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1 JOHDANTO

Vuosi 2011 oli minulle merkittava ja poikkeuksellinen monella tapaa. Viimeistelin
laulupedagogiopintojani Centria Ammattikorkeakoulussa ja samaan aikaan kavin
sukupuolenkorjausprosessiani transpoliklinikalla Tampereella. Vuosi oli erittdin raskas
suurten henkisten ponnistusten kanssa, mutta samaan aikaan helpottava. Tiesin laulavani
B-kurssini viimeisen kerran sopraanodénelléni ja tilanteeseen kulminoitui vanhan elaman
taakse jattaminen ja uuden omaksi koetun elamén vastaanottaminen kaikkine tunteineen.
Erityisesti minua huoletti &aneni. Tulisiko se selvidamdan hormonihoidoista ja
kykenisinko laulamaan en&a koskaan? Etsin tietoa transmiesten 4dnenmuutoksesta mutta
I0ysin ainoastaan yhden itsedni hyodyttavéan tutkimuksen (Constansis 2008), jossa asiaa
selvitettiin. En tuntenut yhtddn Kklassista laulajaakaan, joka olisi kdynyt
sukupuolenkorjausprosessin lapi. Lauludanen sailymisesta ei ollut takeita eika tarpeeksi
tietoa. Monista vastaamattomista kysymyksistd ja huolesta huolimatta omana itsena
elaminen meni kaiken edelle. Oikeastaan olin tilanteessa, jossa elamaéni jatkuisi vain
sukupuolenkorjausprosessin myota. Sain diagnoosin F64.0, transsukupuolinen, syksylla

2011, jonka jalkeen olin oikeutettu hormonikorvaushoitoihin.

Ennen kuin omat hormonihoidot olivat alkaneet, minut kutsuttiin marraskuussa 2011
TransHelsinki-tapahtumaan puhumaan transmiesten aanenmuutoksesta. Pidin tuolloin
my06s ensimmadisen aanikeho-tyopajani. Olin joogannut jo vuosia ja hakenut tietoisesti
yhteyttd ja rauhaa kehomieleni vélille. Joogan liséksi olin tutustunut myds muihin
menetelmiin ja syventanyt kehotuntemustani niissa. Joogatessani kykenin hetkellisesti
unohtamaan kehollisen ahdinkoni ja saamaan yhteyden johonkin syvempédan. Ymmarsin
aaneni lisaksi kehollisten menetelmien olevan merkittava tyovéline lievittdmaén
kehodysforiaa eli kokonaisvaltaisen vierauden tunnetta omasta kehosta ja siten
parantamaan yhteytta kehon ja mielen vélill&. Olen nyt opettanut ja ohjannut transmiesten
ja muiden transmaskuliinien adnenké&yttdd sekd yksityistunneilla ettd ryhmissa jo yli
neljadn vuoden ajan. Opinndytetydni pohjaa tdmén tydn ja omien kokemusteni sek&
kirjallisuuden kautta kerd&maani tietoon ja kokemuksiin. Oppilaiden Kirjoittamat

kokemukset  kulkevat tydssani  havainnollistavana esimerkkingd transmiesten
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aanenmuutoksesta, kehodaanityoskentelyn merkityksestd sekd &anen ja itseilmaisun

lukkiutumisen kokemuksista.

Vuosittain noin 200 ihmistd Suomessa hakeutuu sukupuolenkorjaushoitoon ja mééra on
viime vuosina ollut koko ajan kasvussa. (Amnesty International 2014). Kokemukseni
mukaan moni transmies tarvitsisi danenhuoltoa ja kokonaisvaltaista |&hestymistapaa
adnenkayttoon. Transmiehid opettaessani olen huomannut, ettd moni kamppailee
aanellisten ongelmien kanssa, muttei osaa hakea ongelmiinsa apua. Vahéisen tiedon ja
vaikeasti saatavilla olevan avun vuoksi moni jaa danihdirionsé tai lukkiutuneen
ilmaisunsa kanssa yksin. Tyoni tarkoituksena on tarjota transmiehille vertaistuellista ja
aanenkayton kannalta tarkeda tietoa, joka yleisen danentutkimustiedon sijaan keskittyisi
juuri transmiesten aaneen. Toiseuden kokemus ja sitd seuraava ulkopuolisuuden tunne
koskettaa jollain tavoin jokaista ihmistd. Tydsséni transihmisyytta esitetddn yleisesti
ymmarrettdvand kokemuksena pohtien yksilon olemassaolon merkitystd téssa
maailmassa ja sit4, miten yksittdisen ihmisen kasvuprosessi heijastuu kaikkialle

vuorovaikutussuhteissamme.

Monilla sukupuoliristiriita aiheuttaa suunnatonta hépeéé, joka kahlitsee koko olemusta ja
sen myota dantd. Useat ovat kehollisessa karsimyksessdén niin voipuneita, etteivat jaksa
kantaa enda itse itsedan ja se aiheuttaa entistd suurempaa yhteydettomyytta elaméén ja
itseen. Useimmilla koko prosessi kestda vuosia ennen kuin elamésta paasee nauttimaan
tdysin omana itsend. Transihmisilla yksi raskaimpia vaiheita eldmdssa on juuri
transitiovaihe, jonka aikana seka fyysinen etté juridinen sukupuoli vahvistetaan yksilén
kokemusta vastaavaksi. Tama vaihe kestdda 1,5-4 vuotta riippuen tutkimusjonoista,
diagnoosin asettamisesta ja yksilén omista valinnoista prosessin suhteen. Kokemukseni
mukaan kokonaisvaltainen laulaminen ja kehittdmani terapeuttinen aanikeho-yhteyteen
perustuva menetelma voivat toimia voimaannuttavina tyovalineind juuri tassa henkisesti

kuluttavassa elamanvaiheessa.

Tyossani madrittelen kahdenlaista lukkiutunutta dani ja itseilmaisun muotoa, jossa
molemmissa taustalla vaikuttavat ihmisen tunne-eldmé&, hormonitasot, neurologia ja
niiden yhteys keholliseen ilmaisuun. Ensimmaiseksi tarkastelen transmiesten

lukkiutunutta &anta ja itseilmaisua. Milld tavoin transmiehilld ja muilla
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transmaskuliineilla kehollinen haped, sukupuolikokemuksen osalta ndkymaton lapsuus ja
tunteiden tukahduttaminen ovat vaikuttaneet lukkiuttavasti adneen testosteronin lisaksi?
Toiseksi keskityn enemman hépeé ja pelon lukkiuttavaan vaikutukseen yksilon adnessa
ja itseilmaisussa. Erittelen nama omiksi osa-alueiksi, koska transmiehilla kokemukseni
mukaan on testosteronin liséksi useita kehollisesti enemman lukkiuttavia elementteja

verraten esimerkiksi hépeésta karsivadan ammattilaulajaan.

Puhun transihmisilla olevasta kehodysforiasta vertauskuvallisesti kehon ja mielen vélilla
olevana halytystilana. Tata hélytystilaa pyrin tydssédni kuvaamaan psykofyysisyyden
kautta, jolloin lukija voi helpommin eldytyéd transinmisen kokemusmaailmaan. Taté
havainnollistavat muutamien oppilaideni Kirjoittamat kokemukset omasta suhteesta

daneen transmiehenda tai muuna transmaskuliinina.

