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Taman kirjallisen opinnaytetyon aiheena on aanen harjoittaminen osana
teatteriopetusta. Opinnaytety6 sisaltaa aanen harjoitteita, harjoitteiden
fysiologisia ja henkisia perusteluita ja tietoa ihmisaaneen liittyvasta
fysiologiasta. Adnen harjoitteet sisaltavat dani-improvisaatiota, aaniharjoituksia,
kehollisia harjoituksia ja kontaktin harjoittelua. Kaikkien harjoitteiden keskiossa
on harjoittelijan suhde omaan kehoon. Aénta lahestytdan vahvasti
keholiitannaisena ilmidna.

Kirjallisessa opinnaytteessa kerrotaan myos Turun Taideakatemiassa
syyslukukaudella 2023 jarjestetystd Oma aani -kurssista, joka on kirjoittajan
toiminnallinen opinnaytetyd, seka tutkitaan, mikd Oma aani -konseptin rooli
kirjoittajan tyOllistymisessa tulevaisuudessa. Tekstissa kerrotaan
Taideakatemiassa jarjestetyn Oma aani -kurssin tavoitteet, sisaltd ja rakenne.

Harjoitteiden lisaksi kirjallisessa opinnaytetydssa kaydaan lapi aanen
harjoittamisen perusperiaatteet ja tavoitteet kirjoittajan omiin kokemuksiin ja
lahdemateriaaliin nojaten. Kirjoittaja toimii laulunopettajana ja nayttelijana.
Opinnaytteen tarkoitus on yhdistaa kaksi osaamisaluetta yhdeksi valmiiksi
kokonaisuudeksi.
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Your own voice -

- practices for teaching expressive and ergonomic voice

The focus point of this thesis is in teaching voice in theatre studies. In the thesis
there are practices for the voice, the arguments behind the practices (both
mental and physiologic), and information of the physiology of the human voice.
The voice practices include vocal improvisation, vocal warm ups, practices of
the body and contact. In the heart of all of the practices there is one’s relation to
one’s body. The human voice is being explored as a strongly body-related
phenomenon.

The author organized a Your Own Voice -course in Turku University of Applied
Sciences in fall 2023 as a practical thesis, which is also a part of this written
thesis. The future of the course as a part of the employment of the author,
content and structure of the course is also explored in this thesis.

In addition to the practices the thesis also reviews the basic principles and goals
of voice training based on the author’s own experiences and source material.
The author works as a singing teacher and as an actor. The purpose of this
thesis is to combine these two areas of expertise as a one entity.
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1 Johdanto

Opinnaytetydni on tydkalupakki teatteri-ilmaisun ohjaajille, jotka haluavat
kayttaa tydssaan kokonaisvaltaisia aanen harjoitteita. Naiden harjoitteiden
pohjalta suunnittelin Turun Taideakatemiaan Oma aani -kurssin
syyslukukaudelle 2023 toiminnallisena opinnaytetyonani, jota taman tekstin
toinen luku kasittelee. Kolmannessa luvussa avaan aanen harjoittamisen ja
valitsemieni harjoitteiden henkisia ja fyysisia perusteluita, seka listaan
harjoitteet. Viimeisessa luvussa reflektoin toiminnallisen opinnaytteeni antia
itselleni ja opiskelijoille heilta keratyn palautteen perusteella, seka kerron Oma

aani -kurssiini liittyvista tulevaisuuden suunnitelmistani.

Idea tasta opinnaytteesta syntyi tarpeesta: Turun Taideakatemialla ei
teatteri-ilmaisun ohjaajaopiskelijoille tata opinnaytetta kirjoitettaessa ollut
mahdollisuutta valita minkaanlaista aanenkayton kurssia. Erityisesti esiintyvien
alojen opiskelijat kuitenkin kayttavat aantdan omaa ammattiosaamistaan
vastaavassa tydssa jatkuvasti. Adnen kehittaminen vaatii kokonaisvaltaisia
fyysisia harjoitteita, seka leikin ja pelin keinoin tapahtuvaa etsimista ja
|I6ytamista. Opinnaytetyd on keino yhdistaa aikaisempi osaamiseni
laulupedagogina teatteri-ilmaisun ohjaajuuteen. Oma aani -kurssi on

kokonaisuus, jolla toivon tydllistyvani jatkossa erilaisissa tydymparistoissa.

Paapaino opinnaytteessa on harjoitteissa ja niiden perusteluissa. Taman
opinnaytteen sisaltamia harjoitteita kaytettaessa on olennaista tiedostaa, etta
ohjaajalla ja oppijalla on omat vastuualueensa. Opinnaytetyo on suunnattu
teatteri-ilmaisun ohjaajille, joten on syyta olettaa, ettd ohjaajan ja opiskelijan
vastuualueet ovat hallussa opetustilanteessa jo ennestaan. Mikali tyon aarelle
paatyy myos muita taiteen ohjaajia ja opettajia, avaan seuraavaksi viela
paapiirteittain sita, kuinka vastuu oppimistilanteessa jakaantuu. Ohjaajan on
selkeasti artikuloitava, etta harjoitukset eivat saa tuottaa kipua ja muutoinkin
huolehdittava turvallisen tilan periaatteiden toteutumisesta. Oppijan vastuulla on
hereilla olo oman instrumenttinsa aarella: mikali harjoitteita tehdessa tuntee

kipua tai muuta epamukavuutta, on asia tiedostettava ja tekemista muokattava
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ohjaajan ohjeiden mukaan ergonomisempaan suuntaan. Oppijan vastuu on
olennainen, silla ohjaaja ei voi ryhmatilanteessa tietaa tarkkaan, mita jokaisen

oppijan aanentuottoon osallistuvassa fysiologisessa kokonaisuudessa tapahtuu.

Turun Taideakatemiassa pitamallani kurssilla muokkasin harjoitteita opetuksen
aikana lennossa itselleni ja sen hetkiselle ryhmalle sopivaan suuntaan.

Harjoitteisiin voi keksia niin monta variaatiota kuin niilla on ohjaajia ja ryhmia.
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2 Oma aani -kurssi

Olen aikaisemmalta koulutukseltani laulupedagogi (Savonia AMK 2017), joten
oma aani ja silla leikkiminen ovat asioita, joiden syventaminen tuntui luontevalta
ja mielekkaalta. Aanta olen tutkinut itse nayttelijantydssa tehdesséani tydta eri
teattereissa ympari Suomen. Olen kokenut nayttelijana haastavana ja
mielenkiintoisena esimerkiksi musikaaleissa sen, kuinka aarettoman
hengastyneend samalla tanssien ja liikkuen pystyy laulamaan puhtaasti ja
puuskuttamatta. Toinen konkreettinen omasta nayttelijantydstani noussut
kysymys aaneen liittyen on esimerkiksi se, kuinka karaktaarisen aanen
tuottaminen esityksesta toiseen tapahtuu ergonomisesti, ja mitd kompromisseja
lavalla joutuu nayttelijana tekemaan ergonomisuuden saavuttamiseksi.
Osaltaan opinnayte on syntynyt harjoittamaan ja tutkimaan osa-alueita, joista

|Oytyy vastaus kysymyksiini.

Kurssi on suunniteltu 20 opiskelijan ryhmalle. Opiskelija saa kurssista 5
opintopistetta. Jokainen opetuskerta kestaa kolme tuntia. Opetuskertoja on
yhteensa 13 aikavalilla 19.9.—19.12.2023. Jokaisen opetuskerran puolessa
valissa on noin 20 minuutin tauko. Kaytan opiskelijoista harjoitteissa nimiketta
harjoittelija. Valitsemani sana kuvaa paremmin tekemalla ja toimimalla
oppimista. Harjoittelu-sana sisaltdd myos vahvasti sen oletuksen, ettei toimija
osaa viela kasilla olevaa asiaa, vaan harjoittelee sita. ltsestani kaytan nimiketta
ohjaaja. Ohjaaja-sana tuntuu talle kurssille itselleni sopivammalta kuin opettaja.
Ohjaaja kuvaa sanana sita, etta toimin oikeiden kysymysten kysyjana ja
suunnannayttajana. Oletan, etta harjoittelijat tutkivat ja I0ytavat itse asioita
ohjauksessani. Tyoskentelyni kurssilla sisaltaa toki seka opettamista, etta
ohjaamista. Valilla kerron konkreettisesti, kuinka jokin fysiologinen ilmi6
tapahtuu. Roolini vaihtuu opettajasta ohjaajaksi kuitenkin heti, kun ohjaan
harjoittelijat tutkimaan esilla olevaa ilmidta jonkin esittelemani harjoitteen

keinoin.
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Kurssin toiseksi viimeisella kerralla jarjestetaan demoesitys, jossa avataan
yleisdlle kurssilla tehtyja harjoitteita ja tutkitaan, onko jo niilla itsellaan taiteellista
arvoa. Kaikissa opetusymparistoissa demon kaltainen esityksellinen tilanne ei
ole valttamatta oleellinen. Taideakatemian opiskelijoiden ollessa paaosin
esiintyvien alojen opiskelijoita, on esityksellinen opetuskerta perusteltu ja jopa

tarpeellinen.

2.1 Kurssin tavoitteet

Kurssin tavoite on, etta jokainen harjoittelija olisi kurssin paattyessa rohkeampi
kayttamaan aantaan. Tarkeita tavoitteita minulle pedagogina ovat myos
jokaisen oman ja uniikin aanen mahdollisuuksien I0ytaminen ja I6ytyminen
harjoittelijalle itselleen, ergonomisen aanentuoton perusteiden kasitteleminen ja
omaksuminen seka kohtaaminen yhteisen ja yksilollisen asian aarella.
Tavoitteenani on, etta kurssilla on avoin ja keskusteleva ilmapiiri, mika
mahdollistaa vertaisoppimisen. Kurssilla vallitsevat turvallisen tilan periaatteet,
jotka sanallistetaan harjoittelijoiden kanssa yhdessa kurssin ensimmaisella
kerralla. Turvalliseen tilaan kuuluvat jokaisen kunnioitus yksilona ja jokaisen
oikeus tuntea olonsa turvalliseksi ilman pelkoa minkaanlaisesta syrjinnasta,
hairinnasta, seksuaalisesta, fyysisesta tai verbaalisesta ahdistelusta. (Suomen
YK-liitto 2023.)

Vertaispalautteella on kurssilla suuri merkitys. Harjoitteita tehdaan valilla yhta
aikaa tilassa toimien ja valilla siten, etta yksilo, pari tai pienryhma harjoittelee ja
muut toimivat todistajina. Todistajat antavat palautetta vertaisilleen. Kurssin
piilotavoite on kehittda harjoittelijoiden rakentavaa palautteenantoa.
Harjoiteltavien asioiden sanallistaminen kehittda ja syventaa oppimista (Nevgi &
Lindblom-Ylanne 2009, 151).
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Olen maininnut kunkin harjoitteen yhteydessa spesifimmat tavoitteet, joihin
harjoitteella pyritdan. Ns. sivutavoitteita on toki useita ja yhdella harjoitteella
voidaan pyrkia moneen eri suuntaan. Pedagogiani selkeyttamiseksi olen
tiivistanyt kunkin harjoitteen tavoitteet mahdollisimman ytimekkaaksi lyhyeksi

kokonaisuudeksi.

Yksittaisten harjoitteiden tavoitteita ei valttamatta aina ole tarkoituksenmukaista
avata harjoittelijoille ennen harjoitteen aloittamista. Mikali tavoitteet rajataan
jollekin tietylle spesifille osa-alueelle, esim. kurkunpaan toimintaan, saattaa
harjoittelija tarkkailla ainoastaan tata mainittua osa-aluetta. Adnen tuottamisen
ollessa koko kehon tuottama holistinen toimintojen ketju on joidenkin
harjoitteiden aarella hyva pitaa harjoittelijoille jaettava havaintokohde laajana.
Toiminnan rakenne voi olla valilla myos se, etta tekemisen ja toimimisen jalkeen
ryhmana yksildita tutkitaan ja pohditaan, mihin kaikkeen harjoite vaikutti ja mita
sen aikana tapahtui. Taman jalkeen harjoite toistetaan ohjaten harjoittelijoita

tarkemmin jonkin tietyn kehollisen tapahtuman tai muun ilmion aarelle.

Monesti esim. kehon rentoutta etsiessa kokematon harjoittelija saattaa
nimenomaan jannittaa kehoaan enemman, kun siihen kiinnitetaan huomio,
minka takia tavoitteiden "pimittaminen” hetkellisesti voi olla perusteltua. Rentous
saattaa olla helpommin l6ydettavissa, kun vaikkapa kehollinen aktivaatio
ohjataan johonkin tiettyyn kehon osaan. Harjoittelijalle artikuloidaan harjoitteen
tavoitteeksi selan aktivointi. Talloin harjoitteen piilotavoitteena on se, etta koko
keho kauttaaltaan aktivoituu ergonomisesti ja kokonaisvaltainen puristaminen
vahenee. Ohjaajan kannattaa lahestya samaa asiaa monesta eri suunnasta:
valilla ns. piilotavoitteen asettaminen saattaa antaa harjoittelijalle
mahdollisuuden |0ytaa itse tekemisessaan olennaisia huomioita. Valilla
harjoittelija taas tarvitsee selkean yhden havaintokohteen, jota tutkitaan

spesifin, selkean ja yksiselitteisen harjoitteen keinoin.

