyysisend energian muotoina. Kun puolestaan tita ajatusta
tarkastellaan Antonio Damasion teorian valossa, voidaan ajatella, ettd eri tunteisiin liittyvan
kehon tilan havainnoinnin yhteydessa 16ydetddn aina erilainen energian kokemus. Liikkeen
kautta voidaan ldhestya tunteiden ja energian kokemuksen tutkimista seka pyrkia loytdmaan

mielen ja kehon yhteys mun muassa proprioseptisid mielikuvia hy6dyntamalla.

Kokemuksien jakamisen prosessissa kieli on keskeinen valine, mutta niistd puhuminen on
kuitenkin haasteellista monesta syysta: Kokemuksessa yksildille eri tavoin aukeavia ilmiota
voi olla hyvin vaikea mieltda késitteind ja mahdotonkin rajata taysin sanoilla. Kokemukset
sisaltavat paljon sellaista, mitd sanat eivat tdysin kuvaa. Koska kokemuksien kuvaaminen voi
tapahtua ainoastaan kielen tarjoamien mahdollisuuksien rajoissa, kokemuksemme saavat
merkityksia aina myos kielen kautta. Kieli sosiaalisena ja kulttuurisena konstruktiona ei
ainoastaan Kkuvaa todellisuutta vaan peittdd todellisuutta nédkyvistd ja luo omaa
todellisuuttaan. Kieli vaikuttaa havaintojemme laatuihin, niiden jasentelyyn seké
merkityksellistimisen ja verbalisoimisen prosesseihin. Sanoilla voi lisdksi olla subjektiivisten
kokemusten kautta rakentuneita merkityksid ja jokaisella ihmiselld persoonallinen tapa

ilmaista itsedan.
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3. TUTKIMUKSEN EMPIIRINEN TOTEUTUS

Tama luku kasittelee empiiristd tutkimusta, jonka tein tutkimukseni empiirisen osan kahden
pdivan aikana joulukuussa 2014 neljan Hyppy! kollektiiviin kuuluvan tanssijan kanssa.
Esittelen aineiston keruun prosessia, siihen liittyvid sanastoa, ajatuksia ja tavoitteita. Lisdksi
kayn lapi molempina paivina késitellyt asiat ja listaan tanssijoiden kanssa tehdyt harjoitukset

kohta kohdalta. Lopuksi esittelen vield empiirisen aineiston muodostumista ja kasittelya.

Ensimmaisena paivana tapasin tanssijoiden kanssa Teatterikorkeakoulun tanssisalissa, jossa
aikaa harjoituksille ja keskustelulle oli viisi tuntia. Toisena pdivana olimme Espoon
tanssiopiston tiloissa kolme tuntia. Tutkimme tdmén kahdeksan tunnin aikana tutkimukseni
aiheita liike- ja mielikuvaharjoitusten kautta noin puolet ajasta ja toisen puolen
keskustelimme aiheesta johdollani. Tavoitteenani oli pdivien aikana esitelld tanssijoille
erilaisia keholliseen kokemiseen, aistimiseen ja tiedostamiseen liittyvid tehtdvid ja niiden
avulla herattdd heissd ajatuksia, mielikuvia ja kysymyksid, joita pohdimme jokaisen
harjoituksen jalkeen yhdessd vapaan teemahaastattelun muodossa. Kiytin harjoitusten ja
keskusteluiden tallentamiseen vdilineend tablettitietokonettani, jonka olin sijoittanut

huoneeseen keskeiselle paikalle.

Ensimmaisend pdivdnad ndkokulmani oli vield hieman erilainen kuin minkalaiseksi se -
ensimmadisend pdivind muotoutuneiden ajatusteni myo6td - toiseen pdivddan mennessa
muotoutui. Alkuperdinen ldhtokohtani oli, kuten aiemmin mainitsin, tutkia kehon ja mielen
koetun yhteyden vaikutusta harjoitellun liikkeen ilmenemiseen spontaanina toimintana.
Tavoittelin siis ymmarrystd kehon, mielen ja liikkeen harmonian kokemuksen vaikutuksista
liikkeilmaisuun ja sen uskottavuuteen. Energian kokemus oli vain yksi osa tatd kokonaisuutta.
Koska energian tutkiminen nousi keskusteluissa esiin polttavimpana aiheena. Tasta syysta
paadtin keskittya toisena pdivdand ainostaan energiaan. Tarkistin toiseen pdivddn mennessa
myo0s harjoituksia ja omaa kasitystani energiasta, jotta keskustelu aiheesta olisi helpompaa.
Ennen kuin listaan teettiméni harjoitukset, kuvailen mitd tarkoitan tutkimuksessani

kayttdmallani sanalla olotila.

Olotila

Kaytin empiirisessa osiossa termid olotila, silla halusin, ettd kdytossani oli sana, jolla pystyin

ilmaisemaan helposti tarkoittavani lasndolevan hetken kokonaisvaltaista kehon kokemusta,
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joka sisdltda kaikki mielen ja kehon kokemukselliset ulottuvuudet. Sitd voisi kutsua myos
mielentilaksi tai tunnetilaksi Valintaani vaikutti, etta tanssijat kasittivat olotilan merkityksen
ja reagoivat siihen hyvin. Olotila voi olla ohimeneva ja vivahteissaan muuttuva tai varittaa
koko kehon olemusta pidemman ajan. Voisin kuvailla olotilaani esimerkiksi pirtedksi,
alakuloiseksi, rauhalliseksi, ahdistuneeksi tai hyvantuuliseksi sekd myds sanoilla
harmoninen, kevyt, synkkd, ldmmin tai vapaa. Siihen vaikuttavat kehon liikkeet ja
tuntemukset, kdsitteelliset ajatukset, tunnekokemukset ja vireys- ja tahtotilamme. Olotilaani
voi esimerkiksi varittda vasymys ja alakuloisuus raskaan tydpaivan jalkeen tai koska selkani
on ollut pitkdan kiped, mutta se voi saada uusia vivahteita syotyani tai vastaanotettuani

kukkien kanssa saapuvan yllatysvieraan.

Klemola (2004, 227) viittaa tdhdn kokemuksen tasoon, lainaten Heideggerin kisitetts,
perusvirittyneisyytend, johon ihmisen on mahdollista erilaisin keinoin vaikuttaa. Olotilaa
varittavissi kokemuksen laaduissa voidaan kokea esimerkiksi muutos, kun tietoisuus
ohjataan kehon kokemuksiin, tehddin mielikuvaharjoituksia, muutetaan hengityksen rytmia
ja kestoa tai tehddan fyysisid harjoituksia (Klemola 2004, 228-231). Muutokset voivat olla
lyhytkestoisia ja vaikuttaa olotilaan vain harjoituksen ajan tai pitkdkestoisia, jolloin
harjoituksen aikaansaama kokemuksellinen muutos voi kestda joitain hetkid harjoituksen

jalkeen tai, harjoittelun muuttuessa eldimantavaksi, olla jopa pysyva.

Olotilaan voi vaikuttaa myods ymparisto, niin sanotut ulkoiset elementit vastakohtana dsken
mainituille sisdisille elementeille. Nditd ovat muun muassa si3, tila, jossa oleskelee, muut
ihmiset ja heiddn toimensa tai olotilansa. Kokemuksen tasolla ulkoinen tila ikdan kuin voi
heijastua koko olemuksessamme tai tulla osaksi sisdistd tilaamme. Voimme my0s tietoisesti
vaikuttaa olotilaamme ulkoisten elementtien kautta etsiytymalld tilaan, joka vaikuttaa
suotuisalla tavalla olotilaamme. Hyvdna esimerkkind toimii luontokokemuksien vaikutus
olotilaan: kun esimerkiksi seisoo katsomassa aavalle merelle, voi kokea muutoksen sisdisessa
tilassa, joka myods muuttuu ilmavaksi ja avoimeksi tai kun liikkuu syksyisessd metsass3,
liikkuu samalla oman sisdisen kokemuksen syksyisissd laaduissa, ja jos talvikuukausien
pimeydestd ldhtee aurinkomatkalle, muutos valon ja lammoén maarassd ei tapahdu vain
ymparistdssd, vaan koetaan myds olotilassa. Monissa kehon ja mielen harjoituksissa
molemmat elementit, sisdiset ja ulkoiset, liittyvat toisiinsa, niin ettd harjoituksen paikka
valitaan tietoisesti (Klemola 2004, 228). Nama kaksi voidaan tavallaan yhdistda myos
mielikuvissa, joissa olotilaan vaikutetaan positiivisesti matkaamalla mielen avulla johonkin

sellaiseen ympéaristoon, joka koetaan miellyttavaksi tai muuten itselle suotuisaksi.
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3.2. Ensimmainen paiva

Ensimmaisend pdivana Kkisittelimme ldsndoloa, valittomadn kokemuksen vastaanottamista
sellaisena, kun se ldsndolevassa hetkessi jokaiselle tanssijalle itselleen avautuu ja tdman
aktiivista tiedostamista. Tavoite siis oli, ettd tanssijat herkistyvat kuuntelemaan ja
tiedostamaan olotilaansa ja kehollisia tuntemuksiaan: rakentavat yhteyden kehonsa ja
mielensa valille ja havainnoivat itseddn kokonaisuutena, joka on yhteydessd muihin ihmisiin
ja maailmaan. Samalla pyrittiin mielen kontrollin poispudottamiseen, jotta kokonaisvaltaisen
kokemuksen herkkyys ja hetkellisyys ei peittyisi arvostelun ja analyysin alle. Lisdksi
tutustuimme tyolleni keskeisiin kokemuksen alueisiin asettaen ne yksitellen tietoisen
havainnoinnin keskioon. Nama tirkeind pitdmani kokemuksen alueet karkeasti olivat:
tahdonvoima, energia, tunteet ja liike. Tdma tapahtui kuitenkin vain periaatetasolla, silla
alueet kietoutuvat kokemuksessa tiukasti toisiinsa ja niiden erottaminen toisistaan on vain
ndenndistd ja mielen ja kehon energian erottelu edustaa dualistista ajattelua.
Kokemusalueiden erottelun tapahtumista, kun kyse on toisen ihmisen yksil6llisesta
kokemisen prosessista, on myos miltei mahdoton kontrolloida. Toisaalta tdma ei ollut
tutkimukseni kannalta tarpeellista. Pdinvastoin idea erottelusta perustui siihen, etta
erottelemisen kautta niiden ymmartaminen yhdessi, kokemuksen kokonaisuudessa toisiinsa
vaikuttavina elementteind helpottuisi ja ajatus, ettd kyse on pikemminkin siitd, mihin

tietoisuutemme fokuksen keskitimme, selventyisi.