Tyoni toimii informatiivisena kokonaisuutena kaikille opettajille ja laulupedagogeille,
jotka kohtaavat tydssééan transinmisia tai erilaisuutta ylipdansa. Tarkoituksena on antaa
laulunopettajille puuttuvaa pedagogista tietoa transihmisten &anenopetukseen seka
lukkiutuneen danen ja itseilmaisun parissa tydskentelyyn. Liséksi tydssani ilmeneva
eksistentialistinen ja kokemuksellinen pohdinta voi parhaimmillaan herattdd lukijassa
omaa tunnetasolla kaytdvaa prosessointia. Tyoni palvelee kaikkia niitd, jotka kokevat

merkityksellisend 10ytaa elamassaan autenttisempaa olemisen ja kohtaamisen tapaa.

Tydssani esitan siis asioita ja ilmidita, jotka estavat meitd vapautumasta elamééan taytta ja
autenttista elaméaa. Méaarittelen ihmisté lukkiuttavia ja kehomieliyhteytta rikkovia ilmigita
ja vastapainoksi tarjoan vaihtoehtoja ja tydkaluja, joilla yhteydettomyyttd voidaan
korjata. Minulla on transmiehena vahva kokemus yhteydettémyyden korjaamisesta ja
kokemukseni kietoutuu tyossanikin tarinaksi, josta voi poimia ajatuksia oman
tyoskentelyn tueksi. Hapeésta ja pelosta vapautuminen autenttisempaan olemisen tapaan
on meille kaikille ihanteellinen tila. Kuitenkin tydssani esittelema autenttisuus ei sisalla
taydellisyyden vaatimusta. Se on jotain, joka jokaisen on mahdollista 16ytaa ja kokea

hetkend, jolloin yhteys sisimpaan on vahvimmillaan.

Tyoni taustoittaa teoreettisesti Autenttinen Adni&Keho -menetelmééni, jota olen vuosien

varrella oman kokemukseni ja opetustyoni kautta kehittdnyt. Metodiini siséltyvissé
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harjoitteissa on paljon vaikutteita eri kehoterapiamuodoista, joista minulla on vuosien
kokemus. TutkimustyOni tavoitteena on ndyttad tie, jossa omaa autenttista olemisen tapaa
voi tarkastella ja avautua sen my6tda aidompaan yhteyteen itsensa ja sen myota toisten
kanssa. Autenttisella opettajalla tarkoitan opettajaa, joka on tietoinen tarpeestaan kasvaa
ihmisend ja pyrkii kaikella toiminnallaan edesauttamaan tata kasvua. Autenttisuus on
kaikille avoinna oleva mahdollisuus toteuttaa itsedan syvalla tasolla juuri sellaisena kuin

on, huomioimalla ympéaroiva maailma ja siiné elévat ihmiset oman kasvunsa peileina.

Haluan omistaa opinnaytetyoni vaimolleni Irikselle, joka on karsivalliselld lujuudella ja
lempeydella tukenut ja auttanut minua tyoni kaikissa vaiheissa. Hanelta oppimani viisaus
ja saamani rakkaus nékyy tyossani monella eri tasolla. Lisaksi haluan kiittdd ystavaani
Kuura Eepu llaria, jonka asiantuntija-apu tyon oikolukemisvaiheessa on ollut
korvaamatonta. Olen todella kiitollinen hanelle myd&téelamisestd, luottamuksesta ja
arvostuksesta opetus- ja tutkimustyotdni kohtaan. Lopuksi haluan kiittdd kaikkia
oppilaitani, joiden kanssa olen saanut tehdd yhdess& matkaa kohti autenttista aanta. Kiitos

luottamuksestanne ja rohkeudestanne jakaa kokemuksenne tahén tyéhoni.



10
2 YHTEYDETTOMYYDESTA AUTENTTISEEN YHTEYTEEN

2.1 Tutkimuksen hyddyt, tarpeet ja yleiset tavoitteet

Tutkimustyoni on lahtenyt liikkeelle omasta kokemuksestani sukupuoltani korjanneena
ammattilaulajana. Prosessin aikana kehoni korjattiin anatomisesta naisesta vastaamaan
todellista sukupuoltani miehend. Korjausprosessiin kuului toki myés monenlaisia muita
toimenpiteita muun muassa sosiaalisen elaman alueella. Korjausprosessini aikana
ryhdyin tutkimaan omaa ja yleisesti transmiesten® d&4nenmuutosta. Etsiesséni tutkimuksia
transmiesten adnenmuutoksesta 16ysin vain yhden kattavan tutkimuksen (Constansis
2008), jonka oli tehnyt englantilainen laulupedagogi ja laulaja. Syitd siihen, miksi
transmiesten &&nté ei ole tutkittu on monia. Transsukupuolisten hoitokaytanteet Suomessa
ja muualla ovat alkaneet vakiintua vasta viime vuosikymmenella eikd &anentutkimuksen
alalla ole ymmarretty tarttua aiheeseen aikaisemmin. Transnaisten danta on logopedian
alalla tutkittu paljon, koska anatomisen miehen kurkunpda haastaa fysiologisesti
transnaisia 10ytdmaan omaa sukupuolikokemusta vastaavan &&nenkéyttétavan.
Estrogeenihoidolla ei ole d&nielimistoa toivottuun suuntaan muovaavaa vaikutusta kuten
testosteronihoidolla on. Transmiehilld puolestaan testosteroni mataloittaa aanta
toivotusti. Aanenmurroksen vuoksi on ajateltu, ettei transmiesten aineen tarvitse
kiinnittdd sen enempaa huomiota. Oman kokemukseni ja opetustyoni on osoittanut sen,
ettd useimmat transmiehet tarvitsisivat  kehollisuuden  kokonaisvaltaisesti
huomioonottavaa &anellista ohjausta seké puheeseen etta laulamiseen. Muutokset kehon
ja kurkunpaan tasolla ovat niin suuret, ettd ne yhdessd tai erikseen voivat toimia

lukkiuttavana danellisessa itseilmaisussa.

Alessandro Constansisin (2008) lahtokohtana oli tarkastella transmiesten aanta padosin
fysiologiselta kannalta. Han maaritteli transmiesten &anté késittelevassa tutkimuksessaan
danihdirion nimeltddn “entrapped vocality”, mikd tarkoittaa lukkiintunutta tai
rajoittunutta  aanenkayttéa. Aanihuulet ovat tuolloin ahtautuneet liian pieneksi

kéyneeseen Kilpirustoon, joka ei end jousta ja anna tilaa &anihuulten vapaalle

! Transnaisella tarkoitetaan syntyméssa mieheksi maéritettyd henkilda, joka kokee méaaritelmén itselleen
vaéradksi ja haluaa tulla ndhdyksi naisena. Sukupuolen moninaisuuteen liittyvad, tyoni kannalta oleellista
sanastoa kasittelen tarkemmin alaluvussa 2.2
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varéhtelylle. Néissa tapauksissa laulukyky menetettiin kokonaan tai suurelta osin ja
aaneen jai pysyva vuotoisuus ja k&heys. Tamén lisdksi dadnen korkeus ei ollut laskenut
odotetusti, vaan jaanyt ik&an kuin jumiin puolivaliin. (Constansis 2008, 29.) Oman
opetustyoni kannalta tdrkeéd tieto oli, ettd Constansisin tutkimuksessa asteittaisella
testosteronihoidolla aloittaneilla ja dantadn saannollisesti harjoittaneilla oppilailla ei
syntynyt danihairioitd. Tyo vahvisti myos késitystani siitd, ettd transmiehet tarvitsevat
Kipeasti laulutunteja, tietoa ja erilaisia mahdollisuuksia adnen harjoittamiseen.