Ajattelen opeteltavan asian pysyvan miltei samana kaikessa taiteen

opetuksessa: kuinka teen kasilla olevan asian ergonomisesti ja totuutta
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kunnioittaen. Oma totuus on kasitteena yhta moninainen kuin on taiteilijakin tai
taiteen opiskelijakin. Totuus omassa tekemisessa on syy-seuraus -suhteen
loogistamista ja selvaksi tekemista itselleen. Totuus on tietoisuutta omista
valinnoista. Totuus on se, mika jaa jaljelle kun ulkoisten maareiden valta
poistetaan. Kun taiteilija ei mieti esimerkiksi sita, mita hanelta odotetaan tai
minka vaikutuksen han antaa, on han lahempana omaa totuuttaan. Totuus
|Oytyy aidosta kontaktista kollegoihin ja itseen. Keskidssa oleva
opiskelijan/taiteilijan oman tekemisen ideaali pysyy asiasta riippumatta
mielestani miltei samana — keskidssa on aina pyrkimys ergonomiseen ja

totuuden mukaiseen tekemiseen.

Onhjaajan tehtava on tarjota opiskelijalle harjoitteita, jotka asettavat taman
tekemisen uuteen valoon. Harjoitteiden tehtava on ajaa opiskelijaa kokeilemaan
uusia tapoja tehda ja sita kautta hanelld on mahdollisuus kyseenalaistamalla
loytaa oma tapansa tehda, eli tassa tapauksessa tuottaa aanta. Valilla
tavoitteiden selkea avaaminen ennen harjoitteen tekemista on juuri oikea
ratkaisu. Valilla se taas saattaa kahlita harjoittelijan kehon ja mielen
seuraamaan vain yhta asiaa, mihin saattaa hukkua monta muuta harjoitteen

aikana tapahtuvaa huomionarvoista tapahtumaa.

Omat henkilokohtaiset tavoitteeni opinnaytetyohoni liittyen ovat moninaiset.
Opin itse opettamalla. Naen erilaisia kehoja ja kuulen erilaisia 4ania, joiden
avulla opin ihmisaanesta paljon. Kokoan kurssin materiaalit silla ajatuksella, etta
niita voi kayttaa jokainen, joka taman kirjallisen opinnaytetyon kasiinsa loytaa.
Tavoitteenani on, etta opinnaytetyo toimisi harjoitekokoelmana, jota taiteellisten
alojen ohjaajat ja opettajat voivat kayttaa opetuksessaan ja ohjauksessaan.
Yhta suuri tavoite opinnaytetyoni tekemisessa on oma tyollistymiseni.
Tavoitteeni on tehda kurssista valmis myytava paketti, jota voin tarjota
teattereihin ja kouluihin. Kirjallinen opinnayte toimii myytavan kurssin portfoliona

myynnin alkuvaiheessa.
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2.2 Harjoitteista

Kurssilla kayttamani opetusmenetelmat ovat ryhmassa, yksildina ja pareittain
tapahtuvaa tekemalla oppimista. Kaytan yksittaisesta tehtavasta termia harjoite.
Harjoite -sana sisaltaa luvan keskeneraisyyteen. Minulle pedagogina on
tarkeaa, etta harjoittelijat saavat leikkia aanella vapaasti ilman absurdia
vaadetta esim. kauniista d4anesta. Adnenkayttoon saattaa liittyd monenlaisia

traumoja tai muita epavarmuutta aiheuttavia tekijoita.

Osa opinnaytetydhon kootuista harjoitteista on kopioitu lahes sellaisenaan eri
lahteista jo valmiiksi taysin sopivina kurssin tavoitteisiin. Osaa loytamistani
harjoitteista olen muokannut kurssin sisaltéon sopiviksi. Mainitsen lahteen aina
harjoitteen yhteydessa, mikali olen sellaista kayttanyt. Osa harjoitteista on niin
monen vuoden aikana muotoutuneita ja jalostuneita, etten osaa enaa
paikantaa, mista harjoituksen lopullinen muoto on 1ahtoisin. Monet harjoitteista
olen kohdannut teatteriopinnoissani tai muilla kursseilla. Yleisesti lahestyn
harjoitteita joogan, tanssin ja erilaisten fyysisen teatterin kurssien myota itselleni
henkilokohtaisesti muodostuneen kehollisen hahmottamisen kautta. Suuri osa,
erityisesti aaneen ja hengittamiseen liittyvista harjoitteistani ovat muotoutuneet

pitkan ajan kuluessa tydssani laulunopetuksen ja laulamisen parissa.

Harjoitteet on jaoteltu lyhyisiin ja pidempiin harjoitteisiin. Lyhyet harjoitteet olen
jakanut paaasiallisen fokuksen perusteella aanen, kehon aktivoinnin ja
hengityksen harjoitteisiin. Pidemmat harjoitteet ovat jo kestonsa takia
hankalampia jaotella vain yhteen kategoriaan. Kaikki pidemman pedagogisen
kuljetuksen omaavat harjoitteet tai harjoitteet, joiden ajallinen kesto on yli 10
minuuttia, I0ytyvat Pidemmét harjoitteet -luvusta sen kummemmin

kategorisoimatta.

Harjoitteet eivat ole opinnaytetydssa kurssisuunnitelman omaisessa
jarjestyksessa. Didaktisen kurssisuunnitelman olen laatinut perinteisesti

paperisena: laitoin kotini seinalle 13 A4-paperiliuskaa — yksi jokaista
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opetuskertaa kohden. Harjoitteet ja niiden jarjestyksen opetuskerroilla
hahmottelin post it -lappujen avulla. Jokainen post it -lappu vastaa yhta
harjoitetta. Toki osa harjoitteista toistui kurssin aikana useamman kerran, jotta

harjoittelijat saivat riittavasti aikaa etsia ja tutkia yhden asian aarella.

Keho oppii toistamalla ja samasta harjoitteesta |0ytyy syvempia tasoja
ainoastaan siten, etta sen aarelle paastaan useampaan otteeseen.
Ensimmaisella kerralla harjoittelijan keskittyminen saattaa suuntautua esim.
ainoastaan ohjaajan artikuloimaan paatavoitteeseen. Mikali harjoite toistetaan
vaikkapa viikon kuluttua uudelleen, voi harjoittelijan huomion vieda ohjaamalla
holistisemmin koko kehollista ja mielellista tekemista tutkivampaan suuntaan, tai
harjoittelija saattaa kulkeutua tutkimaan kokonaisvaltaisemmin omaa
tekemistaan pelkastaan harjoitteen tuttuuden ansiosta. Harjoitteen aarella
saattaa toistettaessa myods helpommin paasta kontaktiin muiden harjoittelijoiden
kanssa. Harjoitteiden toistamisen tarpeen olen pyrkinyt suunnittelemaan
mahdollisimman tarkkaan ennen kurssin aloitusta. Kursseja suunnitellessa on
kuitenkin ymmarrettava, ettd suunnitelmat voivat muuttua kurssin aikana
moneen kertaan. Otan myds harjoittelijoiden toiveet huomioon, mika voi

muuttaa kurssin tai yksittaisen opetuskerran rakennetta.

Ohjaajan taytyy ymmartaa harjoitusten luonne ja kehon tarve liikkua ja olla
likutettavana. Esimerkiksi se, kuinka monta staattista yhdessa asennossa
pysyvaa harjoitusta tuntisuunnitelmaan valitsee perakkain, on
harkinnanvarainen asia. Toimiva tunnin rakenne riippuu ryhman dynamiikasta ja
paivittaisesta energiasta. Tunnin rakennetta voi rytmittaa myos silla, montako
harjoittelijaa osallistuu toimintaan kerrallaan. Katsomalla muiden tekemista
ihminen oppii myos paljon. Osa harjoitteista toimii erityisen hyvin myos siihen,

etta osa ryhmasta tekee harjoitetta ja osa ryhmasta observoi.

2.3 Arviointi ja palaute

Arviointi Turun Taideakatemian Oma aani -kurssista maaraytyy lasnaolon

perusteella asteikolla hyvaksytty/hylatty. Mikali yksittaisen opiskelijan poissaolot
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ovat yli 20 prosenttia koko opetustuntimaarasta, on poissaolo mahdollista
korvata maaraamallani korvaavalla tehtavalla, jolloin suoritusmerkinnan
saaminen on mahdollista poissaoloista huolimatta. Palaute tapahtuu kurssin
aikana harjoitteiden ja yhdessa tekemisen ja toimimisen lomassa. Jokainen
opetuskerta paattyy lyhyeen koontiin, jossa kaydaan lapi jokaisen harjoittelijan

vastaus kysymykseen: "Mita otan mukaani talta kerralta?”

Kurssin viimeinen kerta on varattu palautetta ja koontia varten. Keskustelemme
ryhmassa kurssista ja sen aikana esiin nousseista asioista ja tunteista.
Viimeisella opetuskerralla pyydan harjoittelijoita antamaan palautetta kurssista
my0s kirjallisesti nimettdomana. Kaytan palautetta itsereflektioni tukena taman
opinnaytteen viimeisessa kappaleessa, ja kehitan harjoitteita ja ohjaustani
tulevia Oma aani -kursseja varten. Viimeisen opetuskerran tarkoitus on myos

ns. purkaa demoesityksen tuntemukset ja ajatukset yhdessa keskustelemalla.
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3 Harjoitteet

Kurssilla tehtavat harjoitteet on jaoteltu lyhyisiin ja pidempiin harjoitteisiin.
Paasaantoisesti lyhyissa harjoitteissa joko aktivoidaan kehoa ja
hengityselimistda tai tutustutaan muihin daneen vaikuttaviin fysiologisiin
osatekijoihin. Osatekijdiden harjoittaminen tapahtuu monesti mielikuvilla, jotka
tuottavat esim. halutun danenvarin. Aanenvarin tutkimisen yhteydesséa kerron
ohjaajana sen fysiologiset ominaisuudet, mutta paapaino ei missaan nimessa
ole asioiden teoreettisessa hahmottamisessa vaan harjoittelijoiden aktiivisessa
tekemisessa ja kokemisessa. Omassa kehossa tapahtuvien hienomotoristen
fysiologisten tapahtumien taydellinen teoreettinen hahmottaminen on taman
kurssin laajuuteen nahden liian korkea tavoite, eika se palvelisi kurssin

suunniteltua rakennetta ja ilmapiiria.

Pidemmat harjoitteet ovat listattuina omaksi luvukseen. Pidempia harjoitteita
yhdistaa pidemman pedagogisen kaaren liséksi se, etta ne harjoittavat selkeasti
laajempaa kokonaisuutta, kuin vaikkapa yhta tiettya aanenvaria tai kehonosan

aktivaatiota.

3.1 Harjoitteiden fysiologiset perustelut

Kurssilla kasitellaan harjoitusten yhteydessa teoreettisesti aaneen liittyvia
fysiologisia ilmidita. Paapaino opetuksessa on kuitenkin oppilaiden
kehotuntemuksessa ja sen monipuolistamisessa, ja mielen vapaudessa kokeilla
ja leikkia. Tassa luvussa avaan kaikkiin harjoituksiin sovellettavia teeseja kehon
aktivaatiosta, hengittamisesta ja muista aanentuottoon liittyvista fysiologisista
iimidista. Yleisesti puhuttaessa yhdesta edella mainituista ddnentuotantoon
liittyvista osa-aluiesta, puhutaan vaistamatta ainakin valillisesti myos holistisesti
koko aanentuotannon fysiologisesta tapahtumaketjusta, johon kaikki edella

mainitut osa-alueet vaikuttavat. Tasta syysta samoja harjoitteita voidaan
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lahestya monen eri tekijan kautta, eika harjoitteiden toistaminen senkaan vuoksi
ole pahasta. Kurssilla kaydaan lapi harjoitusten jalkeen myds sanallisesti asiat,

joita kehossa on tapahduttava, jotta aani syntyy ergonomisesti.

Aani on ilman varahtelya. Inmisen tuottama aani syntyy siten, etta keuhkoista
uloshengityksen mukana tuleva ilma saa aanihuulet varahtelemaan. liman
varahtely saa lopullisen kuultavan muotonsa aantévaylassa, jonka muoto
vaikuttaa esim. danen variin ja muihin ns. laadullisiin maareisiin. Aanen variin
vaikuttavat esimerkiksi jokaisessa aanessa soivat ylasavelet, joiden
muodostumiseen voidaan vaikuttaa muokkaamalla aantovaylaa, esimerkiksi
nostamalla, laskemalla tai kallistamalla kurkunpaata tai nostamalla tai
laskemalla pehmeaa kitalakea. Aistitun aanen lisaksi aanessa soi myos sen
ylapuolelle muodostuvien osaaanien, eli ylasavelten sarja (Sibelius-Akatemia,
2005). Erilaisia tapoja vaikuttaa aantovaylaan harjoitellaan kurssilla paljolti
mielikuvien kautta. Kokemukseni mukaan erilaisten aanenvarien harjoittelu on
helpointa aloittaa leikkimalla ja kokeilemalla erilaisia aanentuottotapoja sen
kummemmin fysiologiaa ajattelematta. Esimerkiksi twang-aanenvarin
tuottaminen sujuu yleisesti huomattavasti pienemmalla vaivalla nauraen kuin
noita, kuin yrittamalla tietoisesti kaventamaa aantovaylaa nostamalla

kurkunpaata ja kielenkantaa.

Koska aani on ilman varahtelya, aanta kaytettaessa kaikkein tarkeinta on
hengitys. llman ilmaa ei ole aanta. Hengitys toimii parhaiten, kun koko keho on
toimintavalmis ja elastinen. Kehon tulisi olla tilassa, jossa tukilihaksisto on
aktivoitu mutta ei pingottunut. Kurssilla on tarkeaa kayda lapi laadukkaan
hengityksen perusteet. Yleisesti inmisella on oman kokemukseni mukaan
tendenssi hengittaa ns. liian ylos. Pallea saattaa olla passiivinen, eika
keuhkojen tilavuus laajene riittdvasti torson alaosaan pain. Hengityksen
laajentaessa kehoa enimmakseen vain keuhkojen ylaosasta, jumiutuu moni
asia kehon toiminnassa. Naita seikkoja kurssilla harjoitellaan spesifisti erilaisten
harjoitusten kautta. Pallean aktiivisuus ja hengityksen laajentaminen myds
vatsan ja selan alueelle on syyta pitaa mielessa koko kurssin ajan.