Teimme myo6s mielikuvaharjoituksia, joiden avulla tavoittelimme tunnistamaan mielen
aktivoimisen ja tietoisuuden fokuksen ohjauksen merkitystd kehollisessa kokemuksessa;
miten mielen tyolla voi vaikuttaa voiman kokemukseen, aktiivisuuden ja keskittyneisyyden
asteeseen, ja miten tdma vaikuttaa kokemukseen tunnetasolla ja ilmenee liikkeessa.
Kuvittelimme harjoituksissa erilaisia tilanteita silmat kiinni maassa paikallaan maaten.
Etsimme kokemusta tahdonvoimasta, mielen kyvystd muuttaa kehon kokemusta ja olotilaa
seka siitd ponnistuksesta, jonka muutoksen aikaansaaminen vaatii. Harjoittelimme eri
olotiloihin liittyvdn energian aistimista kuvittelemalla tilanteita, joihin liittyvd tunne on
melko helppo tavoittaa. Naitd olivat rakastumisen, pelon ja syvdn vidsymyksen tunteen
tuominen kehon kokemukseen mielen avulla ja niihin liittyvdn energian kokemuksen
havainnointi. Lisdksi harjoittelimme proprioseptisten mielikuvien kautta liikkeen ja kehon
sisdisten kokemuksien yhteen tuomista ja niihin liittyvdn tahdon ja energiatason
tiedostamista kuvittelemalla eri painoisten esineiden kannattelemista ja liikuttelemista.

Kaytin harjoituksen luomisen pohjana Klemolan kirjassa Taidon filosofia — filosofin taito
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kuvattua esimerkkid, jonka idea on edetd mielikuvista kohti koko kehon voimaa (2004, 114-

116).

Paivan lopuksi tehtiin myos harjoituksia, joissa ldahestyttiin tiettyyn olotilaan liittyvaa
energian kokemusta liikkeellisen ilmentdmisen kautta ja vastavuoroisesti tiettyyn olotilaan
liittyvaa liikettd energian kokemisen kautta. Tarkoitus oli tiettyyn olotilaan liitetyn muiston
tai kuvitellun tilanteen seka siihen assosioituvien sanojen avulla saavuttaa yhteys kehollisiin
muistikuviin ja nostaa kokemukseen liittyneitd tuntemuksia, tunnekokemuksia ja energian
kokemuksia osaksi kehon ldsndolevan hetken kokemusta. Tdmén harjoituksen taustalla oli
Klemolan kirjassaan kuvaama fokusoinnin? harjoitus, jossa palautetaan mieleen kehollinen
kokemus ja annetaan sille sanallinen merkitys. Klemola Kkertoo, ettd kun tietoisuus
suunnataan keskittyen yhteen kokemuslaatuun ja tapahtumaan, kokemusta on mahdollista
ymmartia ja tutkia laheltd (Klemola 2005, 122.) Ajatus oli herattda tanssijoissa kysymyksia
siitd, miten liike ja tunnepohjainen ajattelu auttavat tdssd asiassa. Lisdksi toivoin
johdattelevani tanssijat oivaltamaan energian kokemuksen ja tunteen yhteyden.
Harjoittelimme myo6s loytdmaan yhteyden mielen, kehon tuntemuksien, olotilan ja
energiatason valilla: teimme harjoituksia, joissa pyrimme mielen aktivoimisen kautta
saavuttamaan muutoksen kehon vireystasossa ja kokemaan muutoksen myds energian
kokemuksen intensiteetissd, jolloin kehon olotila myds muuttuu. Lisdksi pyrimme
aikaansaamaan mielikuva ja -liikeharjoitusten avulla muutoksen kehon kokemuksessa

tavoitteena nostaa tietoisuuteen erilaisia tapoja vaikuttaa kehon kokemuksen laatuihin.

Lisdksi teimme katsomisharjoituksia, joiden avulla kokeilimme aistia toisten olotiloja ja
energiaa, silldi omien kokemusten lisdksi myds toisen kokemukset voivat toimia mielikuvien
perustana. Taman ilmién taustalla vaikuttavat aivojen peilineuronit ja muut peilaavat
mekanismit, jotka aktivoituvat sekd silloin, kun itse suorittaa jotain liikkeellistd tai
ekspressiivistid toimintaa, ettd myos silloin kun sama toiminta, samat tunteet tai emootiot
suoritetaan tai koetaan toisten taholta (Pursiainen 2011, 17). Toisen ihmisen kokemus,
sellaisena kuin se valittyy hanen liikkeissdnsa, tavallaan eldd meissd peilautuneena, jolloin

toisen kokemusta voi ymmartaa ikdan kuin sisdkautta.

7 Klemola mukaan fokusointi on amerikkalaisen psykologin ja filosofin Eugene Gendlinin 1960-luvulla kehittdma,
alunperin terapiamuodoksi suunniteltu menetelmd, jonka avulla etsitddn erddnlaisia kehollisia
merkitystuntemuksia, joiden avulla ihminen voi kasitelld erilaisiin elamantilanteisiinsa liittyvid kehollisia
tuntemuksiaan ja etsid ratkaisuja ongelmiinsa. Varsinainen fokusointi tehddin kuudessa vaiheessa, joista kdytin
neljaa ensimmaistd: omien tuntemuksien kuuntelua, merkitystuntemuksen ja sitd kuvaavan sanan etsimista seka
tuntemuksen ja sanan yhteensopivuuden vertailua. (Klemola 2005, 122) Lisdksi harjoituksessani etsittiin kaksi
tukisanaa, joihin merkitystuntemusta kuvaava sana jokaisella assosioitui.
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Alla kuvaan teettdmidni harjoituksia. Kuvaus ei ole yksityiskohtainen selonteko siitd, mita

harjoitustilanteessa tapahtui, vaan pikemminkin yleiskuvaus paivien tapahtumien kulusta ja

harjoitusten rungosta.

Ensimmaisen paivan harjoitukset

Virittdytyminen:

1) Nimed oma olotila

Seistddn paikallaan. Keskitytddn hengittdmaan, koetetaan hiljentda mieli ja tyhjentda
ajatukset. Kuunnellaan omaa olotilaa tilld hetkelld, huomioidaan kehon tuntemukset,
tunteet, vireystaso ja asenne. Koitetaan 16ytda sana, joka kuvaa olotilaa parhaiten.

Ankkuroidaan se johonkin tunnetta tai tuntemusta kuvaavaan sanaan.

2) Lasnaolo ja tietoisuus

+
+

Kavelldan tilassa: tullaan tietoisiksi tilasta, omasta paikasta ja muista ihmisista siella.
Kdidnnetddn tietoisuus omaan itseen ja kuunnellaan kivellessi nousevia kehon
tuntemuksista. Koitetaan siirtdd mielen assosiaatiovirta kauemmaksi tietoisuuden
periferiaan. Pyritddn hiljentamdin mielen kontrolli, antamaan ajatusten tulla ja
mennd. Koitetaan kdantia tietoisuuden fokus ldsndolevan hetken ja siind avautuvien
kehollisten kokemuksien laadun havainnointiin.

Milta kadet vartalon sivuilla tuntuvat? Miltd keskivartalossa tuntuu ja mité
tuntemuksia hengitys aiheuttaa? Miltd lattia tuntuu jalkapohjissa, miltd painovoima
tuntuu kehossa? Mitda muita proprioseptisid havaintoja teet? Pyritdan keskittymaan
liikkeen aiheuttamiin kehon tuntemuksiin, ei kdvelyyn liikesuorituksena.

Pyritddn aistimaan kehontietoisuudessa avautuvasta elinvoiman kokemuksesta:
Milta havaitut aistimukset tuntuvat kehossa? Liittyykd havaintoon tunnetta kehon
eldavyydesta tai voimasta?

Koitetaan tiedostaa oma vireystaso ja siihen liittyva energian kokemus: Kuinka paljon
energiaa tdytyy kayttda liikkkumiseen? Voimistuuko energian kokemus liikkuessa ja
kehon lammetessd? Tuntuuko mielen aktiivisuudessa ja muissa toimissa muutoksia?
Kiinnitetddn huomiota tunnetasolla olotilaan: Mikd on oma asenne? Entd miké on
vallitseva tunnetila ja onko muita vihemman painokkaita tunteita?

Avataan tietoisuus itsestdsi myos tilaan ja muihin ihmisiin. Miten kokemuksesi ja
tietoisuutesi mahdollisesti muuttuu? Vaikuttavatko muut ihmiset olotilaasi,

ajatuksiisi, kokemukseesi tai tietoisuutesi tasoon?
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4+ Pysahdytddn: kuuntele olotilaasi ja anna sille nimi, kuten alussa. Vertaillaan alun ja

lopun sanoja toisiinsa. Mikd on muuttunut?

3) Keskustelu harjoituksista.

Mielikuvien avulla kehon ja mielen yhteyden &érelle:

1) Kokemus tahdonvoimasta

4+ Maataan rentoina lattialla seldllddn. Laitetaan silmat kiinni ja keskitytidan
hengitykseen ja kddnnetddn sisdinen "katse” kehon tuntemuksiin. Kuvitellaan, etta
edessa on valtava kivenlohkare, joka pitaisi tyontamalla saada liikkumaan. Koitetaan
saada kehoon tunne tyontidmisestd, vaikka ei itse liikutakaan. Jos katsot mielikuvassa
itsedsi sivusta, koita mielessisi astua mielikuvaan sisille niin, ettd et nde itsedsi
ulkopuolelta, vaan saat mielikuvan siitd, miltd kehossa tuntuu.