Oma lahestymistapani transmiesten daneen ja tahan tutkimustyoéhoni poikkeaa hieman
Constanssisin tyostd, joka painottuu selkeammin &&nen fysiologiseen puoleen. Alusta
saakka oli selvaa, etten voi erottaa varsinkaan transmiesten kohdalla kehoa ja mielta
toisistaan. Mielestani transmiesten danentutkimus tarvitsee nékokulman, jossa koko
identiteetti, mindkuva ja emotionaalinen puoli otetaan huomioon. Oma kokemukseni
vahvisti  tatd lahtOkohtaa. Psykofyysiseen ndkokulmaan sek& opetus- ettd
tutkimustyossdni ammennan tietoa eri kokemuksistani kehomenetelmien parista.
Mielestani kehoa, mieltd ja dantd ei voida erottaa toisistaan. Ajattelen ihmisaanta
syvemmin ihmisyyden kuvana. Se muodostuu kokemuksesta, sukupuolesta ja
min&kuvasta kaikkine tunteineen ja se voi toimia mittarina sille, missa vaiheessa matkaa
olemme itsemme kanssa. Minua on kiehtonut &&nenopetuksessa se, mika estdd meita
olemasta taysin sitd, mita aidoimmillamme olemme. Tastd ajatuksesta lahdin tutkimaan

autenttisuutta ja sitd, miten aanellinen itseilmaisu voisi sité ilmentaa.

Transsukupuolinen ihminen etsii omaan olemassaoloonsa liittyvid vastauksia
psykososiaalisista vuorovaikutussuhteistaan ja itsestddn kehomieliyhteyden kautta.
Ensisijainen impulssi sukupuolenkorjausprosessiin ldhtemiseen tulee transihmiselle
kehon ja mielen vélilla vallitsevasta hélytystilasta. Kehodysforia, joka tarkoittaa syvén
vierauden ja inhon tunnetta omasta kehosta ja sukupuoliristiriita, jossa ihminen kokee
syntyneensa vaaraan kehoon, ovat tuntemuksia, jotka ajavat yksilon syvan epatoivon ja
ahdistuksen tilaan. Halytystila tdytyy neutraloida, jotta yksilon mahdollisuus
tasapainoiseen eldmaan voisi toteutua. Halytystila lakkaa, kun anatominen sukupuoli
korjataan vastaamaan koettua sukupuoli-identiteettid. Korjaushoitojen jélkeenkin on
tarkedd loytaa pitkaan hélytystilassa olleen kehon ja mielen vélille rauhaa ja yhteytta.

Kokemukseni mukaan &ani- ja kehotytskentely tavoittavat turvallisella tavalla tdman
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yhteyden toteutumisen. Opettaessani transmiehié ja muita transmaskuliineja nyt yli neljén
vuoden ajan olen huomannut, etta kaikki kaipaavat tata yhteyden kokemusta. Adnen
kanssa tydskentely tarjoaa heille kasvualustaa 10yta4 syvempi yhteys ja merkitys omalle

identiteetille ja sisimpaan.

Tutkimustydsséni tavoittelen sitg, ettd jokaisella olisi mahdollisuus 10ytad autenttisuutta
elaméansa tutkiskelemalla niit4 asioita, kokemuksia ja tunteita, jotka estavét yksilon
olemusta vapautumasta. Transmiehid opettaessani huomasin, ettd monilla
aanenmuutoksen haasteiden lisaksi puhumattomat ja ilmaisemattomat tunteet
lapsuudessa olivat niitd, jotka estivat tatd yhteyttd muodostumasta sukupuoliristiriidan
lisdksi. Laakari ja lastenpsykiatri Susanna Purra kuvaa yhteyttd kirjassaan Kadotettu
yhteys ndin: ”Jotta voimme tuntea, miltd meistd tuntuu, meidén on oltava kehossa l&sné.
Kehossa 1&sné& oleminen tarkoittaa sitd, ettd tietoisuus on kehossa. Kehotietoisuus on
valttdimatonta, jotta voi luoda halutun eldmén.” (Purra 2013, 115.) Ainoastaan
vapauttamalla nditd emotionaalisia lukkoja, jotka kahlitsevat kehomieltdmme, voimme

vapauttaa adntdmme ja itseilmaisuamme.

Tutkimustyoni tavoitteena on auttaa &&nellisesti ja itseilmaisullisesti lukkiutuneita
ihmisia loytaméan yhteyksia menneisyyden kokemusten ja nykyhetken vaikeuksien
kanssa. Tyoni pyrkii antamaan keinoja etsia autenttista olemisen tapaa ja aanta tunteiden
tunnistamisen sekda niiden ilmaisemisen kautta. Tyoni vastaa transmiesten ja
laulunopettajien tarpeisiin alallamme tarjoten kokonaisvaltaisen lahestymistavan, joka
palvelee yksilod ja hdnen opettajaansa monella tasolla oman aidon &inen etsimisen
lisdksi. Vastaavaa tutkimusta transmiesten &&nenmuutoksesta ei ole Suomessa

aikaisemmin tehty. Tyoni tuo siis tarpeellista tietoa laulupedagogian alalle.

Transihmisten kokemuksessa kehomieliyhteydelld on erityinen merkityksensg, koska
lahtokohtaisesti tima perustarpeisiimme kuuluva yhteys on poikki. Aanen ja kehomielta
yhdistavien harjoitteiden avulla yhteyttd on mahdollista rakentaa uudelleen ja sen myota
ihmisessa oleva autenttinen itse paésee esille. Tuon esille opetustydsséni kertynyttéd
hiljaista tietoa, joka auttaa sanoittamaan transmiesten kehomielikokemusta paremmin.
Tarkoituksenani on tuoda esille tunteita ja kokemuksia, jotka estavat autenttisen &énen ja

kehomieliyhteyden l16ytymistd. Autenttisuuden nédkékulma avaa transihmisyytta tavalla,
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joka tavoittaa ja koskettaa samalla ihmisyyden perusolemusta. Havainnollistavat
esimerkit auttavat lukijaa ymmartdmaan moninaisuutta keskellimme ja tekevat

sukupuolen moninaisuutta nakyvaksi.

2.2 Sukupuolen moninaisuuteen liittyvia kasitteita

Sukupuolen moninaisuuteen liittyvé sanastoa on haasteellista kattavasti esitelld, koska
sanasto eldd ihmisten kokemusten ja yhteiskunnallisen todellisuuden muutoksissa
kehittyen jatkuvasti. Taman vuoksi tassa tydssa kayttdmani termit saattavat osittain
vanhentua hyvinkin nopeasti ja tulla korvatuiksi toisilla, paremmin ilmi6itd kuvaamaan
pyrkivilla sanoilla. Suomenkielisen sanaston l&hteindni olen hyddyntanyt Muu mik&? —
Sukupuolivéhemmisténuorten visio 2010 -oppaassa kéytettyja termeja (Muu, mika?-
hankkeen tyoryhma) sekd sukupuolivdhemmistdjen Sukupuolikuu-foorumin sanastoa
(Sukupuolikuu-foorumi). Naitd mééaritelmia olen taydentényt opetuksessani kayneiden

transmiesten ja muiden transmaskuliinien kommenttien pohjalta.