Harjoittelijoille on kuitenkin artikuloitava, etta hengittamisessa laatu korvaa
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maaran. Liiallisella hengittamiselld keho jumiutuu yhtalailla kuin liian vahaisella

hengittamisella.

Hengityselimiston lisaksi aanta harjoitettaessa on tarkeaa aktivoida koko keho.
Ihminen on kausaliteetin armoilla, silla esimerkiksi epaergonomisessa
asennossa olevat polvet voivat hyvin vaikuttaa kurkunpaan toimintaan.
Harjoitteissa on pyrkimys yksittaisten huomioitavien kehonosien lisaksi
lammittaa ja aktivoida koko kehoa. Lammin, rento ja aktiivinen keho on valmis
tuottamaan aanta ergonomisesti, luovasti ja monipuolisesti. Asian tarkeyden
hahmottamisessa auttaa vertauskuva talosta, joka rakennetaan heikon kivijalan

paalle — se ei kesta ja vaikutus yltaa aivan ylimpiin rakenteisiin asti.

3.2 Harjoitteiden henkiset perustelut

Tein osan opintoihini kuuluvasta syventavasta harjoittelusta helsinkilaisessa
teatterikoulussa. Harjoittelun yhteydessa pidin lapsille ja nuorille aanipajoja,
joissa tutkittiin aanen potentiaalia ilmaisun valineena. Lapset ja nuoret tayttivat
aanipajojen yhteydessa myds kyselyn, jossa tutkin suhtautumista omaan
aaneen. Kyselyn perusteella lapsen suhtautuminen omaan aaneensa muuttuu
ratkaisevasti teini-ian kynnyksella. Paasaantoisesti alle 10-vuotiaat lapset
kokivat aanensa positiiviseksi osaksi identiteettiaan, mika toimii heidan
haluamallaan tavalla. Kyselyyn vastanneet teini-ikaiset (14—16-vuotiaat) olivat
huomattavasti tietoisempia aanensa haasteista. Myos kokemus siita, etta
yleison edessa puhuminen tai 8anen kayttaminen katseen alla tuottaa hapeaa,

oli yleisempi.

Aznipajojen yhteydessa huomasin eron myds innossa, jolla teatterikoulun
oppilaat tarttuivat aanellisiin harjoitteisiini. Nuoremmat lapset ryhtyivat
leikkimaan huomattavasti ennakkoluulottomammin ja rennommin kuin
teini-ikaiset. (Lyytikdinen 2022.) Ihmisen tietoisuus itsesta lisdantyy

ikaantymisen myota. Tietoisuuden myota myos itsen vertaaminen muihin
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lisdantyy, mika voi aiheuttaa hapeaa (Myllyviita 2021, 21). Ihminen on
laumaelain — se haluaa primitiivisesti ennen kaikkea kuulua joukkoon. Pelko
siita etta erottuu jollain tavalla epakelpona tai outona on siis taysin inhimillinen

kokemus, mutta sen kanssa voi oppia toimimaan.

Pieni lapsi kayttaa aantaan vapaasti ja aarimmaisen ilmaisuvoimaisesti.
Yhdessa hetkessa lapsen leikissa saattaa kuulua sarotettya karjuntaa ja
aarimmaisen korkeita ja keveita aania. Aikuisuuteen mennessa ihminen hukkaa
helposti taidon leikkia aanellaan. Asiaan voivat vaikuttaa esimerkiksi muiden
hyokkaavat kommentit omaa aanta kohtaan, kulttuurissa vallitseva normi
tietynlaiseen yleisesti hyvaksyttavaan aanenkayttdéon tai jopa koulussa
tapahtuva vahingollinen musiikinopetus. Mikali edella mainitut asiat vaikuttavat
ihmisen aanenkayttoon, liittyy siihen monesti hapeaa. Aikuisella saattaa olla
kokemus oman aanen “lokeroon sopimattomuudesta” tai siita, etta se ei
yksinkertaisesti pysty samaan, mihin muiden aanet pystyvat. Oma aani
-kurssilla ohjeistan harjoittelijoita kaikkeen tekemiseen siten, etta kenenkaan ei
tarvitse kuulostaa natilta, siistilta, valmiilta tai yhtaan minkaan ennakkoon
valitun maareen mukaiselta. Paapaino aanen tuottamisessa on leikissa ja leikin
kautta tutkimisessa seka keholahtdisyydessa. Tavoite harjoitteille on monesti
aanta kuvaavien adjektiivien saavuttamisen sijaan vahvasti oman
kehotuntemuksen ja aanen yhteyden I6ytamisessa. Monessa harjoitteessa
tavoiteltavaa on myos aanen vapauttaminen reagoimaan kehon impulsseihin.
Fokus siirretaan pois siita, milta ihnminen kuulostaa ja keskitetdan siihen, etta

harjoittelijan aani on kehon jatke.

Ihminen on psykofyysinen kokonaisuus. Tunteemme vaikuttavat kehomme
toimintaan. Hapea on kehoa lukitseva ja toimintaa estava tunne. Hapean
kokeminen omaan aanenkayttoon liittyen todellisuudessa lukitsee ja vaikeuttaa
aanen kayttamista. Hapeaa itseaan ei voi pakottaa pois. Hapea on osa ihmisen
perimaa ja tapaa pysya hengissa. Inmisen havaitessa jotakin itsea uhkaavaa
hénen sympaattinen hermostonsa aktivoituu. Aénen kayttéon liittyen uhka
muodostuu pelosta joutua naurunalaiseksi ja tdten mahdollisuudesta joutua

ulkopuoliseksi ryhmasta. Sympaattisen hermoston aktivoituessa ihmisen
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elintoiminnot vilkastuvat ja raajoihin pakkautuu verta. Keho on fysiologisesti

valmis joko hydkkaamaan tai pakenemaan (Myllyviita 2021, 72).

Hapean vaikutusta on oman kokemukseni mukaan mahdollista vahentaa
ainoastaan altistamalla itseaan tilanteille, joissa kokee hapeaa. Talléin on
olennaista, etta tilanne on turvallinen ja kokemus on korjaava, eika traumaa
vahvistava. Oma aani -kurssilla tehtavien harjoitteiden tavoite on |6ytaa aani
samankaltaisena improvisaation ja leikin valineena kuin vaikkapa keho on
luontaisesti monelle luovalla alalla tydskentelevalle ihmiselle. Omaa aanta

tutkitaan kurssilla lempealla uteliaisuudella.

Aani on tarkea osa ihmisen identiteettid. Kokemukseni mukaan usein esim.
laulutunteja aloittaessa aikuinen ihminen yleensa kertoo ehdottomana faktana,
millainen aani hanella on. Monesti olen myos kuullut lauseen: "En osaa laulaa”.
Azni saatetaan nahda melko muuttumattomana osana itsed. Pyrin omassa
ohjauksessani korostamaan sita, etta samoin kuin keho oppii uuden urheilulajin,
voi aanikin oppia uusia tapoja toimia — niita taytyy harjoitella eli toistaa
toistamasta paastyaan. Hapean lasnaolo on hyvaksyttava ja siita on
muovattava kaveri, joka valilla on lasna ja valilla se poistuu harjoittelutilasta.

Laadukkaaseen harjoitteluun on kuuluttava vapaus ja oikeus epaonnistua.

3.3Lyhyet harjoitteet

Lyhyet harjoitteet toimivat erityisesti opetuksen alussa orientoivina ja kehoa,
hengitysta, ja aanta lammittavina pedagogisina kokonaisuuksina. Olen jakanut
harjoitukset paaasiallisen fokuksen mukaan kahteen alalajiin: hengitys ja kehon
aktivointi seka dani. Osa harjoituksista on mydés holistisia kehoa, hengitysta ja
aanta harjoittavia, jolloin olen lajitellut harjoituksen siihen kategoriaan, johon
paaasiallinen tarkastelukohta sijoittuu. Mikaan naista kolmesta elementista ei
sulje toisiaan pois — painvastoin, ne tukevat toinen toistaan. Ohjaajan on hyva

pyrkia pitamaan nama kaikki kolme elementtia koko ajan mielessaan ja
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kannustettava harjoittelijoita naiden kolmen elementin hegemonian Ioytamiseen
harjoittelussaan. On tarkeaa oppia hahmottamaan, minka verran kehon ja
hengityksen aktivaatiota aani milloinkin tarvitsee. Tahan vaikuttaa moni kehon
ulkopuolinen ja kehonsisainen asia. Myos kokemus aktivaatiosta tai

hengittamisesta voi vaihdella yksiloittain.

Yhtena suurena osatekijana kaikissa harjoituksissa on mieli. Kaytan
harjoituksissa paljon mielikuvia, joiden ajattelen ohjaavan harjoittelijaa oikeaan
suuntaan. Mielikuvia jokainen pedagogi voi keksia lisaa. Suosittelen kuitenkin
aloittamaan tassa tyossa esitellyista mielikuvista, silla suurin osa niista on
muilta pedagogeilta opittuja tai omassa ohjauksessani hyviksi havaittuja. Aani
on hengityksen, kehon ja mielen yhteytta. Jos jokin osa-alue “sakkaa”, on
kaikissa yleensa jotain oireilua (Skaffari 2023). N&in ollen on tarkeaa lahestya
jokaista harjoitusta elavana kokonaisuutena, jossa keskustelevat kaikki edella
mainitut asiat. Ohjaaja voi nain ollen tasaisin valiajoin ohjata harjoittelijoiden
fokusta kehon ergonomiseen aktivaatioon, virtaavaan hengitykseen ja mielen
lempeyteen ja sallivuuteen. Naita voi harjoitella minka tahansa asian parissa

lopun ikdansa.

3.3.1 Hengitys ja kehon aktivointi

Hengitys toimii kaiken inhimillisen toiminnan polttoaineena. liman hengitysta
ihminen ei ela. Harjoitteiden avulla hengitys pyritadn saamaan kehoa
luonnollisesti avaavaksi toiminnoksi. Aanen tuki on pelkistetysti ajateltuna
kontrolloitua uloshengitysta. Harjoitteet kehittavat sisdanhengityksen lisaksi
myo0s kontrolloitua uloshengitysta, jolloin ilma ja sen paine saadaan ideaalisti

kayttodn monipuolista ja joustavaa aanenkayttoa ajatellen.
Kehon aktivointi nivoutuu vahvasti hengitykseen. Hengityksella pyritaan

poistamaan kehon mahdollisia turhia jannitteita. Kehoa pyritaan aktivoimaan

aanta tukevaksi ja elastiseksi. Loysa “lapparikeho” nostetaan intensiteetissaan
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valppaaseen ja elastiseen toimintakykyiseen kehoon. Olennaisena tavoitteena
likkeellisissa lammitysharjoituksissa on lantionpohjan, selan ja jalkojen
aktivaatio. Vastaavasti tavoitteena on vapauttaa hartiat, niska ja ulommat

vatsalihakset.

En kuitenkaan hae valmistelemillani harjoitteilla ns. taydellista ja staattista
lauluasentoa. Pyrkimyksenani on, etta harjoittelijat pystyisivat tuottamaan

orgaanista ja ergonomista aanta missa tahansa kehollisessa tilanteessa.

Rullaus

Tavoitteena on kehon maadoittaminen ja hengityksen ohjaaminen
oikeisiin paikkoihin. Harjoittelija luopuu ylimééaréaisisté kehollisista

Jannitteista ja keskittyy hetkeen.

Harjoittelijat kavelevat yksin omina itseinaan tilassa. Harjoittelijat nakevat
vastaantulijat. Ohjaaja pysayttaa liikkeen ja harjoittelijat jaavat kukin omaan
tilaansa.

e Otetaan lantion levyinen asento.

e Polvet pidetadn pehmeina.

e Kehon etupuolelta ajatellaan suunta ylos ja takapuolelta ajatellaan
suunta alas — selan asento tuetaan pienella lihasaktivaatiolla. Varotaan
kuitenkin vatsalihaksilla “jakittamista”.

o Kysymyksia harjoittelijoille: Ovatko jalat maassa tasaisesti joka
kulmastaan? Mita osia sisaanhengitys avaa? Lukitseeko sisaanhengitys
joitakin kehonosia? Teetkd hengittamisen toimintoa korostetusti jollain

kehonosalla? Voitko luopua siita?
Harjoittelija hengittda sisaan nenan kautta seisoma-asennossa. Uloshengitys

paastetaan ulos hallitusti sihinana. Sihinan aikana harjoittelija alkaa “rullata”

paastaan lahtien kehoa eteentaivutukseen. Sihinan aikana tapahtuu liike, joka
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pysahtyy aina sisaanhengityksen ajaksi. Sisdanhengitys avaa ja rentouttaa

kehoa.

Alas eteentaivutukseen rullauksen tulisi kestaa noin neljan
sisdanhengitys-sihina-toimintoparin verran. Harjoittelijat ohjataan jadmaan

eteentaivutukseen.

Kysymyksia harijoittelijoille: Ovatko polvet pehmeat ja jalat tuetut? Minne
hengitys menee? Voitko ajatella hengittavasi selkaan tai kylkiin? (Ohjaaja voi
auttaa asettamalla katensa harjoittelijoiden selkaan/kylkiin.) Ovatko hartiat
rennot? Saako niska roikkua vapaana? Voitko ajatella paan olevan kettingin

varassa roikkuva kuula?