4+ Maataan edelleen paikoillamme. Muistellaan tilannetta, ettd on ollut d4arimmadisen
vasynyt ja on ollut pakko nousta sdngysta. Koitetaan saada muistikuva kehosta, joka
ei meinaa millddn jaksaa liikkua ja tuntuu painuvat yhad syvemmalle sdnkyyn
vastahakoisuuden voimasta. Koitetaan paastad kiinni siihen tahdonponnistukseen,
mielen ja kehon voimaan, joka tarvitaan itsensa yloskiskomiseen. Apuna voidaan
myds muistella tilannetta, ettd on ollut todella kipea ja kovassa kuumeessa ja kuinka
sdngystd nouseminen on ollut samalla tavalla hyvin raskasta ja suuren tyon takana.

4+ Palataan kiven tyéntimismielikuvan airelle. Kuvitellaan nyt tilanne, ettd kivi on
madratty siirrettdvaksi tyontdmalld, mutta ettd tehtdvd tuntuu mahdottomalta.
Valtavan lohkareen edessd olo on Kkovin pieni ja tyontdmisyritys tuntuu
ponnettomalta. Tilanne muuttuu dkkiarvaamatta niin, ettd lahelld syttyy tulipalo.
Lohkare onkin nyt esteend pakenemiselle ja turvaan paasemiseksi, kivi on saatava

liikkumaan. Milta kehossa nyt tuntuu?

2) Kokemus tunteisiin liittyvasta energiasta

4+ Keskitytddn hetkeen, kun tajuntaan on noussut tietoisuus siiti, ettd on
hengenvaarassa loukossa. Koitetaan tuntea kehossa sdikdhdyksen tunne, se hetki, kun
keho tdyttyy sdahkostd ja energiasta. Pyri saamaan tunne aidosti tdhdn hetkeen,
tuomaan se kehoosi vallitsevaksi kokemukseksesi. Tuntemukset eivit ole tarkkoja ja
kirkkaita, ne voivat olla ohimenevid ja vilahduksenomaisia, mutta silti suuntaa
antavia. Kehon kokemus on aika tavalla samanlainen kuin Kkiven siirtimisen
yhteydessa.

4+ Muistellaan seuraavaksi sitd tilannetta, kun olit vasta tavannut poikaystivisi. Olit
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aivan rakastunut hineen, muttet vield ollut varma hinen tunteistaan. Muistele
tilannetta, kun odotit hinen tapaamistaan. Koita astua sisidlle tdhan

tunnemuistikuvaan.

3) Kokemus tahdosta, voimasta ja energiasta liikkeessa

4+ Noustaan ylos ja avataan silmat. Kuvitellaan, ettd kannatellaan ilmalla tiytettya
suurehkoa palloa. Kuvitellaan, ettd pallo on todella tirkea ja arvokas esine. Lihdetdan
liikkeelle hidastettuun liikkeeseen keskittyen liikkeisiin ja liikkuessa syntyviin kehon
tuntemuksiin.

4+ Kuvitellaan, etta pallo muuttuu rautaiseksi ja raskaaksi. Jatketaan lilkkumista samalla
tavalla keskittyen ja tiedostaen kehon tuntemukset. Tiedosta kehon tuntemuksissa
tapahtuneet muutokset.

4+ Kuvitellaan, ettd seisotaan kainaloita myéten virtaavassa joessa. Kannattelet nyt
puista palloa. Virtaus tarttuu palloon ja alkaa liikutella sitd eri suuntiin toisinaan
voimakkaammin toisinaan vdhemmdan voimakkaasti. Koitat edelleen jatkaa
liikkumista arvaamattomassa virrassa vastustellen virran liikkeitd, jottet meneta
palloa. Virtaus muuttuu yha nopeammaksi ja rajummaksi, kunnes taas hidastuu ja

rauhoittuu.

4) Keskustelu harjoituksista.

Keho olotilan liikkeellistdminen:

1) Liikutaan olotilaa kuvaavan sanan inspiroimana.

4+ Muistellaan sanaa, joka virittiytymisharjoituksen jalkeen omalle olotilalle annettiin.

4 Mietitiddn, mitd muita sanoja olotila-sanaan assosioituu. Keksitidn kaksi lisidsanaa,
jolloin sanoja on yhteensa kolme. Ankkuroidaan ne tuntemuksia, tunteita, tilannetta,
tunnelmaa tai asennetta kuvaaviin sanoihin, jotka parhaiten tukevat toisiaan ja jotka
puhuttelevat sinua juuri nyt eniten.

4+ Koetetaan palauttaa sanojen avulla aikaisempi kehon kokemus mieleen ja koitetaan
voimista muistikuvaan liittyvat kokemukset ja tuoda ne nykyhetkeen osaksi timan
hetken kehollista kokemusta.

4+ Lahdetdidn liikkumaan proprioseptisen mielikuvan mukaan. Pyri liikkumalla
havaitsemaan kehon kokemuksia ja tuomaan niitd yhteen kokemuksen mielikuvan
kanssa. Tama voi kestda hetken.

4 Tutki, minkilaisen voimankaytén liike vaatii ja kuinka suuri tahdonponnistus
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tarvitaan liikkumiseen.
+ Kokeile liikkua olotilaan nihden liian suurella energialla. Kasvata energiatasoa ja

kehon voiman kayttod / vihenna sitd. Miten tdima muutti kokemustasi tekemisesta?

2) Keskustelu harjoituksesta.

Kuvitteellisen keho olotilan liikkeellistdminen:

1) Liikutaan olotilaa kuvaavan sanan inspiroimana.
4 Sovitaan yhteiseksi olotilaa kuvaavaksi sanaksi kevyt.
4+ Mietitiddn, mitd muita sanoja sanaan assosioituu. Keksitaan kaksi lisisanaa, jolloin
sanoja on yhteensd kolme. Ankkuroidaan sanat tuntemuksia, tunteita, tilannetta,
tunnelmaa tai asennetta kuvaaviin kasitteisiin samalla tavalla kuin aiemmin.
4+ Koitetaan tuoda sanojen ja muiston avulla luoda mielikuva tdsti olotilasta
hyodyntamalla siihen yhdistyvaa muistoa tai kuviteltua tilannetta.

4+ Lahdetdan liikkkumaan proprioseptisen mielikuvan mukaan.

2) Katsotaan toisten tanssia.
Katsotaan toisten tanssia. Katsomisohjeena on yrittdd 10ytda toisen tanssijan
kokemus omaan kehoon. Taméan jilkeen palataan tanssimaan ja tunnustellaan

katsomiskokemuksen vaikutuksia tekemisen ja kokemisen laatuun.

3) Keskustelu harjoituksista.
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3.2. Toinen paiva

Toisen paivdn tavoitteena oli syventdd ensimmadisend paivana tutkittuja asioita ja peilailla
niistd kumpuavia ajatuksia energian kokemukseen. Tavoite oli myds yhdenmukaistaa ja
kirkastaa kollektiivinen kadsityksemme energiasta. Halusin ymmartda enemman ja paremmin
tanssijoiden ndkemyksid ja ajatuksia siitd, mutta myo6s saada selvennettyd omia

ndkemyKksidni asiasta heille.

Pyrimme tutkimaan erilaisten energian kokemukseen liittyvien ulottuvuuksien (tunteet,
liikke, mieli ja keho ) tunnistamista ja kehollista aistimista. Lisdksi mietimme ndiden erilaisten
energioiden vaikutusta toinen toisiinsa. Erityisesti tydstimme mielen tyon vaikutusta
kokemuksen laatuun ja sitd ponnistusta, jonka muutoksen aikaansaaminen vaatii.
Lihestyimme my0s energian kokemuksen kytkostd olotiloihin, ja sitd miten energian
kokemus ilmenee liikkeellisesti. Lisdksi mietimme, voisiko muistijalki energian
kokemuksesta toimia ikddn kuin ankkurina, jolla tiettyyn olotilaan liittyvdat mielen
aktiivisuuden taso, tunteet seka liikelaatu ja -dynamiikka olisi mahdollista tuoda yhteyteen,

ja jonka avulla voisi helpommin palata timéan saman olotilan ilmentamiseen.

Toisen paivan harjoitukset

Energian aistimisen ja tietoisen tydstdmisen harjoittelu:

1) Mielen aktivoiminen ja kehon olotilan muutos

+ Keskitytdan silmét kiinni aistimaan omaa olotilaa. Aistitaan energian kokemusta ja
Siihen liittyvdd voiman kokemusta. Mikd on mielen aktiivisuuden taso ja mikd on
kehon voiman méaara. Annetaan nimi olotilalle.

4+ Aletaan tietoisesti muuttamaan olotilaa mielen tydn avulla. Keskitytdan aktivoimaan
mieli ja fokusoimaan tietoisuus lasndolevan hetken tarkkailuun.

4+ Lahdetddn lilkkumaan kuunnellen kehon aistimuksia ja antaen sisdisten impulssien
kuljettaa liiketta.

4 Pyritaan liikkuessa voimistamaan ja samalla muuttamaan kehon kokemusta.

4+ Tunnustele muutosta kehossa. Annetaan olotilalle nimi.

2) Kahden erilaisen keho olotilan liikkeellistdminen.
4 Valitaan jokainen oma olotilaa kuvaava sana kdyttden hyviksi muistoja tai kuviteltuja

olotiloja. LAhdetadan liikkeelle sanan inspiroimana.
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4+ Mieti olotilan energiatasoa ja aktiivisuuden tasoa. Yriti tuoda tdma olotila

nykyhetkeen kokemukseksesi.

+ Keksitaan toinen olotila, jossa energiataso on erilainen kuin aikaisemmassa olotilassa.
Liikutaan tdmaén olotilan innoittamana.

4+ Ruvetaan leikkimain olotilojen vaihtelun kanssa ja tunnustellaan muutosta

kokemuksessa.