Cisihmisella viitataan ihmiseen, joka ei kuulu sukupuolivéhemmistéon ja jonka
syntymé&ssd madritetty sukupuoli vastaa hanen sukupuolikokemustaan. Transihmisella
taas viitataan ihmiseen, jonka sukupuoli on jotakin muuta kuin syntymassa maéritetty.
Transukupuolisella tarkoitetaan ihmistd, joka kokee syntymassa madaritetyn sukupuolensa
vadraksi (tytoksi maaritetty kokee olevansa poika ja pojaksi méaéritetty kokee olevansa
tyttd). Transsukupuolinen tarvitsee ladketieteellistd hoitoa ristiriidan korjaamiseksi.
Transmiehelld tarkoitetaan syntymassa naiseksi maéadritettyd henkilod, joka kokee
maadritelman itselleen véaraksi ja haluaa tulla nahdyksi miehend. Transnaisella taas
tarkoitetaan syntymassa naiseksi madritettya henkil6d, joka kokee méaaritelman itselleen
vaéaraksi ja haluaa tulla ndhdyksi naisena. Transgenderilla viitataan ihmiseen, joka ei koe
olevansa mies eik& nainen tai joka méérittelee sukupuolensa jollain muulla tavalla. My6s
transgenderit voivat kokea vahvaa sukupuoliristiriitaa ja tarvita
sukupuolenkorjaushoitoja. Osa transgendereistd kutsuu itseddn muunsukupuolisiksi, ja
jotkut syntymassa naiseksi madritetyt transgenderit / muunsukupuoliset maarittelevéat
itsensd transmaskuliineiksi. Taman takia puhun tydssani transmiesten ohella myos

transmaskuliineista tai muista maskuliineista viittamaan sellaisiin muunsukupuolisiin,
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jotka ovat esimerkiksi hakeneet apua maskuliinisen &anensd kehittymiseen

testosteronihoidon tai &aniharjoittelun avulla.

Sukupuoliristiriidalla tarkoitetaan syntymassa madritetyn ja henkilon sukupuoli-
identiteetin vélista ristiriitaa. Kehodysforialla viitataan erityisesti kehon ja sukupuoli-
identiteetin ristiriidasta aiheutuvaan ahdistukseen ja vieraudentunteeseen, joka on yksi
osa sukupuoliristiriitaa. Sukupuolenkorjaushoidoilla tarkoitetaan erilaisia toimenpiteita,
joista osa on laéketieteellisid, osa sosiaalisia tai juridisia. Naiden avulla henkilé korjaa
syntymassa maéritetyn sukupuolen oman kokemuksen mukaiseksi. Kysymyksessa ei ole

sukupuolen vaihtaminen vaan korjaaminen.

2.3 Autenttisuutta etsiméassa

Autenttisuutta on luottamus omaan sisdiseen aaneen siten, ettéd uskaltaa tuoda

nakyvaksi sen, mikéa on itselle merkityksellista.

Kiinnostuin autenttisuudesta oman sukupuolenkorjausprosessini kautta, jolloin ryhdyin
pohtimaan omaa eldmaani ja identiteettiani syvallisemmin. Tunnistin eldméssani olevan
valheellisuuden ja epdaidon identiteetin, jonka olin joutunut rakentamaan tullakseni
hyvaksytyksi yhteisgssa, jossa elin. Siltd osin rikkimeneminen mahdollisti oman aidon
itsen 16ytymisen ja vapautti elamaan omaksi koettua sukupuoli-identiteettid ja elaméaa.
Autenttisella itselld tarkoitan tydssani ehedd minuutta sisimmassdmme. Autenttinen itse
on tietoisuutta oman olemassaolon merkityksesté tunteineen, tarpeineen ja rajoineen seka
yhteyttd omaan sisimpaén ja ympardivaan maailmaan. Autenttisen itsen yhteyden kautta
meidan on mahdollista saavuttaa myos henkinen sielun tila, joka kuvastaa ykseyttd —
yhteytta kaikkeuteen. Tassa sielun tilassa emme ole endé erillisid muista, vaan yhta koko
luomakunnan kanssa. Oman kokemukseni myo6tad ryhdyin pohtimaan kysymysta
autenttisesta itsesta elamén kokonaisuudessa ja tormasin kanadalaisen filosofin Charles
Taylorin  ndkemykseen autenttisuuden etiikasta. Taylorin nédkemys porautuu
eksistentialistiseen kysymykseen ihmisen yksilollisestd tarpeesta toteuttaa itseéd aidosti
sellaisena kuin on kuitenkin niin, ettd se nayttaytyy eettisesti arvokkaana toimintana

suhteessa toisiin (Taylor 1995).
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Taylorin mukaan rehellisyys itselle merkitsee uskollisuutta omaperaisyydelle, jonka
jokainen voi vain itse ilmaista ja 10ytaa. Itsensa méaéarittely muodostuu oman aidon itsensé
ilmaisemisesta sellaisenaan. Se on kykyé toteuttaa mahdollisuutta eli oman tavan ja
sisdisen adnen loytamistd elaméassd, joka on juuri itselle sopiva ja avoinna. (Taylor 1991,
59.)

Omassa tydssani aani edustaa kaiken ydintd. Oman autenttisen &anen l6ytaminen myos
tutkimusprosessissa on tarkedd. On hyvin helppoa luottaa auktoriteetteihin ja kadottaa
itsensd ja &anenséd sen myota. Tutkimustyon edetessé olen huomannut, miten tarkedé on
autenttisen adnen loytaminen myos Kirjoittajana ja tutkijana. Autenttisuutta on luottamus
omaan sisdiseen &aneen siten, ettd uskaltaa tuoda nédkyvaksi sen, mika on itselle

merkityksellista.

Tutkimukseni tavoitteena ei ole esittda vaatimusta autenttisesta olemisesta kaikille, vaan
nayttad yksi mahdollinen tie, jolla voisi saavuttaa tietoisemman tilan ja yhteyden itseen.
Autenttisuus ei ole mitdéan vaikeasti tavoiteltavaa ihannetta, vaan olemista jonka jokainen
voi l6ytad, mikéli on valmis kohtaamaan ja hyvéksymaan itsensé juuri sellaisena kuin on.
Tyossani oleva kokemuksellisuus edustaa tatd autenttisuutta, jossa oma subjektiivinen
kasvukokemus  pyritddn  nayttdam&&dn  mahdollisimman  rehellisesti  kaikessa
rikkindisyydessdén ja eheyden hetkissadn. Sukupuolen korjanneena ihmisend eldn
yhteiskunnassamme sovinnaisuuden rajalla, jossa tulen joko osalliseksi tai osattomaksi
yhteisesti sovittujen normien sisdlla. Tutkimuksessani sukupuolen moninaisuus
nayttaytyy kokemuksena, joka koskettelee ihmisyytté pintaa syvemmalla tasolla ja sen
vuoksi tavoittaa erilaisuuden tai toiseuden taustalla kaikuvan henkisen ykseyden, josta
me kaikki olemme osallisia. Erilaisuuteni, tai pikemminkin omanlaisuuteni tai
ainutlaatuisuuteni, ja sukupuolen moninaisuus yleensa voidaan loppujen lopuksi kasittaa
vain yhtend ihmisyytemme ruumiillisena, henkisend ja psyykkisend muotona. Henkisyys
ja hengellisyys syntyvat mielestéani juuri talla ykseyden tasolla, jossa ymmarramme oman
arvomme ja merkityksemme suhteessa koko luomakuntaan. Kéydessamme matkaa
itseemme padsemme ldhemmaksi sieluntilaamme ja talld tavoin palvelemme oman

onnellisuuden liséksi koko luomakuntaa.
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2.4 Tutkimusmenetelmat