Harjoittelijat ovat eteentaivutuksessa n. neljan
sisdanhengitys-sihina-toimintoparin verran. Taman jalkeen he rullaavat kehonsa

seisoma-asentoon samalla tavoin vuoroin sisaan hengittaen ja vuoroin sihisten.

Seisoma-asennossa hartiat pyoraytetaan ylakautta taakse.
Kysymys harjoittelijoille: Tuntuuko keho erilaiselta, kuin harjoituksen alussa?

Milla tavoin?

Tuliympyréa

Tavoitteena on koko kehon l&mmittdminen ja energisoiminen.

Harjoittelijat seisovat piirissa tukevassa haara-asennossa polvet pehmeasti
koukussa. Kasia yhteen hieromalla tehdaan kuvitteellinen tuliympyra oman
kehon etupuolelle ja sivuille. Kasilla piirretaan laajaa ympyraa samalla painoa
jalalta toiselle vaihtaen ja kasia yhteen hinkaten. Ympyra voi olla aluksi

pienempi, jolloin jalkojen aktivaatio ei ole maksimaalinen. Ympyraa voidaan
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suurentaa niin suureksi kuin on mahdollista ilman, etta jalat vaihtavat paikkaa.

Jalat pysyvat koko harjoituksen ajan tukevasti maassa.

Kehon manuaalinen lammitys
(Sillanpaa & Ginman 2018)

Verenkierto vilkastuu I&pi kehon, vireystila nousee ja keho ldampenee.
Parin kanssa tehtyné harjoite kehittdd myd6s kontaktia, koskettamista ja

kosketuksen vastaanottamista.

Oma keho kaydaan lapi taputtelemalla tai hieroen sormenpailla, kammenella,
peukalon tyvella tai rystysilla kehonosasta riippuen. Hieronta tehdaan ohjatusti
yhta aikaa esim. paanahka, korvanlehdet, silmakuoppien reunat,
purentalihakset, nenan sivut, leuka, suun pohja, paankiertajalihakset,

rintalihakset, kadet, vatsa, selka ja jalat.

Harjoitus voidaan tehda myds pareittain, jolloin parin lihasten lampimiksi
hierominen ja taputteleminen aloitetaan jalkaterista. Kasvojen alue kaydaan lapi
pehmeasti sormenpailla taputtelemalla. Ohjaaja kertoo, milloin alkaa olla aika

vaihtaa rooleja, jotta molemmat harjoittelijoista lampiavat yhtalailla.

Haukottelu + venyttely

Keho saa happea ja lihakset venyvét ja aktivoituvat.

Seisotaan joko ringissa tai voidaan valita tilasta vapaasti paikka. Harjoittelijat
ovat tietoisia kehonsa suunnista. Jalkojen voi ajatella menevan lattiasta lapi ja
kasilla pystyy kurottamaan kattoon asti. Haukottelu tarkoittaa tassa tapauksessa

suurta sisaanhengitysta ja glissandomaista ja vapaata aanellista uloshengitysta.
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Yleensa keho osaa tuottaa luonnollisen haukotuksen jo pelkasta haukottelun

ajattelun voimasta.

Harjoite voidaan tehda myos siten, etta jokainen harjoittelija vuorollaan tekee
aanen ja venytyksen, jonka jalkeen muut toistavat sen. On olennaista, etta

toiminnassa toteutuu seka aani etta liike.

Hengityspiiri

Harjoittelijat hahmottavat kinesteettisesti

oman ja muiden harjoittelijoiden kehojen avulla hengityksen ergonomian.

Jokainen harjoittelija seisoo vuorollaan piirin keskella. Piirin keskella olevaa
harjoittelijaa kutsutaan hengittajaksi. Piiri on tiivis, silla jokaisen harjoittelijan

yksi kasi on hengittajan keholla.

Hengittaja hengittaa rullausharjoituksen kaltaisesti (nenan kautta sisaan,
sihinalla ulos) seisten keskella piirid. Muut observoivat kinesteettisesti
hengittamisen toimintoa hengittajan kehossa. Myds hengittdja itse saa tietoa
omasta hengityksestaan muiden harjoittelijoiden kasien painosta. Hengittaja voi
testailla erilaisia hengityksia — kuinka kehotuntemus eroaa esim. ylaosaan
kehoa jaavassa hengityksessa verrattuna selkaa ja vatsaa laajentavassa

hengityksessa.

Turvallisen ilmapiirin saavuttamiseksi:
e Tama harjoitus tehdaan ensimmaisen kerran niin, etta ohjaaja on
hengittaja.
e Harjoite on vapaaehtoinen ja voidaan toistaa esimerkiksi opetuskertojen
alussa niin, etta kaikki halukkaat saavat kurssin aikana kokemuksen

hengittajana olemisesta.
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e Tehtavan alustuksessa on tarkeaa mainita, ettd mikali jokin kohta keholla
on sellainen, johon hengittaja ei kaden painoa halua, on sita
ehdottomasti kunnioitettava.

e Kaden paino ohjaa hengittajaa parhaiten sen ollessa esim. hartialla,
selassa, vatsalla tai rintakehalla.

e Sanomattakin on selvaa, etta kaikki toisen ihmisen koskettaminen
tehdaan pedagogisesti ja asiallisesti.

e Kuka tahansa saa keskeyttaa harjoituksen halutessaan.

e Jokaisella on piirin keskella rauha aistia oma hengityksensa ja muiden
kasien paino rauhallisesti.

o Kaikkien fokus on hengittajassa.

Harjoitus voidaan tehda myaos siten, etta kaikki harjoittelijat ovat tiiviissa
ringissa. Jokainen harjoittelija kaantyy esim. vasemmalla puolellaan olevaan
harjoittelijaan pain ja laittaa kadet taman selkaan lapaluiden alle molemmin
puolin selkarankaa. Kasien paikkaa voi vaihtaa, mikali toinen harjoittelija antaa

siihen luvan.

R-P-T-K-S-S-S-S

Harjoittelijat hahmottavat pallean toiminnan staccatomaisen’

&anentuoton avulla.

Harjoittelijat seisovat tai istuvat tuoleilla ringissa. Tuoleja kaytettaessa, on
tarkoituksenmukainen asento sellainen, jossa molemmat jalat ovat tukevasti
maassa, takapuoli on istuimen etuosassa ja kyynarpaat ovat tuettuina polviin.
On tarkeaa huomioida, etta lapaluut ovat tuettuina alhaalla, eivatka hartiat

paase nousemaan korviin.

' Staccatolla tarkoitetaan lyhytta ja teravaa aanta.
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Mikali haasteita vatsan rentouden hahmottamisessa ilmenee, voidaan harjoite
tehda myos konttausasennossa/pdytaasennossa. Talldin on tarkeaa, etta

kammenet ovat hartioiden alla ja polvet lantion alla.

Kaikki aanneryhmat toistetaan kahteen kertaan samassa tempossa:
I:RPTK:l 11:SSSS:l I:SHSHSHSH::ll II: PITKAS :lI

Karhu ja puu

Keho ldmpenee lihastonuksesta ja kitkasta, ja jalkojen maakontakti

vahvistuu.

Harjoittelijat jaetaan pareihin. Ensin toinen parista on karhu ja toinen puu. Karhu
kihnuttaa selkdansa puun selkaa vasten. Puun tehtava on pysya pystyssa.
Tarkoitus on, etta harjoittelijat nojaavat toisiinsa. Ohjaaja maaraa roolien

vaihtumisen hetken.

Lankkutunneli

Harjoittelijan keho lédmpee, ja ryhméa toimii ja leikkii yhdess&. Tavoite on myds
pitdé& hengitys virtaavana fyysisen rasitteen aikana, eli kurkunpé&été ei suljeta

missédan vaiheessa.

Harjoittelijat ovat tiiviissa rivissa lankuttaen (kdmmenet ja varpaat lattiassa).
Vuorotellen rivin viimeinen rydmii kaikkien kehojen muodostaman tunnelin |api.
Mikali fyysiset rajoitteet estavat lankkuasennon, keksitaan harjoittelijalle jokin

muu aktivoiva staattisen pidon asento.

Harjoite voidaan toteuttaa myos vauhdikkaampana X-hipan tyylisena leikkina.

Yksi harjoittelijoista on hippa. Kiinnijadneen on jaatava odottamaan
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vapautumista lankkuasentoon tms. Vapautus tapahtuu siten, etta kiinnijgamaton

harjoittelija sukelta lankuttavan harjoittelijan alta.

Meritahtihetkutus

Tavoite on rentouttaa koko kehoa ja erityisesti pallean aluetta. Tarkoitus
on saada keho myoés laajenemaan venyttdvan manipulaation avulla,

Jolloin keuhkoille tulee enemmén tilaa.

Harjoittelijat jaetaan kolmen hengen ryhmiin. Yksi henkild6 makaa X-asennossa
lattialla selinmakuulla. Tavoite on saada henkild keinumaan ristikkdissuunnassa
kadesta ja jalasta manipuloimalla. Yksi harjoittelija ottaa tukevan otteen lattialla
makaavan oikeasta kadesta ja yksi harjoittelija ottaa samanlaisen otteen lattialla
makaavan harjoittelijan vasemmasta jalasta. Kun jalasta kiinni pitava harjoittelija
tydntaa, kadesta kiinni pitava harjoittelija vetaa. Liike on heijaavaa, eli lattialla
makaavan kehon massa on tarkoitus saada heijaamaan. X-asennossa

makaava harjoittelija keskittyy hengitykseen ja tutkii, laajeneeko se.

Vetaminen ja tydntadminen ajatellaan tehtavan poispain "meritdhden” kehon
keskustasta, eli jalkaa tai katta ei nosteta niinkaan ylospain.
Jokainen kolmesta harjoittelijasta saa saman kasittelyn molemmille

ristikkdissuunnilleen.

3.3.2 Aani

Azni on hengityksen ja kehon aktivoinnin varaan rakentuva orgaaninen jatkumo.
Pelkistetysti voidaan ajatella, ettd kehon aktivoinnin ja tietoisen hengittamisen

liséksi 4ani ei vaadi muuta kuin yhdessé varahtelevat danihuulet. Aanihuulet
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alkavat varahtelemaan kurkunpaassa ilmamassan kulkiessa niiden lapi. Taman
lisdksi aanen tuottamiseen liittyvat fysiologiset tapahtumat ovat moninaiset,
mutten aio paneutua niihin kovinkaan syvallisesti taman kurssin sisallossa.
Joissakin harjoitteissa sivuamme esim. kurkunpaan korkeuden saatelya tms.
tarkempaa fysiologista seikkaa. Tall6in on tarpeen esitella kyseinen fysiologinen
osa-alue harjoittelijalle, jotta asiasta jaa tuntemus ja tiedostus siita, kuinka
mikakin elementti vaikuttaa aaneen. Paaasiallisena tavoitteena on luoda
harjoittelijan kokemus siita, milta tuntuu, kun aani on tuettu hengityksella ja

keholla. Nain ollen 8ani on vapaa reagoimaan ulkoisiin ja sisaisiin impulsseihin.

Aantévéyléan eri osien etsiminen

Harjoittelija I6ytd4 kehostaan eri &&ntbévéylédn osat ja hahmottaa

pintapuolisesti niiden toimintaperiaatteet.

Naita harjoitteita ohjaavan pedagogin tulisi hahmottaa oman aantovaylansa
osien toiminta seka kuulla harjoittelijoiden aanessa aantévaylan eri osien

toiminta.

Harjoittelijat ja ohjaaja ovat ringissa. Ohjaajalahtdisesti toimimalla tutkitaan
seuraavia aantévaylan osia:
- nenaportti (kitalaen takaosassa sijaitseva nenan ja suun yhteyden
sulkeva tai avaava pehmean kitalaen osa)
e Kiinni olevaa nenaporttia etsitdan tuottamalla aanta, joka ei muutu
otettaessa nenasta kiinni (yksittaiset pitkat vokaalit toimivat hyvin).
Esim. rekan peruutusaani “piip piip” on yleisesti sellainen, jossa
tendenssina on pitaa nenaportti kiinni.
e Aukiolevaa nenaporttia etsitaan pitkalla m-kirjaimella. TallGin ilma

tulee ainoastaan nenasta, joten nenaportti on aivan auki.

- pehmea kitalaki (kitalaen luisen ja rustoisen rakenteen takana oleva

pehmeasta kudoksesta koostuva osa)
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Alhalla ja Idysana olevaa pehmeaa kitalakea etsitaan teinimaisella
passiivisella ja 16ysalla aijaa-aantelylla.
YIhaalla ja aktiivisena olevaa pehmeaa kitalakea etsitaan

yltioposiviisella ja yllattyneella aijaa-aantelylla.

- kurkunpaan alas- ja yléspain tapahtuva liike

Kurkunpaan alaspain suuntautuvaa liiketta etsitaan
haukottelemalla.

Kurkunpaan ylospain suuntautuvaa liiketta etsitdan nielaisemalla.
Harjoittelija tunnustelee omaa kurkunpaataan kasilla kaulan
pinnalta.

Kurkunpaa nousee pienen hiiren puheaanta ja laskee joulupukkia

matkittaessa.

- kurkunpaan kallistaminen / neutraaliasento

Kurkunpaan neutraaliasento etsitdaan sanomalla vierustoverille
mahdollisimman virallisesti ja persoonattomasti hei.