3) Katsotaan toisten tanssia.

Katsomisohjeena on yrittda 16ytaa tanssijan kokemus omaan kehoon ja miettia, mika

olotila on kyseessa.

4) Keskustelu harjoituksista.
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3.3. Aineiston muodostuminen ja kasittely

Empiirinen aineistoni perustuu edelld kuvaamistani harjoituksista kdytyihin keskusteluihin,
jotka taltioin videolle tablettitietokoneellani. Keskustelutilanne noudatti laadullisen
tutkimuksen vapaata teemahaastattelua. Litteroin nidma reilut kolme tuntia keskustelua,
mistd muodostui yhteensa 47:n sivun paperinen aineistomateriaali. Tdssa osassa tarkastelen
kaytiantoja, joiden kautta olen ldhestynyt empiiristd aineistoani sekd tuottanut siita
havaintoja ja tulkinnut niitd. Laadulliselle tutkimukselle luonteenomaisesti, kerasin
ilmaisullisesti raskaan, monipolvisen ja kompleksisen aineiston, joka teki myos mahdolliseksi
monenlaiset tarkastelut, mutta edellytti myos tyoni suuruusluokan huomioiden tarkastelun

tiukkaa rajaamista tiettyihin teemoihin.

Tutkimuksessani ei ole Kkyse jo tutkimussuunnitelmassa muotoiltujen hypoteesien
testaamisesta, kuten olen maininnut. Tein empiirisen osan tutkimustani varhaisessa
vaiheessa suhteessa teoreettisen aineiston hankintaan. Kaytin empiiristd tutkimusta
tilaisuutena oppia tutkittavasta aiheesta uutta ja muokata aineistosta herdnneiden ajatusten
pohjalta tutkimuskysymyksidni. Justeerasin ajatuksiani jo tutkimuksen aikana. Annoin
haastattelussa tanssijoille paljon tilaa ohjata keskustelua heitd kiinnostaviin aiheisiin ja
esittdd ajatuksia ja kysymyksid vapaasti. Muokkasin esittdmidni kysymyksia tilanteisiin
sopiviksi esiin nousseiden aiheiden mukaan. Analysoin keskustelusta polttavimpina esille
nousseita aiheita. Keskusteluissa ilmeni haasteita, jotka liittyivit keskenddn erilaisiin
tulkintoihin, vaarinymmarryksiin, aiheen kisitteistoon ja yllattaviin tilanteita ja reaktioihin.
Tama loi mahdollisuudelle esittdda Kkysymyksid. Mitkd seikat saattoivat vaikuttaa
havaitsemiini toimintamalleihin, ristiriitoihin ja ilmenneisiin tulkintoihin, mitd erilaisten
erontekojen esiintyminen aineistossa voi kertoa nykytanssikulttuurista ja mitka seikat olivat
jddneet minulta tutkimusta suunnitellessani huomioimatta? Kerasin teoreettisen aineiston ja
analysoin empiiristad aineistoa ndma osittain pitden nama kysymykset mielessani toiveinani

etsia niihin vastuksia.

En tarkastele tutkimusryhméni tanssijoita toinen toistensa variantteina, vaan erilaisia
puhujan asemia edustavina informantteina. Tdma johtuu myds siitd, ettd aineistoni on
luonteeltaan vapaamuotoinen keskustelu, jolloin kaikkien tanssijoiden ndkemykset eivit
avaudu samalla tarkkuudella. Kulttuurin tutkimuksen puitteissa esitettyja ndkemyksia ja
jasennyksid voidaan tarkastella kuitenkin yleiselld tasolla niin, ettd tanssijoille
henkilokohtaisesti tarkeitd nakemyksia voidaan pitda osoituksena, ettd samat ndkemykset

vaikuttavat kulttuurissa ja siind esiintyvistd toimintamalleista. Niiden voidaan siis olettaa
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sisdltyvdn niihin tulkintarepertuaareihin, joita jokainen kulttuuriin kuuluva Kkayttdisi, jos
heiltd tultaisiin kysymadan asiasta. Kun havaintoja tutkitaan Kkulttuurissa vaikuttavien
merkitysrakenteiden ndkoékulmasta, taytyy pitdd mielessd, ettd mahdollisesti esiintyva
tulkintarepertuaari voi liittyd puhetilanteeseen ja asiayhteyteen (Alasuutari 1999, 123).
Toisin sanoen asiasta puhutaan eri tavalla kollegalle tai hyvalle ystavalle kuin esimerkiksi
tasavallan presidentille. Voisiko siis esimerkiksi se, ettd olemme kaikki sekd kollegoja etta
ystdavid vaikuttaa tutkimuskohteeni tanssijoiden ajattelumalleihin ja toimintatapoihin?
Toisaalta myo6s tutkitun ryhmén ndakékantaan ja toimintaan saattaa myos vaikuttaa se, jos he
tulkitsevat tilanteen niin, ettd heiddn roolinsa asiantuntijoina on joko hyviksya tai hylata
esitetyt nakemykset. Puheen tilannesidonnaisen luonteenkaan korostaminen ei kuitenkaan
sulje pois sitd mahdollisuutta, ettd kdytettyjen puhetapojen tai tulkintarepertuaarien pohjalta
voidaan tehdad paatelmia ihmisten ajatus- tai toimintatavoista tai siitd, mitd muita

analysointitapoja tutkimuksessa sovelletaan (Alasuutari 1999, 122-124).

Lahestyn aineistoni analyysida ndkokulmasta, jossa Kkorostuu ajatus, ettd todellisuus
nayttiytyy meille aina jonkin suhteen kautta, mikd meilldi on tihdn maailmaan. Tata
nakokulmaa edustavat muun muassa Kieli ja diskurssit, joista kirjoitin edelld. Tarkastelen
aineistossa myo0s puhetapojen sekd kokemusten tunnistamisen ja tulkinnan ndkékulmista
seka peilailen myo6s tahdonvoimaan liittyvia teorioita pyrkimyksenani selittdd aineistossa

ilmenneitda kommentteja ristiriitaisuuksista.
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4. AINEISTON ANALYYSI JA TULKINTA

Alla aukeavassa luvussa esittelen aineistosta nousseiden teemojen tulkintoja. Keskustelimme
paljon siitd, mitd kukin ymmaéartdd energian kokemuksen pitdvdn sisdllddn ja ettd
kokemuksesta on vaikea puhua ja sitd on vaikea jasennelld. Puntaroimme ison osan ajasta
ndiden kysymysten parissa. Keskustelu tiivistyi myos tunteita kasittelevien harjoitusten ja
siitd nousseiden ajatusten ymparille, joita 1dhdin tarkastelemaan ldhemmin. Lisdksi otin
kasittelyyn  keskusteluissa ilmenneet kommentit ristiriidoista ja haluttomuuden
kokemuksista, joiden syitd jdin miettimdian. Nostan aineistosta esille joitain yksittdisia

kommentteja, joiden ajattelen ilmentdvan kasiteltdvaa aihetta.

Kasittelen aineistoa kokemuksien kielellistamisen, tunnistamisen ja tulkinnan teemoista seka
tahdonvoimaan liittyvien teorioiden nakokulmasta. Kasittelen ndita aiheita, koska energian
kokemuksen empiirinen tutkiminen osoittautui haasteelliseksi. Tartuin empiirisessa
aineistosta esiin nouseviin tulkintojen ristiriitaisuuksiin, vaarinymmarryksiin ja
epaselvyyksiin, joille ryhdyin etsimadan selitystd aiemmin tehdyistd tutkimuksista. Lopuksi

tarkastelen aineistosta nousseita ajatuksia liittyen energian kokemukseen.
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4.1. Kokemusten kielellistdminen

Tanssija 1: Mulle se on ehkd myos jotenki sellast, et ma en osaa eritella sitd, mita

se on se energia.

Kuten aiemmin mainitsin yksi ndkékulma, josta aineistoani katson, on kieli ja puhetavat.
Energia ei ole tuntematon ilmi6é tanssissa. Tutkimukseni empiirisen osaan osallistuneille
tanssijoille energia oli kokemuksellisesti entuudestaan tuttu, mutta keskustelu aiheesta
aiheutti hankaluuksia. Tama johtui muun muassa siitd, ettd tanssijat eivdt ole useinkaan
sanallistaneet tatd kehollisella tasolla koettua ilmiota. Toisaalta kun kokemuksen on pukenut
sanoiksi, se muuttuu, tai ainakin osa siitd muuttuu reflektiiviseksi. Energiasta puhuminen on
haasteellista muun muassa myds siksi, ettd sitd voidaan lahestyd monin eri tavoin. Myds
tutkimusryhmani tanssijoiden kokemukset saivat hyvin monenlaisia muotoja ja tulkintoja.
Jokaisella tanssijalla oli jonkinlainen ajatus tai tuntuma siitd, mitd energia on, mutta
kasityksen selkeys ja suunta vaihteli yksiloiden valilld ja johdatti tanssijoiden tekemista eri
suuntiin. Energiaan liittyvat kokemukset osoittautuivat luonteeltaan vaikeasti tavoitettaviksi,
epamadaadraisiksi ja vaikeasti sanoin kuvattaviksi. Kehollisten kehontietoisuuden tasolle
jadvien kokemuksien tavoittaminen ja jasentely sanoiksi onkin usein ponnistusten takana.
Kehollisella tasolla kokemukset saattavat piirtya hyvin selkeind, mutta niita voi olla yllattavan
vaikea pukea selviksi lauseiksi. Ndistd kokemuksista puhuminen muistuttaa etsimista ja
haparointia, kuten myos tutkielmani empiirisessd osassa huomasin. Tietoisuus energian
kokemuksesta oli tanssijoiden joukossa pikemminkin hiljaista ja ymmarrys intuitiivistid kuin

kasitteellisesti selkeaa.