2.4.1 Tutkija kokijana ja tarkkailijana — heuristinen nakdkulma

Tutkimustyoni noudattelee kokemuksellisuudessaan kerroksisuutta, jossa oma kokemus
transihmisena ja laulajana peilautuvat opetustyohoni transmiesten kanssa. Oma
kokemukseni 10yt&d vastakaikua heuristisesta tutkimusmenetelmast, jossa tutkija on itse

sekd kokijana etté tarkkailijana koko prosessissa (Ks. Moustakas 1990).

Musiikkiterapian professori Kimmo Lehtosen maaritelm& musiikkipedagogisuudesta
sisdltdd toiminnallisen ja tieteellisen kompetenssin, jossa toiminnan takana yhdistyvét
laaja-alainen teoriatieto filosofiasta, psykologiasta ja kasvatustieteestd. Musiikin
tietdmyksen,  elamyksellisen  merkittdvyyden ja  omakohtaisuuden  lisaksi
musiikkipedagogin on ymmarrettdva kriittisesti yhteiskuntateoriaa ja omaa toimintaansa
suhteessa historialliseen jatkumoon. Liséksi pedagogin on ymmarrettava syvélla tasolla
yhteiskunnassamme niita tekijoitd, jotka altistavat syrjaytymiselle, osattomuudelle

saaden yksilén voimaan pahoin. (Lehtonen, 2004, 13-14 Svanin 2011, 24 mukaan.)

Tutkimustyossani  esittdmé&éni  opetustyotd ja pedagogisia ajatuksia  tukee
tutkimusmenetelmista  hiljaisen  tiedon  sanoittaminen.  Autenttisuuden  ja
kehomieliyhteyden valinen metafyysinen pohdinta edustaa kaytanndnlaheisté filosofista
pohdintaa transihmisen todellisuudesta ja olemassaolon merkityksestd nyky-
yhteiskunnassamme. Tama yleisinhimillinen Idhestymistapa perustuu ihmisen
perustarpeita huomioon ottavaan ja ymmartavaan tapaan kasitelld moninaisuuden,

elamaén tarkoituksen ja henkisen kasvun yhteytta.

Heuristinen tutkimusmenetelm& perustuu ihmisen kokemuksen tutkimiseen. Sana
heuristinen tulee kreikan sanasta heuriskein, joka tarkoittaa loytamistd. Heuristisen
tutkimusmenetelméan pohjana vaikuttavat filosofit, kuten 1800-luvun teologi ja filosofi
Kierkegaad Soren ja 1900-luvun filosofin Martin Heideggerin eksistentialistisiin
ajatuksiin ihmisen olemassaolosta ja Jumala-suhteesta. Heuristinen tutkimusmenetelma

tavoittelee sitd, mika ei ole aina tieteellisesti todennettavissa. Hiljainen ja intuitiivinen
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tutkimustieto ovat tydssani kaytannon kokemukseni kautta esiin tulleita elementteja.
Heuristinen tutkimusmenetelmd vastaa tydssani kokemuksessani esiintyvia pohdintoja
autenttisuudesta, olemassaoloni merkityksistd, itsen kasvusta, identiteetistani ja naiden

yhteydesta danelliseen itseilmaisuun laulajana ja laulunopettajana. (Moustakas 1990, 9.)

Heuristinen tutkimus on itsessaan erittdin vaativa prosessi, ei vain jatkuvan
kyseenalaistamisen ja tutkijan oman kokemuksen téydellisen analyysin varmentamista,
mutta myos ajattelun ja uuden luomisen haastamisessa, joka edellyttdd tutkijalta
autenttista sisdista puhetta, rehellisyytta itselle ja jark&dhtamatonta tarmokkuutta ja
huolellisuutta ymmartdessédan seka itsestddn selvid ja hienovaraisia merkityksig, etta
ihmisyyden, ongelmien, kysymysten ja huolenaiheiden siséistd olemusta. (Moustakas
1990, 37.)

lIman tunteiden l&pikdymistd ihmisen ndkyvéksi tuleminen ei ole mahdollista eika
autenttisuus voi asettua yksilon kokemukseen. L&snd olevassa hetkessd herannyt ja
tunnistamaton menneisyys hallitsee ajatteluamme, tunteitamme ja
vuorovaikutussuhteitamme. Minka sallimme itsellemme tulla nakyvaksi, sen sallimme
toiselle. Jos emme hyvéksy itsessa olevaa Kkipua, emme kykene tunnistamaan ja
hyvaksymé&an sitd myoskaan toisessa. Itsensa kanssa kéytdvan dialogin taytyy tapahtua
kokonaisvaltaisesti tunteiden tasolla, muutoin emme voi olla taysin rehellisia itselle.
Tama rehellisyyteen ja itsen kasvuun pyrkiva sisdinen keskustelu on heuristisen
tutkimuksen kulmakivié. (Moustakas 1990, 17.)

Musiikkipedagogi Maria Svan siteeraa pro gradu -tydssaan professori Kimmo Lehtosta
seuraavasti:

Opettajan tulee tarkastella ihmista holistisesti huomioiden sekd psykofyysinen
ettd sosiaalinen konteksti. Pelkkd musiikillinen tietotaito ei riitd
musiikkikasvatukseksi, silla reaktiomme musiikkiin ulottuvat syville
tiedostamattoman ruumiillisuutemme alueelle. Musiikkikasvatus on myos
tunnekasvatusta ja tunteiden kasittelyd, mika edellyttdd ihmisen ja ihmisyyden
syvallistda filosofista ja psykologista ymmarrystd. Musiikkipedagogiikan
tulevaisuuden haasteena on ihmisen autenttinen, aito ja kokonaisvaltainen
kohtaaminen myds musiikin vélitykselld. Tdma ei voi toteutua, jos opettaja ei
syviéllisesti tunne itsedan. (Lehtonen 2004, Svanin 2011, 24 mukaan.)
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Moustakas kasittelee kirjassaan heuristista tutkimusta ja kuvaa menetelmid ihmisen
kokemuksen tutkimisesta seuraavasti: Tutkija on itse kokijana ja l&snd koko
persoonallaan tutkimusprosessissa ja ymmartdessaan ilmiditd, joita yha syvemmélle
kasvava prosessi tuottaa, tutkija kokee itsetuntemuksen kasvua ja tietoisuuden
laajentumista. Tutkijaa ohjaavat sisdisen ndkemyksen ja oivalluksen syntymisessa
tietoisuudessa esiintyvét aistimukset, intuitio, vaisto ja olemassa olevan tieto. (Moustakas
1990, 9.)