Kurkunpaan kallistaminen etsitdan huudahtamalla piirin
vastapaata olevalle harjoittelijalle hei ajatellen, etta tama on juuri
syonyt viimeisen pullan, jota olet saastanyt eilisesta asti

jaakaapissa (artyneesti, narkastyneesti).

Maksimirinki

Tavoitteena on tuottaa pdljén kuuloisia &énié ja kehollisia eleitéa
tosissaan, ja kasvattaa ilmaisun intensiteettid ilman, etté &éani ja

keho muuttuu Kkiristeisiksi.

Harjoittelijat ovat piirissa. Piirissa toistetaan kunkin harjoittelijan vuorollaan
tuottama aanellinen ele, joka sisaltaa liiketta. Oletetaan, etta harjoittelijoita on

yhteensa 10. Ensimmainen harjoittelija aloittaa intuitiivisella
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aani-liike-yhdistelmallaan. Piirissa seuraava kasvattaa intensiteettia 10
prosenttia. Seuraava harjoittelija kasvattaa eletta taas 10 prosenttia, jne.
Kierroksen lopuksi eleen aloittaja toistaa alkuperaisen eleen, mutta tekee sen
110 prosenttisella intensiteetilla. Kierroksen jalkeen harjoittelija B aloittaa

seuraavan kierroksen, joka toistuu samoin kuin edella kuvattu.

Harjoitetta voi tehda my0s siten, etta ohjaajan maarittelema tehtavananto
sisaltaakin vaateen, etta edellisen tuottama toiminto-liike-pari taytyy toistaa

tasmalleen samankaltaisena. Tehtava on mahdoton ja siksi hykerryttava.

Kysymys harijoittelijoille: Kuinka voin kasvattaa intensiteettia ilman, etta aanen

voimakkuus kasvaa epaergonomisiin mittoihin?

Vélirentoutukset

A&nté harjoittaessa on térked varmistaa, ettd danentuottoelimisté ei
rasitu lilkkaa. Nailla vélirentoutuksilla voi palauttaa dénentuottoelimisti6a
intensiivisempien harjoitteiden vélissé. Harjoite tulee tehdé sopivan
pienellé iimanpaineella, eikd ns. puskien ilmaa ulos. Vélirentoutuksien on
hyvé olla keholliselta vaatimustasoltaan helppoja, silléa hengéastyneené
aénentuottoelimisté on kovemmalla rasituksella, kuin sykkeen ollessa

alempana.

Rentouttavina ja palauttavina harjoitteina toimivat seuraavat:
e pehmeat konsonantit: jyggyi, jaggai, abbaa, baobab, bob jne.
e shampanjan juominen: glug glug glug glug
e kaivellaan hampaiden takaa, sivuilta ja edesta kielella jotain herkullista ja
hymistaan samalla glissandomaisia keveita aania.
e R-liuku / huulitaryliuku / Z-liuku / V-liuku: glissandomaisia aania ylhaalta
alas ja alhaalta ylos valitulla aanteella. Z-liukua voidaan mallintaa

mehilaisen surinalla ja V-liukua formula-auton kiihdyttelylla.
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Naurut

Tavoitteena on 16ytédéa naurun kautta erilaisia &&nenvérejé ja
aédnenvoimakkuuksia. Harjoittelija matkii ohjaajaa, ja I6ytédé néin haluttuja

sdvyja omasta &énestaan.

Reaktiodanet (nauru, itku, sdikdhtaminen, jne.) ovat todella laajan ambituksen
ja danenvarien kirjon omaavia aania, joita ihminen ei valttamatta tietoisesti
uskaltaisi tai osaisi tuottaa. Harjoitteen on tarkeaa olla kivuton, mika ohjaajan on
hyva artikuloida ennen harjoitetta. Mikali aanen tuottaminen tuntuu
epamukavalta, voi ohjaaja kehottaa tuottamaan saman kuuloisen aanen
hiljaisempana. Yleinen epamukavuutta aiheuttava tekija harjoitellessa on liika
iimanpaine, joka yleensa on seurausta siita, etta harjoittelija haluaa tuottaa

voimakkaan aanen.

Ohjaajan esimerkkia seuraten nauretaan ringissa. Erilaisia nauruja voi keksia
loputtomasti, mutta toimivia ovat seuraavat:

e kun ei saisi nauraa -nauru (huom. + purskahdukset)

e pikkulapsimainen kikatus

e osoitteleva rakanauru

e kun ei enada jaksaisi nauraa -nauru (huom. + oi voi, ai jai!)

e noidan nauru

e joulupukin hohotus

e oopperadiivan teatraalinen nauru (mies- ja naisoletetut aanet)

paapahiksen nauru

Pallonheitto ja vuolenta
(Vestman 2014-2015; Puurtinen 2009)
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Huuli- ja r-tary hierovat ja rentouttavat kaulan aluetta ilmanpaineen vaihtelun
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avulla. R-tary tehdaan pitkaan r-kirjaimella soivaa aanta tuottaen. Tarinan tassa

tapauksessa aiheuttaa kitalakeen painettu kieli, aivan kuten normaalissa
puhutussa r-kirjaimessakin. Huulitarylla soivaa aanta tuotettaessa tarinan
aikaansaa yhdessa kevyesti pidetyt ala- ja ylahuuli. Kurkunpaan tulisi olla
molemmissa harjoitteissa rento. Mikali kurkunpaassa tuntuu minkaanlaista

kiristysta, on harjoite tehtava ensin pienemmalla laajuudella.

e Huulitarylla ja r-taryllda pompotellaan ja heitetaan kuvitteellista palloa.

Pallon korkeuden mukana myods aanenkorkeus vaihtelee.

e Huuli- ja r-tarylla vuollaan kuvitteellista puuta. Liikkeen alussa aani on

matala, ja vuolemisen aikana aani nousee.

Aénellé ohjattu evoluutio

Harjoittelija 16ytaéa intuitiivisen kehollisen regointitavan toisen ihmisen
adéneen. Harjoittelija kehollistaa erilaisia dénteité ja &adnenvérejéa sekéa

16ytaéa tuntemuksen, miltd jokin &&ni tuntuu kehossa.

Harjoittelijat jaetaan pareihin. Harjoite voidaan aloittaa niin, etta toinen

harjoittelija makaa selallaan lattialla. Toinen harjoittelija toimii liikuttajana, el

aantelee lattialla makaavan parin viereilla. Harjoitteen aikana aantelevan parin

tavoite on saada lattialla makaava liikutettava pari ylos kahdelle jalalle. Matka
ylOs saa sisaltaa valivaiheita ja taantumia. Kahdella jalalla seisova evoluution
lopputulos ei valttamatta ole inminen. Hyva aika yhdelle evoluutiolle on 3-5

minuuttia. Harjoittelijat toistavat harjoituksen vaihtaen rooleja.
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Eri 4énenvarit laulussa

Harjoittelija 16ytaéa erilaisia 4dnenvéreja tunnetilojen ja muiden

mielikuvien kautta. Ks. myds naurut-harjoite.

Onhjaaja ja harjoittelijat kulkevat tilassa pitaen ylla samaa pulssia kavelyssa.
Lauletaan valittu simppeli laulu pari kertaa lapi adnenavauksen omaisesti
kavelyn pulssissa. Laulu voi olla esim. Satu meni saunaan, Tuiki tuiki tdhténen
tms. suurimman osan tuntema lyhyt laulu. Ohjaaja sy6ttaa valiin erilaisia

tehtavia, jotka voivat olla seuraavanlaisia:

o suuren surun dramaattinen ilmentaminen

o maailman kuulu oopperatahti laulaa viimeisen kerran
rakastamansa aarian ennen elakditymistaan

o musikaalin paapahis laulaa juonittelulaulun

o valtava innostuminen

o |0ysa, juuri herannyt vetela teini mankuu, ettei jaksa nousta

o vietteleva Marilyn Monroe

o musikaalin paahenkilo laulaa laulun hetkella, jolloin han aikoo
kaantaa elamansa suunnan parempaan, eika suostu olemaan

enaa sivuhenkilo.

Resonanssirinki

Tavoitteena on &&nen lammittéminen ja kehon kokonaisvaltaisen
resonanssin I6ytdminen. Harjoittelija tutkii ja huomaa eri vokaalien

resonanssin kanssaharjoittelijan seléssa.
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Harjoittelijat ovat tiiviissa jonossa piirimaisessa muodostelmassa siten, etta
jokainen yltaa laittamaan kammenen edella olevan harjoittelijan selkaan.

Resonanssia tutkitaan ohjaajan maarittelemin vokaalein.

Harjoite voidaan tehda myos siten, etta harjoittelijat kavelevat tilassa tutkien
ohjaajan maaraaman vokaalin resonanssia kehossaan. Ohjaajan taputtaessa
kasiaan yhteen muodostavat harjoittelijat ringin, jossa resonanssia tutkitaan
harjoittelijakollegojen selasta. Rinki purkaantuu ohjaajan tapauttaessa kasia ja
harjoittelijat kavelevat tilassa. Ohjaaja maaraa uuden vokaalin, jonka

resonanssia tutkitaan samalla tavoin.

Elaimet
(Patsi 2010, 231)

Harjoittelija 16ytééa erilaisia ddnenvéreja leikkimalla, katsoo toista ihmista

silmiin nékevilla silmilla, ja tukea &anté kehollisella ilmaisulla.

Harjoittelijat ja ohjaaja seisovat ringissa. Ohjaajan aloitteesta ryhma etsii yhta
aikaa erilaisia elainten aania. Keho pidetaan mukana leikissa paikallaan

pysyvalla kullekin elaimelle ominaisella poljeskelulla ja kehollisella kannattelulla.

Esimerkkeja elaimista:
- kissa (pyytaa ruokaa tai mouruaa oven takana keskella yota)
- hiiri
- lehma
- koira (pieni chihuahua tai suuri tanskandoggi)

- kaarme
Harjoitteen toinen vaihe keskittyy kontaktiin. Ohjaaja kertoo vieressaan olevalle

harjoittelijalle maailman tarkeimman viestin jonkin eldaimen aanta ja kehollista

tilaa kayttaen. Viesti on elaimen kielta eli se ei sisalla ihmisten sanoja.
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Harjoittelija kertoo oman maailman tarkeimmasta viestista seuraavalle
harjoittelijalle. Harjoittelijan on olennaista olla aidosti kontaktissa toiseen
harjoittelijaan seka viestin viejana, etta kuulijana. Silmiin katsominen,
kontaktissa oleminen ja tadyden soivan aanen tuottaminen on erittain hyva ja
tarpeellinen erikseen artikuloitava tavoite. Monesti arkuus aanenkaytossa tulee
esiin juuri kontaktissa toisiin ihmisiin, vaikka saman asian tuottaminen kotona

yksin harjoitellen olisi helppoa ja vaivatonta.

3.4 Pidemmat harjoitteet

Pidempia harjoitteita yhdistaa se, etta niiden pedagoginen kaari vaatii enemman
aikaa kuin lyhyiden harjoitteiden. Pidemmissa harjoitteissa harjoitellaan joko
useampaa asiaa tai yhta asiaa monella eri lahestymistavalla. Pidempien
harjoitteiden jalkeen on erityisen oleellista keskustella ryhman kanssa, mita
harjoitteessa l6ydettiin — purkaa fyysiset ja henkiset tunnot seka jakaa haasteet

ja loydot.

Paskalaulu
(Lonka 2017)

Harjoittelija tunnistaa hdpeén ja harjoittelee sen lukitsevan vaikutuksen
muuttamista avaavaksi. Harjoittelija laulaa omalla &&nellédén ihmisten
edessa. Tavoitteena on 100 prosenttinen tekeminen - laulun tekstia,
omaa &éanté, virheita tai mitdédn muutakaan ei kommentoida

esitystilanteessa millédan tavalla.

Harjoittelijat valitsevat mielessaan laululyriikkaa sisaltavan kappaleen, josta
eivat pida tai joka arsyttaa heita. Laulun sanoja saa tarkistaa
puhelimesta. Jokainen harjoittelija laulaa ainakin yhden sakeiston ja

kertosakeen valitsemastaan kappaleesta yksitellen ryhman edessa. Sita, etta
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kappale arsyttaa tai inhottaa esittdjaansa, ei tule demonstroida. Tarkeaa on,
etta laulaja on “elamansa keikalla”, jossa ohjelmistoon nyt vain sattuu

kuulumaan talla kertaa valittu “inhokkikappale”.

Harjoittelijan tulee olla rehellinen omalle hapeantunteelleen. Aina kun havettaa,
on tehtavana ottaa yksi askel lahemmas yleis6a ja muistuttaa itsedan siita, etta
keho on auki (pyritdan pois kehon keskustaa piilottavista primitiivisista suojista,

esim. kadet vatsan paalla).

YleisO antaa esityksen jalkeen stadiontasoiset aplodit. Biisien valilla ei ole

muuta palautteenantoa, vaan tunnelmat puretaan harjoitteen jalkeen.

Harjoittelijat saavat menna tekemaan harjoitteen omassa tahdissaan, eli “lava”
saa valilla olla tyhja ja odottaa seuraavaa laulajaa. Puhetta valtetaan harjoitteen

aikana.

Keho ohjaa aanta
(Patsi 2010, 239)

Harjoittelija vapauttaa dédnensé reagoimaan ulkoiseen &rsykkeeseen.
Tavoitteena on uusien alueiden I6ytdminen dénesté fokuksen ollessa
muualla kuin omassa tekemisesséa. Aéni on intuitiivisen reagoinnin

véline.