Tanssin kentdlld puheeseen energiasta tormaa kuitenkin melko usein. Edellad esitettyihin
havaintoihin viitaten yleisesti kdytya keskustelua aiheesta ei voi kuvata kovin yltakyllaiseksi.
Kidsitettd kdytetddn, kuten aiemmin olen maininnut, esimerkiksi puhuttaessa energisesta
tekemistd, jolloin se mielletddn tarmokkaan, voimakkaan tai aktiivisen synonyymiksi. Myos
sanat intensiteetti ja dynaamisuus saattavat merkita joillekin energiaa. Energian aistimisesta
puhutaan toki myd6s, mutta nditd viittauksia harvoin selitetddan tarkemmin. Tulkinnat jatetdaan
kuitenkin pitkalti vastaanottajan tehtavaksi. Kommenttien herattaméat mielikuvat ja erilaiset
assosiaatioketjut yhdistyvat ndin liikekokemuksiin ja kdsitteisiin yhdistetdan siten mielikuvia
tai muita mielen sisadltdja (Klemola 2013, 185). Tdma on yksi syy sille, miksi energiasta

puhuminen on vaikeaa.
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Aineistossani on selkedsti havaittavissa sekaannuksia, jotka aiheutuivat siitd, ettd sanoja
kaytettiin yksiloiden valilla eri merkityksissd. Esimerkiksi sanaa tunnetila aiheutti
virhetulkintoja, koska se ymmarrettiin eri tavoin kuin oli tarkoitettu. Silld keskusteluissamme
viitattiin tunteisiin erotukseksi kehon tuntemuksista ja silla tarkoitettiin kehon tuntemuksia.
My0s sanaa tunne kaytettiin paallekkidin tuntemusten ja kokemusten kanssa. Emme aluksi
ymmartineet puhuvamme eri asioista. Taman vuoksi myés sanan olotila ottaminen osaksi
sanastoa toi selkeyttd puheeseen. Kun lopulta saavutimme yhteisen kielenkdytén ja
ymmarryksen  siitd, mitd tarkoitimme Kkdyttimillimme sanoilla, pystyimme

kommunikoimaan paremmin kokemuksiamme ja ajatuksiamme.

Kuten aiemmin esittelin, tanssikokemuksiemme saavat merkityksensa aina jonkin puhe- tai
ajattelutavan kautta. Diskurssin merkitys on tdman tutkimuksen kannalta tirked. Kokemus
energiasta voi siis olla my6s puhetapojen tuote, minka kautta voidaan mahdollisesti selittda
joitain koettuja ristiriitoja. Kasitykset ja olettamukset maarittdvat sitd, miten aiheesta
puhutaan ja missd raameissa sitd ylipdatdan ajatellaan. Kokemukset ja tulkinnat energiasta
voivat siis vaihdella sen mukaan, kuinka paljon ja mitd energiasta on aiemmin kuullut
puhuttavan, kuinka sen on aiemmin késittidnyt ja mita oletuksia ja arvoja siihen liittda. Mita
syvemmalle ndma kasitykset ovat juurtuneet, sitd vaikeampi on muuttaa niiden vaikutuksen

suuntaa.

Tanssija 4: - - Et miehén kirjoitin energiasta oman opinndytetyoni taalla. Et mulle
se on niiku ihan eri juttu. Nii siin tulee se ristiriita, ku ma olin vaha sillee: - — Taa ei
ole kyl miulle sitd energiaa.

Tanssija 4: - - Jos mie olisin tehny tdn saman harjotteen kolme vuotta sitten, ni mie
kéyttaytyisin ihan eri tavalla, mie tieddn sen. Niin sitte tavallaan se, ettd miten se
miun koulutus on muovautunu ja minkéilaiseks tanssijaks mie oon tullu, ni se
vaikuttaa tdhan todella paljon. - -

Vaikka jokainen tutkimusryhmastani, mind mukaan lukien, on valmistunut samasta koulusta
ja kuuluu samaan tanssiryhmdidn, jossa on puhuttu energiasta, jatkokoulutuspaikat
yksiloiden kesken vaihtelivat. Osan ndkemyseroistamme ja koetuista kommunikaation
ristiriidoista saattaa selittdd kokemusten merkityksellistimisen prosessissa vaikuttavien
institutionaalisen ja tanssin laajemman diskurssin vaikutukset. Kaksi tutkimusryhman
jasentd on valmistunut Teatterikorkeakoulusta tanssijoiksi. Ryhman kahdesta muusta
tanssijasta yksi oli joulukuussa vuonna 2014 opiskelijana Teatterikorkeakoulun
tanssipedagogiikan linjalla, toinen tdyspdivdinen tanssinopettaja. Havaitsin myds, ettd
kahden ensiksi mainitun tanssijan ndkemykset ja tulkintaraamit olivat melko samankaltaisia

ja he olivat toistensa kanssa usein samaa mieltd. Heille energia oli kiasitteend myos
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vakiintuneempi kuin toisilla tanssijoilla. Niin kuin tanssija kommentissaan esittd3,
koulutuspaikka ja siella syntyneet ajattelumallit vaikuttivat aiheesta tehtyihin havaintoihin ja
toimintatapoihin. Tdma tanssija oli tulkinnoissaan myos syvemmalla kuin muut, koska han
oli myds tehnyt opinndytety6nsa liittyen omaan energiakasitykseensd, mistd en tiennyt

asiasta ennen kuin se tuli keskusteluissa esille.

Kieli johtaa meitd helposti harhaan (Klemola 2013, 180). Han jatkaa, ettd Kkasitteitd,
assosiatiivisia ajatusketjuja ja mielipiteitd on vaikea pudottaa pois ja keskittyd pelkkain
olemiseen, missd mieli on odottava ja tyhja (Klemola 2004, 187). Han tarkoittaa talla sitd, etta
koska tietoisuuden keskio on tukevasti ankkuroitunut ego-tietoisuuden puolelle, selityksien,
teorioiden, muistojen ja mielikuvien virtaa on vaikea katkaista ja kohdistaa tietoisuus kehon
prosessien kuunteluun ennakkoluulottomasti. Pyrkiessimme siirtdaa tietoisuutemme fokus
kehontietoisuuteen, kohtaamme erddnlaisen sisdisen vastuksen, silli ego-tietoisuus on
voimakkaasti keskiohakuinen ja kokemuksemme varittyvit timan rationaalisen tietoisuuden
alueen kautta. Tama vastus voisi osaltaan selittdd kokemusten ja tulkintojen kirjoa seka
havaitsemaani vastustelua, jota palaan kohta késittelemaan. Kielen avulla voimme kuitenkin
myds oppia asioita ilman, ettd meilld on niistd kokemusta (Klemola 2013, 182). Voimme myds
kielen avulla tuoda toistemme tietoisuuteen asioita, jotka auttavat meitd ymmartidmaan ja
jasentamaidn kokemuksiamme, vaikka ajatus siitd, tuoko tdma sisallollistd lisdarvoa

kokemuksiimme voidaan kenties kyseenalaistaa.
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4.2. Tunnekokemusten tunnistus ja tulkinta

Nykytanssissa, kuten muissakin somaattisissa lajeissa, painotetaan kehon aistimuksien ja
erityisesti liikkeen ja sen aiheuttamien tuntemusten aistimisen, tiedostamisen ja
merkityksellistimisen tavoitteita. Soili Himaldinen (2007, 63) kertoo huomanneensa, etta
tunteet, niiden tdrkeys itsetuntemuksessa ja kaytto taiteellisten ja luovien tavoitteiden
saavuttamisessa ovat saaneet tanssissa osakseen vihemman huomiota. Tanssijat ovat siis
yleisesti harjaantuneempia tunnistamaan ja sanallisesti kuvailemaan kehollisia konkreettisia
tuntemuksiaan kuin tunnetilojaan seka kdyttamaan niita tanssissa hyvikseen (Hamaldinen
2007, 72). Tama nousi myos tutkimuksessani selvasti esille. Tanssijat, jotka hyvinkin
hienovireisella tasolla olivat tietoisia aistimuksistaan ja tuntemuksistaan, oli vaikea erotella
kokemaansa tunteellista latausta ndistd tuntemuksistaan. Tédssd pieni ndyte yhden
harjoituksen jdlkeen kaydystd keskustelusta, jossa tunnetilan tai tiedostamattoman

kokemuksen sanallistamisen haaste tulee esille.

Tanssija 1: Mulle se oli vaikein se tunnetilan niiku sanallistaminen. Niiku ei tullu
mitda tavallaa - - joo et kehollisen niiku tunnetilan sanallistaminen, joo ma ymm -
niiku helppoo. Mut se niiku tunne - tavallaan se niiku tunne tunteena, ni sitte on
jotenki sillee, et ku ei oo tél hetkel elamassd kauheen niiku voimakasta, ku jotenki
elama on pysdhtyny nyt niiku tavallaan. Siis silleen, et on ollu nii kiireinen syksy,
nii sitte et emma tiia voiks se olla et niiku vaikuttaa siihe, et nyt niiku se on kaikki
tavallaan niiku tehty, niin sitte jotenki tosi sellanen 66h. Nii se oli se mun tunnetila
niiku 66h. Se on se. Ehka seki on sana sille.

Tutkija: On toki joo. Sellanen pysahtyny tai tyhja tai jotain.

Tanssija 1: Nii, mut ei se tavallaa toikaa mun mielesta. Ku sit just ku ma mietin, ku
toi ei kuvaa sitd, koska se ei oo sellanen. - - Se vaa niiku - se vaa o semmone 66h.
Se vaan niiku on. - - Se niiku vaa on nii vaikee, ku se on semmonen - ei oo
semmonen selkee.

Tanssija 2: - - Ma en paase niiku kans semmosiin - - niiku emotionaalisiin tiloihin
oikein, koska ma aina ajattelen jotenki tosi konkreettisesti just sitd lihasta ja luuta,
miten se niiku asettuu.

Tanssija 1: Se on just se sana tunnetila. - — Ma koitin niiku, et mika se ois, ja sit méa
jotenki, et ei. Ja sit oli vaa helpompi vaa se, et mika tunnetila kehossa on, ku kdvelee.