2.4.2 Sanattomasta sanalliseksi — nékyméattomésté nékyvaksi

Usko muovaa ajatuksiasi
Ajatukset muovaavat sanojasi
Sanat muovaavat tekojasi
Teot muovaavat tapojasi
Tavat muovaavat arvojasi
Arvot muovaavat tulevaisuuttasi

— Mahatma Gandhi (1869-1948)

Katselen maailmaani silmélaseilla, jossa kehomieliyhteys ja ihmisen intuitio kertovat
enemman kuin tuhat sanaa. Hiljaista tietoa voidaan tutkia semioottisen viestinnan kautta,
jolloin luomme merkityssuhteita ja sanoja pedagogisesta kompetenssistamme syntyvélle
toiminnalle. (Toom, 2008, 42.) Semiotiikka tieteenalana tutkii ihmisten ja eléinten
merkkeja, merkkijarjestelmia ja merkitysten vaihtoa. Professori Eero Tarasti maarittelee
semiotiikan ndiden merkkijarjestelmien tuottamisen ja kayton tutkimiseen (Tarasti 1992,
5). Semiotiikan voi jakaa neljadn eri osa-alueeseen: empiiriseen, filosofiseen,

lingvistiseen ja kulttuuriseen semiotiikkaan (Koivunen 1997, 13).

Tassa tydssa semiotiikka nékyy eri tieteenaloja yhdistavana vélittdjana ja kanavana seka
opetussuhteessa syntyvéna viestintdnd. Semioottista viestintaa sanoitan tutkimustydssani
kehomieliyhteyden kautta aistimusten, emootioiden ja tunteiden tunnistamisen ja
sanoittamisen tasolla itsessa ja toisessa. Semioottisena viestintana voidaan kasittad myos

perusaisteillemme ulottumatonta viestintdd, josta kdytdn nimeé energia. Energeettinen
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viestintd on universaalia hiljaista tietoa ja ndkymatonta kieltd, jota on alettu vasta viime

vuosina tutkia modernissa kvanttifysiikassa (Ks. Ehdin 2008).

Ehdinin  (2008) mukaan energia késittdd kaiken aineettoman ja aineellisen
kokonaisuuden. Energiaa ovat ajatukset ja uskomukset. Ihmisten valisestd energiasta
kaytetdan sanoja kuten virtaus, aura, varédhtely, jota energiakehomme tuottaa jatkuvasti.
Energeettista viestintda kaytamme silloin, kun sanat eivét riitd kuvaamaan kaikkea sité,
mité tunnemme, kuten rakastuminen tai yhteenkuuluvuudentunne. Energian varéhtelyn
voi kokea Kkarismaattisella taiteilijalla, jonka vetovoima syntyy juuri yksilén
voimakkaasta vérahtelystd. Véardhtely voimistuu tai vaimenee sen myotd, kuinka
voimakkaasti olemme yhteydessd omaan voimaamme. TyOhaastattelussa tyonantaja
arvioi myods ihmisen energiakenttdd verbaalisen tiedon liséksi, vaikka ei sitd
tunnistaisikaan. Energeettinen kokemus voidaan kokea my6s hyvind tai huonoina
”viboina” vuorovaikutustilanteiden kautta. Energia-kasitteen sijaan monet puhuvat
ennemmin tunnetiloista, peilisolujen toiminnasta tai myotédelamisen taidosta, jolloin
kykenemme eldytyméén toisen tuntemaan Kipuun tai iloon. Energia on kuitenkin oman
kokemukseni mukaan syvempi ja laajempi kasite kuin tunnetila tai kokemus. Energia
vaikuttaa kaikkialla — itsessd, yhteydessamme muihin ihmisiin ja koko luomakuntaan.
Energia on alitajuntamme Kielta ja sille virittdytyminen avaa tietoisuuttamme. Energian
kieli on mielestani yhta tarkea hiljaisen tiedon vélittdjana kuin intuitio tai aistimuksellinen
kieli. (Mts., 106-108.)

“Hiljainen tieto on thmisesséd ldsnd kokonaisvaltaisesti: se on késien taitoa, ihon tietoa ja
aivojen syvien kerrosten tietoa. Siihen sisaltyy kaikki se geneettinen, ruumiillinen,
intuitiivinen, myyttinen, arkkityyppinen ja kokemusperéinen tieto, jota ihmiselld on ja
jota ei voida ilmaista verbaalisin kisittein. ” (Koivunen 1997, 78—79.) Opettaessani olen
hiljaisen tiedon &4rell&, josta oman ruumiini, olemassaoloni ja mielen tilani tietoisuus
syntyy. (mts. 81) Toisin kuin usein opetustydssani sanoitan tutkimuksessani hiljaista
tietoa nakyvaksi ja nain ollen tietoiseksi tulemisen kautta siitd syntyy Polanyin
madritelman mukaan fokusoitua ja eksplisiittistd eli tunnettua, nakyvéa seka sita

maadrittelevaa tietoa. (Koivunen 1997, 80, Polanyi 1959. )
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Yrittdessani ratkaista kehon ja mielen valilla olevaa hélytystilaa luon opetustydssani
menetelmad ja késitteitd, joita sanoitan tutkimuksessani hiljaisena tietona. Hiljaisen
tiedon maéaritelmassa keho ja aistimukset ovat olennaisesti l4snd. Luottaessani kehooni ja
sen tietoon olen hiljaisen tiedon &arelld. Opettajana huomioin merkitykselliset ja
tunnepitoiset asiat, jotka syntyvat kehomielessa ja energioissa sanojen tuolla puolen.
Tutkijana pyrin sanoittamaan huomioni ty6honi. Ruumiin fenomenologit korostavat
kehollisuuteen liittyvid taipumuksia ja taitoja. Heiddn mukaansa taidot ja tieto asuvat
kehossa ja keho itsessddn on kotonaan toiminnassaan. (Turunen & Pasanen 2008, 112.)
”Ruumiillis-kehollinen toimii reaalisena ontologisena perusteena, josta hiljaisen tiedon

dimensio on lopulta kasitettavissa.” (Mts. 112).

Turusen ja Pasasen (2008) mukaan keholliset kapasiteetit organismeineen edeltévat
tietdmistd ja tietoisuutta menemaélld 1ahtokohtaisesti jo “kielen taakse”. Keho on itsessddn
ja virtuoositeettisyydessaan valmis organismi. Kehon tuottama ja vastaanottama
informaatio tekee meid&t osaksi maailmankaikkeutta. Kehollinen laht6kohta tarkastella
ihmisyyttd ja maailmaa on mielesténi kotona olemista kaikella tasolla. Hiljainen tieto on
kehon virtuoosista osaamista ja potentiaalia. Kehollinen prosessi on suurelta osin sanoiksi
pukematonta, tapahtumissaan kieletonta ja tietoisuutta edeltdavaa. (Mts. 114.) Itse uskon
vahvistuneen kehomieliyhteyden tuottavan nakymétonté - energeettisté kieltd, joka toimii

siltana alitajuuntaamme.