Harjoittelijat jaetaan pareihin. Harjoittelija A ohjaa harjoittelija B:n aanta
liikkeillaan. Harjoittelija B:n tehtava on tuottaa katkeamatonta, tajunnanvirran
omaista tekstia (ohjaaja voi auttaa heittelemalla aiheita pitkin harjoitusta, esim.
kasvienhoito tai murtomaahiihto). Tekstin sijasta aanimateriaalina voidaan
kayttaa myos aanteita, jotka eivat ole puhetta. Harjoittelija A ohjaa parinsa

aanen korkeutta katensa liikkeilla.
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Harjoitteeseen lisataan seuraavaksi voimakkuuden saately vapauttamalla liike
myOs aanen saatelijan ja tuottajan valille tilassa. Mita kauemmaksi harjoittelija A
siirtyy paristaan, sita kuuluvampi aani harjoittelija B:n on tuotettava.
Kysymyksia harjoittelijoille:

e Milld tavoin muu kehollinen tekeminen vaikuttaa aaneen?

e Kuinka ergonomiasta pidetaan huolta kovaa aanta tuotettaessa?

Seuraava vaihe vapauttaa kaiken vaikuttumisen toisen harjoittelijan kehon
likkeista. Miten aaneen vaikuttaa se, etta parin kasi siirtyykin yhtakkia kehon
sivulle? Miten parin aaneen vaikuttaa se, etta parin kasi on taman paan paalla

nyrkissa vs. auki? Kuinka parin ilmeet vaikuttavat aaneen?

Harjoite tehdaan molempiin suuntiin, jotta kumpikin harjoittelijoista saa

kokemuksen aanella toisen liikkeisiin reagoimisesta.

PEILIHARJOITUS SAMASTA AIHEESTA

Harjoittelijat ovat pareittain tilassa. Harjoittelija A toimii toiminnan alullepanijana,
harjoittelija B toistaa kaiken fyysisen toiminnan (liikkeet, iimeet, eleet) ns.
peiliharjoituksen omaisesti vastapaata omaa pariaan. Harjoittelija B puhuu
aaneen valitsemaansa kolmen lauseen tekstia tai tajunnanvirran synnyttamaa
tekstia ohjaajan maaraamasta aiheesta. Puheen kaikkiin elementteihin
vaikuttavat ilmeet, eleet ja liikkeet, joita harjoittelijat tekevat. Tilassa voidaan
tehda harjoitusta ensin yhta aikaa, jonka jalkeen pari kerrallaan jaavat
tekemaan haroitusta ja muut seuraavat. Talla harjoitellaan myds katseen alla

monipuolista ja reagoivaa aanenkayttoa.

Kaikkivoipa kuoronjohtaja

(Brooks 1973)

Harjoittelija tuottaa &énellistéa siséltéa, on toiminnan alullepanijana ja

Johtajana. Harjoittelija kuulee muut ja vaikuttuu heidé&n impulsseistaan.
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Kuoro voidaan toteuttaa ryhman kaikilla jasenilla tai valitsemalla viisi
vapaaehtoista harjoittelijaa. Kuoronjohtaja on myds yksi harjoittelijoista.
Kuoronjohtaja maarittaa jokaiselle oman aanen, fraasin, melodian,
molahdyksen tai muun aanellisen elementin. Kuoronjohtaja kayttaa sovittuja
merkkeja (ks. aanikone-harjoite), ja luo kuoroteoksen yhdessa kuoron kanssa.
Harjoite voidaan toistaa parilla opetuskerralla, jotta kaikki halukkaat paasevat

johtamaan kuoroa.

Tennispalloilua liikkeen ja sanojen dialogina
(RashDash 2017; Tari 2019; Grotowski 1968)

Harjoitteen tavoitteena on I6ytéé kehon ja dédnen yhteys. Tutkitaan, kuinka
fyysinen tehtdvénanto vaikuttaa kehoon ja &éneen sekéa kuinka toisen ihmisen
kosketuksen seuraaminen vaikuttaa kehoon ja &&neen. Harjoitellaan kuuluvan

Ja selkeén puheen tuottamista vaihtelevissa fyysisissé tilanteissa. Lisaksi
tarkastellaan, millaista tunnesiséltééa fyysinen toiminto luo puhuttuun tekstiin ja

paéseekd se kuulumaan puheessa.

Tata harjoituskokonaisuutta edeltavalla opetuskerralla harjoittelijoille on jaettu

lyhyet dialogit, jotka on opeteltava ulkoa talle kerralle.

Harjoitus toteutetaan seuraavassa jarjestyksessa:
e Tennispallo kaden paalla + puhe
Harjoittelijan tehtava on olla tilassa koko ajan pitaen tennispalloa
kammenselkansa/sormiensa paalla. Aloitamme paikallaan seisten
ohjatusti. Harjoittelijoita kehotetaan tunnistamaan lattian jalkojensa alla ja
kaymme sanallisesti koko kehon Iapi ennen liikkeellelahtda. Tarkistetaan

mahdolliset jannitteet ja kysytaan itseltamme, voidaanko paastaa niista
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irti. Harjoittelijalla on koko ajan nakevat silmat. Silmat katsovat minne

keho on menossa, seka nakevat tilassa olevat kaverit.

Harjoittelijat lahtevat pallojen kanssa liikkeelle lempeasti ja kuunnellen.
Harjoittelija havainnoi koko ajan muita ja ei nain ollen térmaile mihinkaan.
Koko ajan sailyy taju, missa kaverit, seinat tai tavarat ovat. Harjoittelija

antaa liikkeen kuulua hengityksessa sulkematta kurkunpaata.

Liike on ensin simppelia kavelya, jonka jalkeen voidaan testailla tempoja
ja tasoja. Harjoittelijoita kannustetaan heti alusta asti myds seuraamaan
oman kehon tarjoamia impulsseja unohtamatta tehtavanantoa pallon

suhteen. Kuinka liike vaikuttaa hengitykseen?

Lisataan liikkeeseen puhe. Harjoittelija jatkaa pallon kanssa liikkkumista.
Harjoittelijoille annetaan tehtavaksi tuottaa tajunnanvirran omaista
taukoamatonta tekstia esim. aiheesta “tama paiva tahan asti” eli
harjoittelija puhuu aaneen tekstia ja antaa liikkeen vaikuttaa puheeseen.
Tarkoituksena on tuottaa kuuluvaa ja selkeaa puhetta, eli pelkka
itseenpain kaantyva kuiskaus ei ole tarkoituksenmukaista. Aanta ei
kuitenkaan tarvitse ns. painaa kuuluvaksi. Kun harjoittelija kohtaa tilassa
kaverin, voi puhetta hetken kayda keskusteluna vastaantulijan kanssa.
Silmat ovat edelleen nakevat ja elavat. Pallo pysyy koko ajan

kammenselan paalla.

Pallo kdden paalla + kaverin ohjaus + puhe

Jaetaan harjoittelijat pareihin. Ennen harjoitusta dialogi muistellaan lapi
ilman sen kummempaa ohjeistusta. Aluksi toisella on pallo ensimmaisen
tehtavan ohjeistuksen mukaisesti kaden paalla. Toinen pitaa
pallonpitelijan vapaana olevasta kyynarvarresta ja ranteesta kiinni.
Pallonpitelijan tulee kuunnella kadestapitelijan impulsseja. Molempien
tulee olla tietoisia tilasta ja muista pareista. Pallo ei saa tippua, siita on

molempien pidettava yhteisesti huolta.
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Harjoite aloitetaan ilman puhetta, jotta harjoittelijoilla on hetki aikaa
sisaistaa fyysinen tehtavananto. Hetken kuluttua lisataan fyysiseen
tehtavanantoon puhe. Harjoittelijat puhuvat dialogia, joka on jaettu
opeteltavaksi edellisella kerralla. Hetken kuluttua parien tyonkuvaa
vaihdetaan, eli “taluttajasta” tulee “talutettava”. Samalla voidaan vaihtaa

rooleja dialogissa.

e Harjoitteesta keskustellaan ensin parin kanssa ja lopuksi myos koko

ryhman kesken.

e Ylla/alla
Harjoittelijat jaetaan pareihin. Parien tehtava on vuorotellen keskustella
likkeilla. Mikali harjoittelija A laittaa sormen harjoittelija B:n nenan ylle,
laittaa viimeksi mainittu esim. katensa harjoittelija A:n hartian ylle. Nain
ollen myds harjoittelija B:n esim. sukeltaessa parinsa kainalon alle,
hanen parinsa voi vaikkapa laittaa paansa harjoittelija B:n leuan alle.
Kumpikaan ei toimi ns. virallisena aloitteen tekijana vaan molempien on
kuunneltava toisiaan ja keskusteltava liikkein. Ylle- ja alle- tehtavanantoja
voidaan vuorotella liikeparin valein tai siten, ettd ohjaajan maaritteleman
ajan parit toistavat pelkastaan toisen tehtavanannon inspiroimia
kontaktoivia liikepareja. Vaihto tapahtuu ohjaajan merkista. Dialogi

litetadn ohjaajan merkista harjoitteeseen.

Hetken kuluttua parit saavat tehtavakseen kehittaa noin viiden liikeparin
partituurin. Partituuri koostuu inhimillisen kontaktin elementeista,
“antamisesta ja ottamisesta” (Grotowski 1968, 184). Partituuri sisaltaa
yhteensa noin 10 liikkkeen sarjan, jossa pari toteuttaa vuorotellen
tavallaan ylla/alla-tehtavanantoa. Kurkunpaa on pidettava auki, jotta

aanen on mahdollista reagoida rehellisesti kehon antamiin impulsseihin.

e Kun liikkeellinen partituuri on valmis, saavat harjoittelijat yhdistaa

liikkeisiin repliikit. Puheen dialogi yhdistetaan liikkeen dialogiin.
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Harjoittelijoita kannustetaan siihen, etta liike saa kuulua aanessa, kunhan

repliikit kuuluvat yleis66n asti. On tarkeaa tahdentaa, ettei ns. alatekstia

tarvitse tassa vaiheessa miettia. Liikkeellinen partituuri luo tekstiin

automaattisesti alatekstin, joka saattaa olla suurestikin ristiriidassa

pelkan tekstin ehdottaman alatekstin kanssa.

Esimerkkeja ohjaajan ohjeista tai kysymyksista harjoitteen edetessa:

Tutkikaa tempon vaihdoksia, voiko liikeparien valinen tempo
vaihdella, enta likkeparin sisdinen tempo?

Tutkikaa katseen suuntaa. Katso kosketustasi vrt. katso poispain,
kun kosketat.

Mita merkitsee hetki ennen kosketusta, enta sen jalkeen?
“Kohde” on my0s aktiivinen, ei ainoastaan persoonaton
vastaanottaja.

Onko kurkunpaa auki? Kurojalihaksilla suljettu kurkunpaa ei
paasta aanta reagoimaan kehon antamiin impulsseihin.

Huomioi erilaisten toimintojen luoma erityinen hengittamisen tarve.
(Grotowski 1968, 30.) Hengitatko liikaa tai liian vahan?

Ovatko nostot mahdollisia? Sulkeutuuko kurkunpaa nostossa vai
pysyyko aantévayla avoinaisena?

Kokeile siirtaa ajatuksellasi aanen resonanssi siihen kehon osaan,
jossa kontakti tapahtuu.

Missa vaiheessa liiketta repliikki sanotaan? Valilla puhe voi kestaa
koko liikkeellisen kontaktin ajan ja valilla se voi tapahtua esim.

juuri ennen kontaktia.

e Harjoittelijat saavat todistaa vuorotellen toistensa dialogit. Dialogit

katsotaan perajalkeen. Tuntemuksista keskustellaan ja annetaan

vertaispalaute, kun kaikkia dialogit on nahty.
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Vokaalit, konsonantit & hybridi
(Skaffari 2023)

Tavoitteena on, etté harjoittelijan tuottama &éni on kiintedéa ja kuuluvaa.
Kasvojen lihaksisto lédmpenee. Harjoittelija katsoo silmiin nékevilla ja
elavilla silmilla eli on kontaktissa toiseen ihmiseen. Sanojen pilkkominen
osiin selkeyttédad myos artikulaatiota puhujan tullessa tietoisemmaksi

sanojen todellisista &énteistéa.

Harjoite toteutetaan seuraavassa jarjestyksessa:

e Harjoitus aloitetaan yhta aikaa pelkkia vokaaleja molisten.
Tarkoituksenmukaista on vaannella kasvoja mahdollisimman
monipuolisesti ja tutkia, kuinka "isoja” vokaaleja pystyy tuottamaan.
Ohjaaja voi kayttaa mielikuvia esim. vokaalien maistelusta. Jo
harjoituksen tassa vaiheessa on olennaista artikuloida harjoittelijoille
pyrkimys kontaktiin. Harjoittelijat nakevat muut tilassa olevat henkil6t.
Mikali alkaa naurattaa, tehdaan harjoitetta naurun kanssa. Reaktioiden

annetaan kuulua aanessa.

e Ohjaaja lahettaa viestin yhdelle ringissa seisovalle harjoittelijalle pelkkia
vokaaleja kayttaen, minka jalkeen harjoittelija lahettda oman viestinsa
valitsemalleen henkildlle jne. Koko viestin ajan aantelija katsoo viestin
vastaanottajaa silmiin ja puhuu viestinsa suoraan hanelle. Viesti on
maailman tarkein asia, joka taytyy toimittaa tai jotain kohtalokasta

tapahtuu.

e Jatketaan yhdessa mdlisten pelkkia konsonantteja (toki myods

vokaalimaisia aanteita saa kuulua).

e Toistetaan ringissa viestien kertominen pelkilla konsonanteilla.
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Jaetaan ringissa seisovat harjoittelijat kolmen hengen ryhmiin.
Vuorotellen jokainen kolmen hengen ryhma kay keskustelun niin, etta
yksi puhuu ainoastaan vokaaleilla, yksi ainoastaan konsonanteilla ja yksi
kayttaa molempien hybridia. Muut ringissa seisovat harjoittelijat toimivat

keskustelujen todistajina.