Hamaldinen siteeraa tekstissddn tanssijaa, jonka kanssa hédn oli tehnyt tutkimuksen aiheeseen
liittyen. Tanssija kirjoittaa, ettd hidn pystyy esimerkiksi hengittdessddn sisddn aistimaan
yksityiskohtaisesti liikkeen, sen kohdan, suunnan ja paineen, jonka kylkiluiden laajeneminen
aiheuttaa. Han miettii, ettei miltei koskaan kuuntele, miltd tdma liike ja paine tunnetasolla

hdnessa aiheuttaa. Tunteet voivat olla tillaisessa kokemuksessa hdivihdyksen omaisia. Hin

Terhi Pursiainen | Taidekasvatuksen pro gradu -tutkielma | Jyvaskylan yliopisto 55



sanoo epdilevansi, ettd tunnistaa tunteensa vasta silloin, kun ne ovat niin suuria, etti ottavat
vallan hédnessi, koska hin ei ole tottunut tydssiddn erottelemaan tunnereaktioitaan
kokonaisvaltaisesta kokemuksestaan, johon my6s muun muassa tuntemukset, havainnot ja
ajatukset kietoutuvat. (Hamaldinen 2007, 72.) Luultavasti myos tutkimusryhmani tanssijat
ovat oppineet keskittymaan kokemuksiensa kinesteettisiiin tekijoihin ja vaikka niihin liittyisi
myds tunnelatauksia, ne jadvat huomiotta. On mahdollista myo6s, kuten Hamaldisen
tutkimuksen tanssija kirjoittaa, etta tanssijat tulkitsevat myos tunnekokemuksiaan fyysisia ja
liikkeellisid kokemuksia kuvaavien termien kautta (Hamaldinen 2007, 72). Esimerkiksi
kokemusta nivelistd rennon ja lihastyostd vapautetun kehon liikkumisesta kuvaillaan sen
aiheuttaman ilon, onnen tai vapauden tunteen sijaan liikelaatujen, suuntien tai kehon osien

kautta.

Kohtaamani tulkintojen laaja spektri saattoi johtua myos siitd, ettd olotilojen ja niihin
liittyvien tunteiden tunnistaminen oli haastavaa tanssijoille tai siitd, ettd tanssijat tulkitsevat
tunnekokemuksiaan fyysisten ja liikkeellisid kokemuksien kautta. Esimerkiksi olotila "kevyt”
nayttaytyi tanssijoille eri tavoin. Jokainen lahti luomaan mielikuvaa olotilasta omien
kokemustensa tai kuvitelmiensa ja valitsemiensa assosiaatiosanojen kautta. Yksi tulkitsi
keveyden kehon tuntemuksena ja liikkkeen laatuna, toinen kasitti sen vapautena tehda mita
vain, mahdollisuutena kokeilla rajoja. Kaksi tanssijaa ldhti ty6staimain tekemistd ilon ja
huolettomuuden tunteen kautta, mutta paatyivat toteuttamaan tehtdvaa hyvin eri tavoin.
Kevyt on toki sanana avoin ja antaa mahdollisuuden tulkinnoille. Kokemukset ja tulkintatavat
kuitenkin my6s muuttuivat ja vaihtuivat, kun sana ymmarrettiin toisella tavalla ja ndhtiin

toisten tulkintoja siita.

Toki tanssijat my0s tunnistivat tunnetilojaan. Etenkin silloin, kun oma tunnetila oli vahva ja
helppo tunnistaa. Tdmdn myos Hamaldisen tutkimuksen tanssija oli huomannut, kuten
ailemmin mainitsin. Varsinkin vdsymyksen tunne, joka pimednd joulukuisena
maanantaiaamuna tulee yleensa liiankin tutuksi, oli tanssijoiden helppo 16ytda. Tanssijoiden
oli myos suhteellisen helppoa kayttdd jotakin valmiiksi sanallistettua tunnetilaa
lahtokohtanaan liikkeelle. Assosiaatioiden, muistojen ja liikkeen kautta tanssijat pystyivat
luomaan mielikuvan tietystd tunnekokemuksesta ja ilmentdmaan siti liikkeellisesti. He myds
kokivat ndin tehtdvan jasennelld kokemuksiensa ulottuvuuksia yksinkertaisemmaksi. Tall6in
he saattoivat pdistd mielikuvaan hyvinkin voimakkaasti ja loysivat myos kokemuksen
tunteesta kehoonsa. Klemolan sanoja lainatakseni, he pystyivat mielikuvien avulla
palauttamaan kehonsa muistissa olevat kokemukset osaksi ldsndolevan hetken

proprioseptiikkaa; heidan kehonsa 16ysi kokemuksellisen yhteyden mielen representaatioon
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(Klemola 2004, 100, 111). Tahan saattoi olla syyna tehtdvidnannon selked rajaus tiettyyn,
sanallistettuun tunnetilaan tai olotilaan, johon he saattoivat peilata omia muistojaan ja
tunteitaan sekd luomaan mielikuvia, ilman ettd ensin tarvitsi ldhted hahmottelemaan,

kyseenalaistamaan ja sanallistamaan omaa kokonaisvaltaista olotilaansa.
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4 3. Sisainen vastus

Tanssija 4: Nii ja jos mie tunnen itteni tosi uupuneeks ni se, ettd onks mulla
tahdonvoimaa siihen, et mie tahdon alottaa siitd uupumuksesta. - -

Tanssija 3: - - ni ei haluis niiku rypee - ldhtee viel kaivelee sita. Sit tuli se et: Ma
haluun vaihtaa. Et méa en haluu niiku teha tata. - -

Vahvojen tunteiden tai itselle vaikeiden tunteiden lapikdyminen on kuluttavaa. Himaldisen
tutkimuksen tanssija (2007, 72) pohtii, ettd tanssijat kenties suojelevat itseddn turhalta
rasitukselta  jattdytyessddn  voimia vievdstd  tunnekokemuksien ldpikdynnista.
Tutkimuksessani tdma oli myos esilld, kuten edelld antamistani esimerkeista voi havaita.
Myos tunteet, jotka olivat hyvin kaukana tanssijan omasta sen hetkisestd kokemuksesta,
olivat selvasti vaativampia. Naihin tilanteisiin liittyi haluttomuutta, vastustelua ja artymysta
toimia tehtdvanannon mukaisesti. Tdma saattoi johtua myds siitd, ettd esimerkiksi
hengenhitdan tai kauhuun on hyvin vaikea mielikuvan avulla paasta. Muihin daritapauksiin
kuten vihaan tai hyvin raskaaseen uupumukseen oli helpompi pdastid, mutta myos niiden
saavuttaminen vaatii suuren ponnistuksen, joka on myos kuluttavaa ja voimia vievaa. Mita
kauempana haettava olotila oli tanssijoiden kokemushistoriasta tai sen hetkisesta olotilasta,
sitd enemman tyotd sen Kkuvitteleminen ja saavuttaminen vaati. Joihinkin tilanteisiin tai
olotiloihin liitettiin negatiivisia ja ei-toivottuja mielen sisdlt6ja, jotka jollain tavalla ahdistivat,
tai joita tanssijat olivat suhteellisen haluttomia kasitteleméaan. Jos asenne oli lihtokohtaisesti
kielteinen ja mieli haluton kohtaamaan olotilan, sitd enemmaén t6itd sen saavuttaminen vaati.
Harjoituksia kuvattiin jopa itsensd kanssa painimisena, ilmeisesti siksi, ettd harjoituksissa
joutui kohtaamaan itsensa. Harjoituksien vaatima intensiivinen keskittyneisyys oli ilmeisen

kuluttavaa.

Klemola kertoo kohdanneensa ndkemyksen, ettd mielen harjoittaminen mielletddn
merkitsevin mielen sisdlt6jen hyviaksymistd, ei niiden kontrolloimista, ja siksi tietoisuuden
fokusointi johonkin toimintaan tai asiaan koetaan itsensd pakottamiseksi ja myds
epamiellyttaviksi (Klemola 2013, 206-208). Han jatkaa selittden, ettd hdanestd kuvaus on
puutteellinen, koska suunnatessa tahdonvoimalla huomion mielen sisdltoihin, niista tulee yha
enemman tietoiseksi. Toisin sanoen ne ovat silloin paremmin hallittuja. Motivaatiomme
toimia riippuu siitd, miten helppo meididn on asian direlle asettua. Asia, joka ei onnistu
helposti, vaatii harjoittelua, mikd puolestaan vaatii sitd, ettd on “pakotettava” itsensa
harjoittelemaan. Ndin on myds mielen harjoittelemisen kanssa. Kun mielen sisédlloista tulee
tietoisemmaksi, kasvaa ymmarrys itsestd ja maailmasta. Ymmarryksellda Klemola tarkoittaa

jotain, mitd han kuvaa mielen lapivalaisemiseksi (Klemola 2013, 206-208). Yksi tarkea
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lapivalaisun kohde on halu ja sen luonne. Klemola tekee kasite-eron tahdon ja haluamisen
valilla: halua ohjataan tahdon avulla. Ego haluaa ja ei halua erilaisia asioita jatkuvasti, sita
huvittaa ja ei huvita milloin mikakin. Tahto kumpuaa syvemmalta. Klemolan mukaan tahto on
ensimmadinen tietoisuuden akti, jolla voimme suunnata huomiomme haluihimme,
tunteisiimme ja muihin mielemme sisdlt6ihin ja tutkia niitd. Tahdon avulla voi my6s muuttaa
haluamisen kohteita. [Iman tahtoa tdma ei onnistu. Haluttomuutta voi siis selittdd myds
ailemmin mainitsemani kokemus sisdisestd vastuksesta, joka liittyy tilanteisiin, joissa
tietoisuuden fokus pyritddn siirtimain kehontietoisuuden puolelle. Tama vastuksen voi
kohdata esimerkiksi silloin kuin ei halua tehda jotain tehtidvaa tai ei ylipaataan jaksa kayttaa

tahtoa, silla tahdon kdyttidmisessa on aina kyse voiman kdyttidmisesta.