Transsukupuolisuuden psykofyysistd kokemuksellisuutta, tutkimustyotéani ja siind
esiintyvaa filosofiaa voidaan tarkastella psykologi ja filosofi Lauri Rauhalan esittdmén
kolmen eri holistisena ihmisend olemisen tasoon: Kehollisuus, joka maarittad ihmisen
olemassaoloa orgaanisena ja biologisena tapahtumana. Tajunnallisuus, joka maarittaa
ihmisen olemassaoloa psyykkisend kokemuksellisuutena. Situationaalisuus, jossa
kuvataan ihmisen olemassaolon suhteittuneisuutta omaan eldméantilanteeseen. (Rauhala
1996, 85-86.) Kehollisuus ja tajunnallisuus nayttaytyvat yhtena kokonaisuutena
transihmisen sukupuolikokemusta kuvatessa ja omassa elamaéssani situationaalisuus
nékyy yhteytend edellisiin oman elamantarkoituksen [0ytymisessa opettajana ja tutkijana.
Autenttisen &&nen etsiminen kehomieliyhteyden kautta ei ole tutkimuksessani vain
opetusmenetelma tai kohtaamisen tapa, vaan katsomista syvemmalle omaan ja toisten

elaman kokonaisuuteen myo6s henkiselld tasolla. Opimme ndkemdan miten eri
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kokemukset vuorovaikutussuhteissa vaikuttavat meihin sisdltdpdin muovaten tunne-
elamaddmme, henkisyyttdmme ja ruumiinkuvaamme siksi, mitd ilmenndmme tassa
hetkessa. Se milla tavalla tulemme katsotuksi lapsena, on olennaista siind, kuinka

katsomme itsedmme aikuisena. (ks. Mattila 2011, 27)

Rauhala esittdd kirjassaan Tajunnan itsepuolustus (1996) tieto -kasitteen kaksi eri
aaripadta seuraavanlaisesti: suppeasti ymmarrettya tietoa ovat vain tieteellisesti todistetut
tutkimustulokset. Sen sijaan laajasti ymmarretty tieto tuo esille koko ihmisen
kokemuksen ja merkityksen piirin. Tahdn merkitykseen kuuluvat myds tunne, tahto,
intuitio ja usko. Hanen madritelmansd mukainen laaja tieto koskettaa laheisesti hiljaisen
tiedon mééritelmad. (Rauhala 1996, 85-86.) Intuitio on merkittdva osuus olemisen ja
ajattelun tavastani. Koen intuition ohjauksen ihmisyydessani, opettajuudessani ja
ihmissuhteissani. Intuitio ohjaa uskoani, arvostuksiani, rakkauttani ja omaa henkisen
kasvun suuntaa. Intuitio on oma sisainen oppaani, joka viestii syddmen viisautta
ajatteluuni ja sitd kautta toimintaani. Koen intuition valilla my6s hengellisend
kokemuksena kuin korkeamman voiman dénend, joka vapauttaa elaméaan tassa hetkessa

ja luovasti.

Ihmisen intuitiota on alettu tutkia yhd enemman viime vuosina. (Raami 2015; Ehdin
2008). Lansimaissa on pitk&én ollut vahatteleva asenne sellaisia tieteenhaaroja kohtaan,
joissa tutkitaan ihmisen kokemusta tai intuitiota. Vallalla on késitys, ettd se mika ei ole
mitattavissa, ei voi olla laadullisesti validi eikd siten myoskaan uskottavaa. Itse
kyseenalaistan tdman lansimaisen ajattelun ja erityisesti kovien tieteiden esityksen siité,
ettd ihmisen kokemuksen tai intuition tutkiminen olisi vahemmaén totta. Oikeastaan kaikki
my0s kovien” tieteiden mittausjarjestelmét perustuvat paljolti keksintdihin, joita tdman
ajattelun  mukaan pidettdisiin - huuhaana. Magneettikuvauslaite, internet ja
matkapuhelimet ovat esimerkkejé siitd, miten kvanttifysiikka toimii ihmisten hyvéksi.
(Ehdin 2008, 106.) Vaikka jokin ei ole silmin nahtévissa tai mitattavissa, se ei tarkoita,
etteikd sitd olisi olemassa. Laadketieteen tohtori ja immunologi Ehdinin mukaan
ladketieteessa vallitsee vieldkin vahva mekanistinen maailmankuva, johon liittyy pelko
siitd, ettei kvanttifysiikan hyodyntdminen ladketieteen tutkimisessa pysyisi hyvaksytyissa
rajoissa. (mts. 106.) Perinteinen biolddketiede perustuu Newtonin lakeihin jossa vain

aineella on merkitys. Mieli ajatuksineen ja tunteineen ovat erotettu ruumiista eli
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materiasta. Ajatukset eivat vastaa hyvéksyttya biologista konseptia, koska niité ei voi
koskettaa tai ne eivat sisélla biokemiallisesti tunnistettavia aineita. (mts. 107.) lhmisen
intuition tutkimisesta on juuri valmistunut suomalaisen Asta Raamin 2015 véitostutkimus
Intuition Unleashed — On the application and development of intuition in the creative

process, joka késittelee intuition merkitysta luovassa prosessissa. (Raami 2015).

Intuitiivisen viestinndn tunnistamisessa ja ymmartdmisessa tarkein véline on oma
kehotietoisuus. Oman kehon kuunteleminen mahdollistuu ainoastaan pyséahtymaélla ja
hiljentymélld  esimerkiksi  meditaation, tietoisen l&sndolon, rukouksen tai
joogaharjoituksen avulla. Tavoitteena on saattaa hiljaisen tiedon taustalla
tiedostamattomassa oleva intuitio tietoisuuteen. (Koivunen 1997, 91)

”Fyysinen keho on temppeli; pida siita huolta. Mieli on energiaa;
sadannostele sitd. Sielu on heijastus; edusta sitd. Kaikki tieto on turhaa jos
keho ei kykene kokemaan sielun olemassaoloa. ”

-Yogi Bhajan-

Tarkein hiljentymisen menetelmd itselleni on ollut jooga ja meditaatio eri muodoissaan.
Tutkimustydsséni joogafilosofia on vahvasti 1&snd. Jooga tarkoittaa yhteen liittdamista ja
tilaa. (Khalsa 2009, 7). Sité tyoni kokonaisuudessaan on: kehon ja mielen yhteyden seka
henkisyyden ja eksistenssin etsimisté ja l6ytamista. Joogan tehtéva on palauttaa yhteen
se, minka olemme lapsena kadottaneet — fyysinen, henkisen ja psyykkisen kokonaisuuden
valiton ja suora yhteys. (Mts. 7)

Jokainen suuri 10ytd, keksintd ja hypoteesi tarvitsee “loogisen ja rationaalisen
rajapyykin” ylittdmisté. Intuitio on juuri tdmén rajapyykin tuolla puolen, kun oivallus
valtaa ”valaistumisen” tavoin tietoisuuden. TAmé prosessi tarkoittaa seki rationaalisen ja
loogisen ettd intuition yhtdaikaista hyodyntdmistd tiedon prosessoinnissa. Tasta
molempien tietoisuuksien hyddyntdmisestd ja yhteistyostda syntyy uusi hypoteesi.
Hypoteesin merkitessd sitd, ettd kurotetaan johonkin, mitd ei vield tiedetdq, on
keskittymistd ja katsomista siihen mitd halutaan eli padmaéradn tai lopputulokseen.
(Polanyi 1973, 123-127 Koivusen 1997, 82 mukaan.)