Séavelkimput
(Kurki-Suonio-Rueth 2019)

Tavoitteena on intonaation tarkentaminen, sointujen muodostaminen ja

yhdessé laulamisesta saatavan ilon I6ytdminen.

Harjoitus voidaan toteuttaa seuraavassa jarjestyksessa:

Harjoitteen ensimmaisessa vaiheessa haetaan samaa savelta.
Harjoittelijat ja ohjaaja seisovat ringissa. Harjoitteessa yksi harjoittelija
aloittaa tuottamaan valitsemansa korkuista aanta. Muut pyrkivat
tuottamaan saman aanen ja jaljittelemaan myds vokaalisointia ja
aanenvaria mahdollisimman tarkasti. Kaikki harjoittelijat saavat
vuorollaan aloittaa oman savelkimppunsa. Mikali aani on oman aanialan
ulkopuolella, voi saman aanen tuottaa mahdollisimman samankaltaisena

jostain eri oktaavista.

Harjoitteen toisessa vaiheessa muodostetaan sointuja. Harjoittelija
aloittaa valitsemansa aanen, josta muut harjoittelijat kopioivat
aanensavyn ja vokaalisoinnin. Talldin 8&dnenkorkeus on jokaisen
harjoittelijan vapaasti valittavissa. Nain ollen jokaisen harjoittelijan
aloittamasta aanesta syntyy kaikkien siihen omalla korkeudellaan liityttya

ryhman yhteinen sointu.

Turun AMK:n opinnaytetyo | Heli Lyytikainen



43

Sointujen ei tarvitse olla esim. popmusiikissa kuultavia selkeita duuri- tai
mollisointuja. Tavoite on luoda “aanimattomaisia” klustereita, eli
savelkimppuja.
Sointuja voidaan rakentaa
e vapaasti valittavalla aanenkorkeudella
e siten, ettd ensimmaisen danen paalle rakennetaan sointu

e siten, ettd ensimmaisen aanen alle rakennetaan sointu

Savelkimppujen tai unisonon? paalle voidaan laulaa vuorotellen soolot. Harjoitus
voidaan tehda silmat kiinni, jolloin solisti koskettaa seuraavaa harjoittelijaa
olkapaasta ollessaan valmis, mista seuraava harjoittelija tietdd oman vuoronsa
koittaneen. Harjoite ja soolon kierto voidaan tehda myds vapaassa
jarjestyksessa, esim. jollain myohaisemmalla opetuskerralla, jolloin paapaino
harjoitteessa on erityisesti muiden kuuntelemisessa. Soolokierrokseen on hyva

varata reippaasti aikaa, jotta solistit saavat tarvitsemansa ajan asian aarella.

Dubbaus

Harjoittelija hahmottaa ja I6ytaéa leikkiméllé uusia &énellisié karaktaéreja.

Onhjaaja etsii ja tulostaa erilaisia piirros- tai muita hahmoja netista ennen

harjoitetta.

Harjoittelijat seisovat ringissa. Kuvia nostetaan vuorotellen keskella olevasta
pakasta. Harjoittelija nostaa kortin ja lukee aiemmin opettelemansa kolmen
virkkeen tekstipatkan kortin hahmon aanella. Sama kortti annetaan seuraavalle
henkildlle ja tdma lukee oman tekstinsa saman hahmon aanella (huom. jokaisen

harjoittelijan tulkinta hahmon aanesta voi olla aivan omanlaisensa).

2 unisono — kaikki laulavat samaa savelkorkeutta
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Harjoittelijat jaetaan kolmen harjoittelijan ryhmiin. Jokainen harjoittelija valitsee
hiljaa mielessaan yhden korttien hahmoista. Harjoittelijat kayvat ryhma
kerrallaan omat tekstinsa lapi keskustelunomaisesti valitsemillaan hahmoilla.

Muut ryhmat todistavat jokaisen pienoisnaytelman.

Aiemmin esitellyn ylla/alla-harjoitteen dialogia voidaan katsoa erilaisten

aanihahmojen kaymana keskusteluna.

Hahmoja voidaan tutkia myos ns. hot seat -harjoitteessa, jossa kortin hahmo
tulee harjoittelijan kehossa ja danessa penkille yleison eteen istumaan ja
vastailee kysymyksiin kertoen itsestaan. Tassa improvisaatioharjoituksessa on
tarkeaa muistaa, ettd omaa intuitiota ei tule arvottaa, vaan harjoittelijan tulee
sanoa ensimmaisena mieleen tuleva asia. Ohjaaja voi myos toimia ns. talk

show -juontajana, joka on lavalla harjoittelijan kanssa haastattelemassa tata.

Harjoituksen jalkeen ryhma keskustelee eri hahmojen aanien karaktaareista.

Mita elementteja aanista I0ytyy ja kuinka ne voidaan tuottaa ergonomisesti?

Adnikone

Harjoittelija leikkii rohkeasti &&nelléén reagoiden omiin ja muiden
harjoitteilijoiden antamiin impulsseihin. Harjoittelija hahmottaa

tuottamansa &énen karaktéérin ja pystyy toistamaan sen.

Ohjaaja toimii ensimmaisella kierroksella koneenkayttajana (kuoronjohtajana).

Harjoitteen ollessa tuttu, harjoittelijat voivat johtaa konetta.
Harjoittelijat muodostavat yleison. Ryhma valitsee yhdessa aanikoneen aiheen

(elaintarha, sairaala, sielu, korvakaytava, jne.) Koneeseen osallistuu 5-7

harjoittelijaa. He muodostavat kaikkien aikojen kuoron estradille. Jokainen
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koneen osa/kuoron jasen paastaa vuorollaan aanen, joka on pysyva osa

konetta. Adni voi siséltda sanoja tai olla mika tahansa muu dannahdys.

Koneenkayttaja saa luoda aanellisista elementeista aanikoneen johtamalla
kaikkien aikojen kuoroa. Ennalta sovitaan yksinkertaiset kasimerkit, joilla kuoroa
johdetaan. Sovitaan merkki, kuinka kuoro/yksi kuorolainen ymmartaa

nopeuttaa/hidastaa, voimistaa/hiljentaa tai aloittaa/lopettaa aantelyn.

Teos alkaa ja paattyy koneenkayttajan toimesta. Teoksessa voi olla

soolo-osuuksia.

Korvatulpat
(Skaffari 2023)

Harjoittelija kuuntelee omia &énenkéaytéllisia tarpeita ja haluja.
Harjoittelija vapautuu tutkimaan, mité kaikkea &énellé pystyy tekemé&én.

Tavoitteena on tehdéd “matka” omalla &énella.

Ohjaaja voi kerata harjoitteen jalkeen korvatulpat jokaisen harjoittelijan nimella

varustettuihin kirjekuoriin, jotta tulppia voidaan kayttaa myohemmin uudelleen.

Jokainen harjoittelija hakeutuu tilassa omalle paikalle, jossa saa olla omassa
rauhassa. Ohjaaja jakaa jokaiselle harjoittelijalle korvatulpat. Harjoittelijat voivat

itse valita sopivan asennon, jossa on rento ja hyva olla.

Harjoitus alkaa siita, kun ohjaaja himmentaa valoja. Ohjeena on tutkia ja
kuunnella silmat kiinni, mita aani talla hetkella haluaa. Harjoite on
improvisatorinen kuljetus, jonka jokainen tekee yksin. Toki vaikuttumista muiden
tekemisesta myos tapahtuu, mutta se ei ole valttamatonta tai tavoiteltavaa.
Harjoitus paattyy, kun ohjaaja sytyttaa valot. Vahan ennen tata ohjaaja on

kiertanyt jokaisen harjoittelijan luona koskettamassa kevyesti hartiasta, mika on
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ennalta sovittu merkki sille, etta “matkaa” voi alkaa vieda paatdkseen. Aikaa
harjoitteen tekemiseen voi varata 10 minuuttia. Pidempi aika on olennainen
harjoitteessa, jotta harjoittelijalla on aikaa “hiljentya” kuulemaan omia

impulssejaan.

Harjoitus puretaan yhdessa koko ryhman kesken ringissa. Jokainen voi
halutessaan jakaa jonkin mieleen jaaneen (mehukkaan, arsyttavan tai hauskan)

aanenvarin tai aanteen, jota kaikki testaavat ringissa.

Resonanssit

Harjoittelija 16ytééa ja oppii havaitsemaan erilaisia kehon
resonanssipisteita. Harjoitteen pééatteeksi jokainen harjoittelija ohjaa

pienen d&nenké&ytéllisen harjoitteen.

Harjoittelijat valitsevat oman paikkansa tilassa. Kaytetaan samoja korvatulppia
(ks. korvatulpat, pidemmat harjoitteet), jotka ohjaaja on kerannyt jokaisen

harjoittelijan nimella varustettuihin kirjekuoriin.

Harjoittelijoiden tehtava on itselleen mieluisassa asennossa etsia resonanssin
matka omassa kehossaan. Suositeltavaa on vaihtaa asentoa valilla, mikali
resonanssia ei tunne. Silmien kiinni pitdminen saattaa helpottaa kehollisten
resonanssien tuntemista. Tavoitteena on tehda resonanssin matka
lantionpohjasta paalakeen erilaisin aantein. Paapaino harjoituksessa olisi hyva
olla vokaaleissa, mutta harjoittelijoilla on vapaus kayttaa mita tahansa aanteita.
Myés soinnilliset konsonantit (z, v, m, n) voivat toimia hyvin resonanssin
etsimisessa. Resonanssin kuljetus lantionpohjasta paalakeen ei tarvitse olla
yksi yksittainen matka, vaan resonanssi voi pyoria ja palata eri kehonosissa

vapaasti ja tutkien.
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Harjoittelijat laittavat korvatulpat korviinsa. Harjoitus alkaa, kun ohjaaja
himmentaa valoja, ja paattyy, kun ohjaaja sytyttaa valot. Vahan ennen
harjoituksen paattymista ohjaaja kiertaa koskettamassa jokaista harjoittelijaa
olkapaahan, jotta jokaisella on aikaa saattaa matka rauhassa paatokseen.
Harjoittelijat voivat matkan aikana etsia eri kehonosissa parhaiten resonoivia

vokaaleja, aanteita ja aanensavyja.

Harjoitteen purku tapahtuu ringissa, jossa jokainen harjoittelija voi jakaa
itselleen voimakkaan tai muuten merkityksellisen tuntuisen aanteen tai aanen.

Harjoittelija ohjaa pienen aaniharjoituksen, johon muu ryhma osallistuu.

Kolme virketta
(Skaffari 2023)

Harjoittelija tuottaa soivaa ja hyvin artikuloitua puhetta erilaisissa kehollisissa
tilanteissa. Tarkoituksena on myds harhauttaa mieltéd olemaan miettiméatta
kehoa tai sen aktivointia, vaan asian toivotaan tapahtuvan liikkeellisen

haastamisen kautta itsestaan.

Tata harjoitusta edeltavalla opetuskerralla ohjaaja on antanut Iaksyksi valita
kolmen virkkeen mittaisen tekstinpatkan, joka ei ole laululyriikkaa tai perinteista
riimirunoutta. Tarkoituksenmukaista on, etta tekstissa ei ole toisteista ja
selkeasti I0ydettavaa rytmia. Harjoitteita voidaan jakaa siten, etta ne kaydaan

lapi esim. kahden eri opetuskerran aikana.

Harjoite voidaan toteuttaa seuraavassa jarjestyksessa:
e Harjoittelijat kavelevat tilassa vapaasti omassa tempossaan.
Jokainen puhuu omaa tekstipatkaansa aaneen kavellessaan.
Puheen intensiteetti on selkeasti artikuloitu ja hieman kohotettu
aanenvoimakkuus (ns. pienen nayttamon puhe). Ohjaaja vaihtelee

tekstin ja kavelyn tempoa.
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e Harjoittelijat etsivat tilasta eri resonansseja. Kuinka puhe resonoi
eri tiloissa? Muuttuuko puheen resonanssi esim. seinan ja white
boardin valilla? Harjoittelussa pidetaan pieni tauko, jolloin kaydaan
lapi kaikkien 10ytamat hyvat resonanssipaikat, minka jalkeen
harjoittelua jatketaan viela hetki, jotta harjoittelijat voivat tutkia
muiden hyvaksi havaitsemia resonanssipaikkoja. Puheen
korkeutta ja volyymia kannattaa vaihdella. Valilla tekstista voi
kayttaa yhta aannetta tai yhta sanaa resonanssipaikkojen

tutkimiseen.

e Harjoittelijat siirtyvat rinkiin. Ohjaaja opettaa jonkin hyvin
yksinkertaisen koreografian (esim. vuoron peraan oikea ja vasen
jalka kayvat edessa painollisen askeleen). Harjoittelijat pitavat
koko ajan ylla samaa koreografiaa. Ringissa puhutaan ensin

yhteen aaneen omia teksteja.

e Jokainen puhuu vuorotellen oman tekstinsa lapi koko ajan

yllapitaen koreografiaa yhteisessa tempossa.

e Puhutaan yhteen daneen oma teksti siten, etta puhutaan

ainoastaan tekstin sisaltamat vokaalit.

e Jokainen puhuu oman tekstinsa lapi pelkilla vokaaleilla koko ajan

yllapitéden koreografiaa yhteisessa tempossa.

e Molistaan yhteen aaneen oma teksti siten, etta puhutaan

ainoastaan tekstin sisaltamat konsonantit.

e Jokainen puhuu oman tekstinsa lapi pelkilla konsonanteilla koko

ajan yllapitaen koreografiaa yhteisessa tempossa.
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Taman jalkeen ryhma jaetaan kahteen tai kolmeen osaan. Yhdessa ryhmassa
olisi hyva olla 5-7 henkil6a. Tehtavananto: Olette ryhmana harjoitelleet
kuukausia modernia aanitaideteosta, jossa kaytatte omien tekstienne sisaltamia
aanteita ja sanoja. Harjoittelija saa tarttua muiden impulsseihin ja teoksessa saa

olla myds hiljaisempia kohtia. Ryhmat esittavat vuorotellen teoksen toisilleen.