Toisaalta tanssijat pitivat harjoituksia ja prosessia myos hyvin henkilokohtaisena, koska
tekeminen lahti ensisijaisesti omista kokemuksista, muistoista ja kdsityksistd seka toi pintaan
tunteita, kysymyksia ja ajatuksia. Jokainen tanssija teki myés valintoja sen mukaan, miten on
harjoituksen toimintaohjeet ymmartinyt. Kaikki tekeviat oman matkansa harjoitusten aikana
ja saattavat paatya lopulta hyvin erilaisiin paikkoihin verrattuna siihen, ettd lahtopiste on
ollut yhteinen. Jos ohjeistuksen koettiin suuntaavan toimintaa eri uralle kuin jolle tanssija oli
lahtenyt, koettiin tilanne vaikeana. Tanssijoiden haluttomuus saattoivat my®ds liittyd tihan
kokemukseen. Teettdmani harjoitukset olivat kokemuksellisesti intensiivisid ja vaativat
keskittymistd, jolloin ulkopuolelta tullut ehdotus hairitsi keskittymista ja aiheutti tanssijoissa
ristiriitaisia tuntemuksia. Toisaalta he halusivat seurata omaa kokemuksellista polkuaan ja
tehda sen varrella havaintoja hairiintymatta. Toisaalta he kokivat, ettd se ei ollut minun
toiveeni, vaan ettd minad halusin ohjailla kokemusta tiettyyn suuntaan, eiviatkd he olleet

varmoja, kumpaa naista heidén tulisi toteuttaa.
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4.4. Erilaiset kasitykset energiasta

Tanssija 4: - - se on kehon voima, joka miussa on ja se sateilee ulospain.

Tutkielmani empiirisessd osassa keskityin padasiallisesti testaamaan ja pohtimaan erilaisia
tapoja tunnistaa ja hy6dyntda energiaa tanssissa, liikkkeessd ja ilmaisussa. Aineistosta ilmenee
kuitenkin, ettd ainakin osa tanssijoista késittdd energian kokemuksen samaan tapaan
lasndolon, hengityksen ja kehon kokemuksien kuuntelun kautta kuin siitd puhutaan
Autenttinen liike -tyoskentelyssa ja aasialaisissa kehon harjoittamisen perinteissa. Heille
kokemus energiasta vaikutti avautuvan helpoiten henkisend, kehon ja mielen rajat
sulattavana kokemuksena. Heille oli my6s hyvin luonnollista ja vaivatonta reagoida liikkeella

tdhan kokemuksen laatuun ja tutkia siihen liittyvia kehollisia havaintoja liikkuen.

Kun energian kokemuksen ulotti liittyvdan kehon voimankayttéon ja tunnetasolle, tanssijat
eivit endd pitdneet sitd omien tulkitaraamiensa sisalla energian kokemuksena. Tdssa oli my0s
poikkeuksia. Tanssijat kuitenkin reflektoivat Kkiitettdvasti erilaisiin kokemuksen
laatuihin liittyvid tuntemuksia ja pohtivat niiden yhteyttd energiaan. Jos on Kkasittdnyt
energian kokemuksen tasaisen voimakkaaksi virtaukseksi, on mahdollisesti erityisen vaikea
pdastd samojen tulkintaraamien sisdlld juuri sellaisen kokemukseen airelle, johon liittyy
voimakkaita dynamiikan vaihteluita, niin kuin tunnelataukseen liittyvdssd energian
kokemuksessa. Taman vuoksi haasteellisinta heille oli energian kokemuksen yhteys olotilaan,
kun ldhtokohta oli mielen tyén avulla energian kokemuksen muuttaminen ja sen kautta
olotilan muuttumien. Tanssijat 16ysivat energian, tunteen ja liikkeen koetun yhteyden helpoin
olotilaa kuvaavien sanojen ja liikkeen kautta. Olotilan tavoittamisessa auttoivat mielikuvat ja

muistot.

Lyhyestd harjoitusajasta, vaarinymmarryksistd ja erilaisista Kkasityksistd huolimatta
tanssijoiden yhteiseksi kokemukseksi nousi kuitenkin se, ettd harjoitusten avulla he
saavuttivat energiasta voimakkaan kokemuksen, vaikka se olikin jokaiselle erilainen.
Harjoitukset olivat raskaita ja vaativat keskittymistd, mutta niiden avulla paasi "tiloihin” eli
saavutti tilan, jossa keskittymisen, aistimisen, tekemisen ja tehtdavianannon vililla koettiin
intensiivinen yhteys, harmonia. Klemola kuvaa ettd tdssd harmonian kokemuksessa keho ja
mieli yhdistyvat spontaanissa ja luonnolliselta tuntuvassa liikkeessa (Klemola 2004, 111).
Taman voisi ehka kasittda erdanlaisena flow-kokemuksena. Mieli ei kontrolloinut tekemista

liikkaa, vaan oli enemmankin sivusta tarkkailija. Erds tanssija kommentoi tita niin, ettd asiat
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tapahtuivat helposti, kuin varkain, toinen taas kertoi harjoitusten vieneen hidnet syville

muihin maailmoihin.

Edellda kuvasi empiirisestd aineistosta nousseita teemoja, jotka liittyvat kohtaamiini
vadrinymmarryksiin ja tulkintojen ristiriitaisuuksiin. Haasteet liittyivit kokemuksien
verbalisoimisen haasteeseen ja vaikeuteen tunnistaa kokemuksien tunteellisia laatuja.
Mielikuvien, assosiaatiosanojen ja liikkkeen kautta tunnetilan saavuttamisessa ei tanssijoilla
ollut suurempia ongelmia, mutta tdlléin haasteet liittyivat tahdon kaytt6on ja sisdisen
vastuksen ylittdmiseen, joka oli kuluttavaa ja voimia vievaa. Energian kokemus avautui
tanssijoille helpoiten kehon aistimusten tietoisessa kuuntelussa, heikommin se miellettiin
osaksi tunnetason kokemuksia ja kehon voimankayttéd. Tutkimukseni empiirinen osa ei
niinkddn luonut oivalluksia erilaisista tavoista hyddyntda energian kokemusta tanssissa,
mutta sen heratti kysymyksid, jotka saivat aikaan oivalluksia ja prosessin ilmion

jasentamiseksi.
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5. JOHTOPAATOKSET JA YHTEENVETO

Energian kokemus on yleisesti ilmiénd hyvin tunnettu, mutta huonosti tiedostettu tai
ymmarretty. Kaytidnndssa jokaisesta suuresta kulttuurista 10ytyy perinne, jossa tunnetaan
tdma kokemuksessa aukeava ilmio. Ladnsimaissa ihmiset eivat yleisesti ole yhtd tottuneita
tunnistamaan ja Kkasitteellistimaian kehollisten kokemusten niitd ulottuvuuksia, joita
kuvaamaan esimerkiksi aasialaisissa perinteissd on kehittynyt yksityiskohtaista sanastoa.
Lansimaisessa tieteessa energiaa kehollisena kokemuksena on myos tutkittu melko vdhén ja
ajatus siitd on monelle vieras. Kokemus energiasta saattaa jadda myos oudoksi henkildille,
jotka eivét ole harjoittaneet kehonsa kokemuksien kuuntelua. Tanssissa energia ei ole outo
ilmio, eika tanssintutkimuksessa energia tai energian kokemuksen kaltaiset ilmiot ole aiheina
uusia. Viittaukset energiaan tanssin kontekstissa liittyvat usein joko somaattisia menetelmia
koskeviin Kkirjoituksiin tai kehon voiman kaytt66n ja eri tapoihin liikkua, jolloin erilaisilla
energian kayton tavoilla viitataan erilaisten liikkeen laatujen luomiseen. Kasilld oleva tyon
yksi pyrkimys oli koota yhteen ja vertailla erilaisia kasityksid energiasta seka luoda uutta
ymmarrystd energiaan liittyvista tekijoistd ja energian kokemuksen ulottuvuuksista, jotta
ilmio olisi helpommin avautuva ja jasentyva. Johtoajatuksina tutkielmassani ovat toimineet
myo0s kysymykset siitd, miten tanssin kontekstissa energia kasitetddn sekd miten kokemusta

energiasta voi hydodyntaa hyodyntaa liikkeellisissa ja ilmaisullisissa tavoitteissa.

Aasialaisissa kehon harjoittamisen perinteissa on tarkkoja kuvauksia siitd, miten energian
kokemuksen d&irelle padstidan. Nama traditiot tunnistavat ihmisen kokonaisuudessa
kokemuksessa aukeavan tason, joka sisdltdd energian keskuksia ja kulkukanavia. Taman
rakenteen tunnistamista opetellaan harjoitusjarjestelmien avulla, jotka hyodyntavat
tietoisuuden ohjaamista hengitykseen kuunteluun ja ndin herkistdvat kehon aistimuksien
tunnistamiselle. Ndissa traditioissa energialla tarkoitetaan useimmiten elinvoimaa tai elamaa
yllapitdvdd voimaa. Filosofi Timo Klemola on tuonut timidn kokemuksen kuvauksen
lansimaisen tieteen puolelle. Hin esittdd, ettd tdman elinvoiman kokemukseen liittyvan
tuntemuksen sisdisestd lammaosta tai voimasta voi havaita keskittyessi kehon aistimuksien
kuunteluun. Tdahan liittyy voimakkaasti kehon ldsnéolo, joka asettuu samalla tietoisuuden
keskioon. Naihin ajatuksiin, ettd energian kokemus avautuu lasnéolon, tietoisuuden ja kehon
kokemuksien yhdistyessd, perustuu myods esimerkiksi Autenttinen liike -tydskentelyn
nidkemys energiasta. Klemola jatkaa, ettd tdhdn prosessiin liittyy erottamattomasti
tahdonvoima, mielen voima, jolla tietoisuuden fokus suunnataan kehon aistimuksien