Aédnihahmon bongaus

Harjoittelija leikkii ja kokeilee rohkeasti &&nellédén. Tavoitteena on 16ytéé

karaktaarinen ja itselle epétyypillinen &&anenvéri ja tapa puhua.

Harjoittelijat ovat ennen tata opetuskertaa hyvissa ajoin saaneet laksyksi
bongata jokin aanellinen hahmo. Hahmosta ei tarvitse muistaa muuta kuin tapa,
jolla han puhuu ja dantelee. Harjoittelija ei saa tuntea bongaamaansa henkilda,
vaan tama taytyy Ioytya ns. kadulta tai kaupasta. Harjoittelijoiden suositellaan
aanittavan tai videoivan itseaan mahdollisimman pian aanen bongaamisen
jalkeen, jotta sen uudelleen I6ytaminen olisi mahdollisimman helppoa. On
huomionarvoista, ettd myds hahmon fysiikan jaljittely saattaa olennaisesti

helpottaa aanen Idytamista uudelleen.

Harjoitus voidaan toteuttaa seuraavassa jarjestyksessa:

e Harjoittelijat kavelevat tilassa ja kohtaavat toisiaan pienten
improvisoitujen dialogien muodossa. Mikali ohjaaja antaa tehtavaksi
oman nimen kertomisen hahmona seuraavan kohtaamisen aikana,
keksivat harjoittelijat siina hetkessa hahmolleen nimen. Hahmon
fysiikkaa saa ottaa mukaan keholliseen tilaan, mutta on huomioitava, etta
keho tai hengittaminen ei muutu kiristeiseksi. On harjoittelijan vastuulla
huolehtia omasta ergonomiastaan. Ohjaaja muistuttaa hengityksesta ja

mahdollisimman ergonimisen aanentuottotavan etsinnasta.
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e Hot seat: hahmot istuvat yksitellen tuoliin ja ohjaaja/muut harjoittelijat
haastattelevat hahmoa. Hahmoa esittava harjoittelija vastaa intuitiivisesti
kysymyksiin hahmona. Vastaukset ja puheen sisalto voivat ja saavat olla
ristiriidassa harjoittelijan aikaisemman mielikuvan kanssa bongatusta
aanihahmosta. Jokaisella harjoittelijalla on kirjuri. Jokainen harjoittelija
toimii jollekin hahmolle kirjurina, jotta hot seatissa ulostulleet “faktat”

saadaan talteen myohempaa kayttoa varten.

e Seuraavalle opetuskerralle annetaan laksy: valmistele hahmollesi puhe.
Tarkempi tehtavananto voi nousta puheesta itsestaan (esim. taloyhtion
aktiiville puhe voi olla kannanotto hiekoituksen lisdamiseen) tai jokin

yhdessa sovittu yhteinen tehtavananto.

e Jokaisen hahmon puheen jalkeen tutkitaan ryhmassa, kuinka hahmon
aani muodostuu. Ryhmassa pohditaan ja tutkitaan, onko hahmon aani
ergonomisesti tuotettavissa. Olisiko aanta jarkevaa muokata, mikali
aanta kaytettaisiin roolitydssa naytelmassa, jota esitettaisiin 50 kertaa?
Ajatellaan, ettd hahmon aanta haluttaisiin kayttaa hienovaraisesti vain
pienena vivahteena nayttelijan aanessa: mista elementeista aanen

karaktaari muodostuu?

Keholliset impulssit parin kanssa

Harjoittelija reagoi dénelléén fyysisiin ja auditiivisiin impulsseihin ilman,
etté aivot ehtivét véliin suunnittelemaan toimintaa. Keho pysyy
reagointikykyisené ja hengitys avoimena (eli kurkunpéété ei suljeta

missdan vaiheessa).

Harjoite voidaa toteuttaa seuraavassa jarjestyksessa:

Harjoittelija A seisoo silmat kiinni. Harjoittelija B manipuloi A:n kehoa esim.

nostamalla taman katta johonkin asentoon. Harjoittelija A ei liiku ns. omillaan,

Turun AMK:n opinnaytetyo | Heli Lyytikainen



51

vaan ainoastaan liikutettaessa. Yhden kehonosan liikuttaminen saattaa liikuttaa
myo6s muuta kehoa, joten toivetta esim. kaden liikkeen eristamisesta ainoastaan
kaden liikkeeksi ei ole. Luonnollinen liike on tavoiteltua. Harjoittelija A tuottaa

kehollisten manipulaatioiden synnyttamat aanet.
Harjoite toistetaan vaihtaen rooleja.

Harjoittelija A seisoo silmat kiinni. Harjoittelija B antaa yhden selkean kehollisen
impulssin yhdistettyna danteeseen, aannahdykseen tai molahdykseen.
Harjoittelija B tuottaa danen samalla, kun antaa harjoittelija A:lle jonkin
kehollisen impulssin. Harjoittelija B toistaa aanteen ja tuottaa kaiun kehollisesta
impulssista kolme kertaa. Neljannella kerralla aani+liike-toimintoa seuraa jokin
olemassa oleva tai keksitty sana, joka "tahtoo tulla ulos” toiminnon
houkuttelemana. Huom. toiminto on jarkevaa toistaa verrattain rivakassa
tempossa, jotta aivot eivat ehdi valiin suunnittelemaan sanaa, jonka suu aikoo

sanoa.

Soolot

Harjoittelija ottaa tilan suhteessa muihin. Harjoittelija antaa itselleen ja
tekemiselleen aikaa ja arvostusta. Harjoittelija kéyttaa aantéén itsenséa
ilmaisuun. Harjoittelija tulee kuulluksi. Harjoitelija tukee ja kuulee muiden

tuottaman &éanen ja siséllon.

Ryhma istuu ringissa kasvot toisiinsa pain. Paremman aanentuottoergonomian
kannalta voidaan istua tuoleilla siten, ettd molemmat jalat ovat tukevasti lattiaa
vasten ja keho on kannatettu tuolin etuosassa. Keho ei ole lysyssa selkanojaa

vasten.

Harjoitteesta on kaksi versiota. Seuraavista vaihtoehdoista voidaan valita se,

joka palvelee ryhman dynamiikkaa parhaiten.
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e Soolovuoro kiertaa ringissa muiden pitaen ylla reaktiivista
aanimaisemaa. Muut harijoittelijat vaikuttuvat solistin tuottamasta
aanesta ja saestavat tata parhaalla mahdollisella tavalla.
Reaktiivisuus ulottuu sisallon lisaksi myos volyymiin. Saestajien
on oltava koko ajan hereilla solistin danenvoimakkuuden suhteen,
silla solistin on kuuluttava saestyksen yli. Solistin tuottama aani
saa olla mita vaan (puhetta, 6rinaa, laulua, kuiskausta, kertomus
viimeoisesta unesta oopperalibreton muodossa, jne.). Vuoron
aikana saa olla my0s hiljaa, mikali kokee, etta se on juuri se mita
haluaa sanoa. Ohjaajan on olennaista kuitenkin kehottaa
harjoittelijoita kayttamaan aika solistin roolin aktiiviseen
tutkimiseen. Tarvittaessa harjoite voidaan tehda silmat kiinni siten,
etta solisti iimoittaa vuoron vaihtumisesta koskettamalla
vierustoverin olkapaata oman soolonsa loputtua. Talldin

vierustoveri tietda oman vuoronsa alkaneen.

e Soolovuoro kiertaa ringissa jarjestyksessa. Jokaisella on ennalta
sovittu aika (esim. 3—7 minuuttia) kaytettavissaan taysin
solistiseen hetkeen. Tassa versiossa muu ryhma ei saesta
solistia, vaan toimivat ainoastaan todistajina. Ohjeet solistille ovat
samat kuin ensimmaisessa versiossa. Rinki, jossa harjoite
tehdaan, voi olla tassa versiossa valjempi, silla tarvetta yltaa
vierustoverin olkapaahan ei ole. Ohjaaja ilmoittaa viimeisen
minuutin tai 30 sekunnin kaynnistymisesta nostamalla katensa
pystyyn. Ajastimen halytin piippaa ajan loputtua. Ajastin
kaynnistetaan uudelleen seuraavan harjoittelijan soolon alkaessa.

Harjoite tehdaan silmat auki.

Tayden hiljaisuuden kanssa keskustellessa solisti on
huomattavasti tietoisempi itsestdan. Myds suusta ulos tuleva aani
saa suuremman merkityksen. Harjoitteen anti on suurelta osin

my0s filosofisemmassa katsantokannassa: Mita haluan sanoa?
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Mihin kaytan aantani? Kuulenko aidosti, mita muut haluavat
sanoa? Harjoitteen tavoite on myods luoda jokaiselle harjoittelijalle

tasa-arvoisesti tilanne, jossa hanella on koko ryhman jakamaton

huomio.
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4 Harjoittelijoiden palaute, itsereflektio ja kurssin
tulevaisuus

Kokosin kurssin viimeisella kerralla joulukuussa 2023 palautetta opiskelijoilta
kurssin sisaltoon ja ohjaukseen liittyen. Pyysin opiskelijoita valitsemaan janalta
omaan kokemukseen sopivimman numeron nollasta viiteen seuraaviin
kysymyksiin liittyen: Kurssin sisaltd vastasi kurssikuvausta. / Opin asioita
aanestani. / Paasin tekemaan aanellani asioita, joita en ole silla aiemmin tehnyt.
/ Sain riittavasti ohjausta ennen harjoitteiden suorittamista / Tehtavanannot
olivat selkeat. / Sain riittavasti ohjausta harjoitteiden aikana. / Sain riittavasti
aikaa yksittaiseen harjoitteeseen. / Sain riittavasti palautetta. Naiden lisaksi

palautelomakkeessa oli myos tila vapaalle sanalle.

Palautteesta sain vahvistusta ohjaajuuteeni liittyviin kehityskohteisiin ja
vahvuuksiin. Kurssin sisaltoon oltiin paaasiassa erittain tyytyvaisia ja
ohjaamiseni koettiin turvallisena ja ilmapiiri sopivan rentona. Minulta olisi
toivottu enemman yksilollista palautetta. Koen taman haastavana
ryhmanohjauksessa tilanteessa, jossa harjoiteltava asia — tassa tapauksessa

aani — on jokaisen yksildllinen osa identiteettia ja kehoa.

Tasapainoilen ohjaajana kahden asian valilla: annanko sellaista palautetta, josta
opiskelija saa kiinni ja kykenee muuttamaan tekemistaan oikeaan suuntaan,
eika esimerkiksi kehitd ohjeen perusteella itselleen epaedullista maneeria, josta
on hankalaa paasta eroon. Toisaalta en voi olla ohjaajana lilan varovainen:
opiskelijan on saatava ohjausta oikeaan suuntaan. Taman tasapainon etsimista
aion jatkaa kurssin parissa. Uskon, etta avain yksilollisempaan opetukseen
ryhmatilanteessa |0ytyy kysymyksista ja keskustelusta harjoitteiden jalkeen.
Seuraavalla kurssin opetuskerralla aion esittaa spesifimpia kysymyksia ja

osallistaa harjoitteiden jalkeiseen pohdintaan kaikki harjoittelijat.

Monet opiskelijat tiedostivat palautteissa sen, etta yksilopalaute olisi ollut
ryhmatilanteessa hankala toteuttaa. Tasta inspiroituneena tarjoan kurssia Turun

Taideakatemialle versiona, jossa osa opetuksesta toteutettaisiin
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yksildopetuksena. Talla tavoin kurssi olisi ns. hybridi ryhma- ja

yksiloopetuksesta.

Tulevaisuuden suunnitelmani Oma aani -kurssiin liittyen keskittyvat profilointiin
ja myyntiin. Profiloin sisaltéa ja tarjouksia erilaisille kouluille ja laitoksille. Esim.
Helsingissa fyysisen teatterin opettamiseen erikoistuneelle Teatteri
Metamorfoosille aion laatia kurssisisallon keskittyen erityisesti aanen
keholiitannaisyyteen ja aanen kayttoon fyysisessa teatterissa. Aion tarjota
kurssia myos opistoille, joissa opiskelijadiversiteetti on huomattavasti laajempi
kuin taiteen laitoksissa. Toivon, etta saan ohjata tulevaisuudessa monialaisesti

ihmisia oman aanensa aarelle.

Opinnaytetyon ollessa viela tekeilla sain jo syyslukukaudella 2023 kuulla Turun
Taideakatemian opinnaytetydseminaarissa, etta kollegat ympari Suomen olivat
jo kayttaneet opinnaytteeni harjoitteita omassa opetuksessaan. Tata toivon
tapahtuvan vastakin jotta aanen koulutuksen sulauttaminen osaksi
teatteriopintoja voi alkaa jo lapsiryhmista. Toivon, etta opinnaytteessa
esittelemani harjoitukset rohkaisevat seka meita ohjaajia etta oppilaita ja

opiskelijoita Il6ytamaan oman aanen aarelle leikkimalla ja kokeilemalla.
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