kuunteluun ja koko kehon voima heratetdan.
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Jos energian kokemukselle etsii kuvausta psykologian nakdkulmasta, voisi Daniel Stern teoria
olla sellainen. Hidn kuvaa elossa olemiseen liittyvdd kokonaisvaltaista kokemusta
vitaliteetiksi. Han kuvailee vitaliteetin kokemuksen ilmenevan eri muodoissa havaitessamme
kehossamme ja mielessimme tapahtuvia prosesseja ja niissa tapahtuvia muutoksia. Kehon ja
mielen muuttuva liike antaa vitaliteetin muodoille dynaamisen muodon. Sternin mukaan
dynamiikat, ilmeniviat ne missd tahansa muodossa, kantavat mukanaan emotionaalisia
laatuja; tulkitsemme havaitsemiamme dynamiikkoja usein tunnelatausten kautta. Tata
voidaan muun muassa tanssissa hyddyntda tunteellisten kokemuksien ilmaisullisissa
tarkoituksissa. Myos tanssija ja koreografi Billy Siegenfeldin ndkemyksissd tanssin
tunneilmaisusta ilmenee ajatuksia dynamiikkojen tarkeydesta. Sternin tapaan hin sanoo, etta
liikkumalla dynaamisesti eri tavoin saadaan ilmennettyd erilaisia tunnetiloja. Sternin
kasitteistosta poiketen Siegenfeld puhuu emotionaalisesta energiasta, joka tunneilmaisussa
ndyttaytyy laajalla dynaamisella spektrilld kehon liikkeissa, fyysisend energian muotoina.
Toisin pdin katsottuna voidaan Siegenfeldin ajattelun mukaan ndhdi, ettd jos kehollinen
ilmaisu on tasalaatuista eli siitd puuttuvat dynaamiset vaihtelut, tunteet eivat vality

vastaanottajalle.

Ajatusta siitd, ettd tunteet ja energian kokemus liittyvat yhteen, tukee Antonio Damasion
teoria siitd, ettd tunteet ovat ensisijaisesti fyysisia ja toissijaisesti mentaalisia tuntemuksia.
Damasion mukaan tunteiden taustalla vaikuttavat mielen representaatiot, jotka syntyvat
kehon aistimusten ja mielen tilan havainnoinnin yhteydessid. Kun Damasion niakemyksien
luomassa viitekehyksessd tarkastellaan energian kokemusta, voidaan ajatella, ettd eri
tunteisiin liittyvan kehon tilan havainnoinnin yhteydessa 16ydetdan aina erilainen energian
kokemus. Soili Himaldinen esittdd Damasion ajatusten valossa ndkemyksen, ettd tunteita
voidaan tutkia liikkeen kautta, sillda mieli reagoi kehon liikkeisiin ja keho mielen liikkeisiin;
proprioseptiset havainnot liikkeet vaikutuksista kehon tilaan saattavat muuttaa mielen tilaa,
joka puolestaan voidaan havaita muutoksena tunteellisella tasolla. Liikkeen avulla voidaan
myds pyrkia 16ytimaan yhteys mielen valittimaan kuvaan kehon tilasta ja tuomaan se osaksi
lasndolevan hetken proprioseptiikkaa. Ndin kehon proprioseptisten aistimusten kuvittelua
tai muistelua, esimerkiksi energian kokemukseen liittyen, voidaan hyddyntda kehon tilan
muutoksen aikaansaamisessa ja liikkeen lahtokohtina. Kun kehon liike kohtaa mielikuvan

kokemuksesta, syntyy vahitellen kokemus ldsndolosta, jossa keho ja mieli sulautuvat yhdeksi.
Energian kokemuksen empiirinen tutkiminen osoittautui monilta osin haasteelliseksi. Yksi

haaste, joka nousi esille oli kokemuksista puhuminen. Keholliset kokemukset ovat

luonteeltaan arvoituksellisia, epadmadaraisid, muuttuvia ja niihin liittyvien elementtien
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suhteen paallekkdisid. Kokemuksessa yksiléille eri tavoin aukeavia ilmiéta voi olla hyvin
vaikea mieltda kisitteina ja mahdotonkin rajata taysin sanoilla. Tdima johtuu monesta syysta:
Kokemukset sisdltdvat paljon sellaista, mikd on luonteeltaan ei-kasitteellista, eivatka sanat
tdysin kuvaa sitd, mihin niilla pyritdan viittaamaan. Kokemuksien kuvaaminen on usein hyvin
runollista tai vertauskuvallista ja jattaa tulkinnoille paljon tilaa. Kuitenkin kieli on keskeinen
vadline kokemuksien jakamisen prosessissa, mutta koska kokemuksien kuvaaminen voi
tapahtua ainoastaan kielen tarjoamien mahdollisuuksien rajoissa, kokemuksemme saavat
merkityksia aina myos kielen kautta. Kieli sosiaalisena ja kulttuurisena konstruktiona ei siis
ainoastaan kuvaa todellisuutta, vaan peittdd todellisuutta ndkyvistd ja myos luo omaa
todellisuuttaan. Kieli vaikuttaa havaintojemme laatuihin, niiden jasentelyyn seké
merkityksellistimisen ja verbalisoimisen prosesseihin muun muassa sen kautta, mitka kielen
kayttotavat ja puhetavat meilld on ulottuvillamme sekd minka diskurssin kautta kokemuksia
tarkastellaan. Sanoilla voi lisdksi olla subjektiivisten kokemusten kautta rakentuneita

merkityksia ja jokaisella ihmiselld persoonallinen tapa ilmaista itsedan.

Kohtaisin kokemuksista puhumisen haasteellisuuden sekd energian kokemuksen ettd
tunnekokemusten yhteydessd. Empiirisessa aineistosta nousivat selvasti esiin tulkintojen
ristiriitaisuudet, vadrinymmarrykset ja epaselvyydet koskien energian kasitteen sisdltoa ja
kayttod. Naihin seikkoihin tartuin aineiston analyysissd. Tunnekokemuksien kohdalla
haasteet saattoivat johtua sanallistamiseen liittyvien syiden lisdksi siitd, ettd tanssijoiden oli
vaikea tunnistaa tunteitaan tai siiti, etti kehon aistimusten havainnointi on heilld niin
korostunutta, ettd tunnetason kokemukset jaavat tietoisuuden fokuksen ulkopuolelle. Tama
nousi esille kuitenkin vain silloin, kun heidan piti itse tunnistaa ja sanallistaa kokemuksensa.
Silloin, kun he mielikuvien, assosiaatiosanojen ja liikkkeen kautta lahtivat tydstdmaan jotain
tunnetilaa, heilld ei ollut suurempia ongelmia saavuttaa siti. Haasteet liittyivat tdll6in tahdon
kayttdoon ja sisdisen vastuksen ylittdmiseen, joka oli kuluttavaa ja voimia vievda. Energian
kokemus avautui tanssijoille helpoiten kehon aistimusten tietoisessa kuuntelussa,

heikommin se miellettiin osaksi tunnetason kokemuksia ja kehon voimankayttoa.

Tanssijat tyoskentelivat kiitettavasti pyrkiessddn ymmartaa erilaisia kokemuksen laatuja ja
tutkiessaan niiden yhteyttd energian kokemukseen. Kahden péivan aikana ei ehditty
kuitenkaan kuin raapaisemaan pintaa. Tutkimukseni empiirisessd osiossa tanssijoiden
kanssa tekemdani harjoitukset ja keskustelut toimivat alustuksen omaisesti. Harjoitukset
pistivat ikddn kuin pallon vierimdan, herattivit ajatuksia, kysymyksid ja uudenlaisia
huomioita tanssijoissa. Niitd olisi ollut mielenkiintoista vield syventda sen jilkeen, kun

tuntien keskustelun ja kaytdnnon kokeilujen jilkeen Kkasitteet olivat yhtendistyneet ja
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ymmarrys alkanut nousta. Olisi mielenkiintoista palata aiheeseen nyt vuoden jilkeen, kun

omakin kasitys asiasta on syventynyt ja siihen liittyva sanasto tarkentunut.

Sen sijaan, ettd tutkimukseni empiirinen osa olisi valaissut kokemuksiin liittyvia laatuja tai
luonut oivalluksia erilaisista tavoista hy6dyntda energian kokemusta liikkeesséa ja ilmaisussa,
sen heratti kysymyksia, ajatuksia ja sukelsi syvélle késitteiden tunnistamisen, purkamisen ja
uudestaan sovittamisen maailmaan. Aineistosta nousseiden huomioiden valossa kehollisista
kokemuksista puhuminen on oleellista, jotta energian kaltaisten kasitteitd voidaan tanssin
kontekstissa mielekkdasti kdayttad. Kuitenkin on hyva pitdd mielessa, ettd tanssissa liike ja
kehollisuus ovat tiarkeimpia tutkimisen muotoja, joten etsiessi ymmarrystd energian
kokemuksen syvimmasta olemuksesta, on osattava myos laskea késitteelliset tydkalut pois ja
antaa tilaa kehon hiljaiselle ymmartamiselle. Energian kokemuksen olemuksen voi loppujen
lopuksi kohdata vain hetkessi, kokemisessa itsessddn. Eri tavoin harjoittelemalla kehon ja
mielen yhteyttd sekd kokemuksista puhumista, voimme syventid ja muokata
kokemuksiemme laatuja, jasentda Kkasityksidmme todellisuudesta sekd ndin ldhestya
energian kokemuksen monien ulottuvuuksien tunnistamista ja hyddyntdmismahdollisuuksia

myo0s tanssissa.

Tutkimustyoni kasvattaman ymmarryksen myotd esitdn lopuksi ndkemyksen siitd, etta
energian kokemuksen tutkiminen ja siitdi puhuminen on niin tanssissa kuin humaanissa
ihmiselamassa ensiarvoisen tarkead, silla kokemuksen tutkimisen ja kokemusmaailmamme
kehittdmisen myotd emme ainoastaan lisdd ymmarrystd itsestimme sekd arvostusta
yksilollisyyttamme kohtaan, vaan voimme myds oivaltaa millaisiin ajatustapoihin ja
kokemuksen muotoihin olemme ehkd juuttuneet sekd siten myds uudistaa

suhtautumistapojamme ja tapaa, jolla katsomme maailmaa ympaérillamme.
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