Tassa tutkimustydssani koen kurottavani johonkin, mité ei viela aivan ole ja mikd minun

tulee sanoittaa. Vaikkakin edelld kuvaamani taustatietous on koko ajan l&snd, oma
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ajatteluni ja opetustyoni pyrkii jatkuvasti luomaan jotain uutta. Tdma luova prosessi ei
ole helppo ja vaatii antautumista l&sné olevalle sekd rohkeutta kohdata ja hyvaksya edessa
oleva tuntematon. Luottamusta ja varmuutta tuo oppilaideni psykofyysinen avautuminen
ja tutkimustydssani ldhdeaineistossa 16ytaméni temaattiset yhtaldisyydet, jotka intuitioni

on tiennyt ennen kuin Kirjoja olen avannutkaan.

2.4.3 Autenttinen olemisen tapa

Autenttisuuden ihanne syntyy siitd, kun ihminen pysahtyy elaméssain pohtimaan oman
olemassaolon merkitysta ja ryhtyy kaikin tavoin selvittdmé&an omassa itsessé olevaa
mysteerid.  Taylorin  esittdam&  autenttisuus  perustuu  paljolti  ihmisen
itsemadrdédmisoikeuteen ja siihen ettd jokaisella on mahdollisuus toteuttaa itsedén juuri
sellaisena kuin on. Kuitenkin niin, ettd ymparoivassa maailmassa olevat ilmiét ja
merkitysndkokentat otetaan huomioon. Se milld tavoin eri merkitysnakdkentéat
nayttaytyvat  kokemuksessamme, on  oleellisinta  autenttisessa  olemisessa.
Merkitysnédkokenttand itsensé etsimisessa eivat saisi olla vain itselle tarkeat syyt, vaan
joukko olennaisia ja muita tarkeitd kysymyksid koskien sitd, missd suhteessa itsensé

luominen on merkityksellista. (Taylor 1995, 67-68.)

Kuinka nykypaivdnd on mahdollista tunnistaa autenttisuus ja miten se ilmenee
kokemuksessamme? Esittdméni autenttisuus on muun muassa sen oivaltamista, ettei
kukaan ole korvaamaton. Silloin kun ihminen tuntee itsensa ja tydnsa korvaamattomaksi
ollaan mielestani autenttisuuden ulkopuolella. Oman erityislaatuisuuden tunteen takana
on aina motiivina tarve tulla hyvaksytyksi ja rakastetuksi. Tdman ymmartdminen on
olennaista, jotta autenttisuudesta ei tulisi itsed ja omaa egoa korostava pakotie. Onpa kyse
mistd tahansa, oma elama ja siihen kuuluvat arvostukset ja uskomukset eivét saisi
sumentaa nédkokenttddmme. Autenttisuutta on etsiminen - itsensé ja ajatustensa jatkuva
kyseenalaistaminen. Autenttisuus ei perustu haluun olla autenttinen. Halu vie meitd aina
kauas itsestdamme. Autenttisuuden arvo ei perustu tekemiseen, vaan olemiseen. Néin ollen
autenttisuutta ei ole itse pddméaéara tai se mit4 tavoittelemme. Autenttisuus, johon itse

pyrin, on matkan tekoa ja sen hyvéksymistd, etté itse matka on pdamaara.
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Autenttisuus perustuu vuorovaikutukseen, koska yhteydessa toiseen olemme yhteydessa
itseemme. Itsen kasvua ei voi mielestani tapahtua ellei ole toista, johon voisimme peilata.
Autenttinen vuorovaikutus nayttaytyy tutkimustyossani sek& omassa, ettd oppilaan
itsekasvussa, oman tilan ja aidon itsensa hahmottamisessa kehollisena ja psyykkisena
kokonaisuutena. Vuorovaikutteisuus nayttdytyy myods tavassani Kirjoittaa. Ajattelen
keskustelevani lukijan kanssa kertomalla kokemuksessani olevista tunteista, ajatuksista
ja uskomuksista. Tutkimustydsséni olevan kokemuksen kautta lukija ymmartad, mité
autenttinen vuorovaikutus on toimimalla peilind kokemukselleni. Kokemukseni
pohjautuessa toiseuden kokemukseen uskon jokaisen I6ytavan tarinastani tarttumapintaa.
Autenttinen vuorovaikutus syntyy tyoni kautta silloin, kun lukijassa herdd tunteita,

prosesseja ja ajatuksia omaan elamaan peilautuen.

Tutkimustyosséni tuon ilmi ihmisen kokonaisvaltaista autenttisuutta ja sitd estévia
tunteita, ajatuksia, mielen ja olemisen tiloja. Pohdin mitka tunteet ja tunnetilat estavat
autenttista olemista ja &antd vapautumasta. Autenttisuus, jota tydssdni ja omassa
kokemuksessani esitdn, on tietoiseksi tulemisen tapa tai tyovéline ihmiselle, joka
kamppailee lukkiutuneen &anensa ja itseilmaisun rajoittuneisuuden kanssa.
Tyo6skennellesséni aanellisesti lukkiutuneiden ihmisten parissa olen huomannut, ettd
useimmat heistd ovat eri syistd omaksuneet itselle sopimattoman olemisen ja
aanenkayttotavan elamassaan merkittaviltd auktoriteettinahmoilta. Kaikissa tapauksissa
oma aito sisimméan aani on joko hienovaraisesti ohjaillen tukahdutettu tai vakivalloin

nujerrettu.

Tutkimustyosséani ilmenevat esimerkit, oppilaitten kokemukset ja omaa itsen kasvua
kuvaava matka auttavat lukijaa I0ytdmaan sanoja, tunteita ja ajatuksia omaa autenttisuutta
hahmottaessa. Jokaiselle on tarkead 16ytdd oma autenttinen &&ni. Kokemukseni mukaan
se loytyy ainoastaan hyvaksymaélla itsensd sellaisena kuin on ja Ioytdmalla tunteet,
uskomukset ja asenteet, jotka estdvat rakkaudellisen yhteyden muodostumista
sisimpadmme. Laulaminen jonkun toisen &anella tai toiveesta ei anna meille
mahdollisuutta 16yt44 todellista itsedmme, koska elamme eldamaadmme jollekulle toiselle.
Ainoastaan eldmalla ensin itselle voimme tuntea itsemme ja sen jélkeen palvella

ympadristbdmme parhaalla mahdollisella tavalla. Esittelemani autenttisuus sisaltaa
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mahdollisuuden jokaiselle etsia ja |0ytd4 oman sisdisen &&nen olemassaolo ja oivaltaa sen

merkitys oman itsen liséksi suhteessa omaan tyohon ja ympartéivaédn maailmaan.

Autenttinen vuorovaikutus nayttaytyy niin tutkimustydssani kuin sekd omassa etta
oppilaan itsekasvussa, oman tilan ja aidon itsensd hahmottamisessa kehollisena ja
psyykkisenda kokonaisuutena. Itse pohjaan ndkemykseen siitd, ettd vaikka
sukupuolenkorjaus voi nadyttaytyd ympéristolle itsekk&and toimintana, sukupuolen
korjaus voi olla eettiseltd, henkiseltd ja rationalistiselta kannalta yksilélle ja hanen
yhteisolleen arvokas ja tarpeellinen. Sukupuoltaan korjaavan ihmisen todellisessa
eksistenssissé tarkastellaan hienovaraisesti ja syvaan luodaten yksilon kehomieliyhteytta
suhteessa itseen ja ympéaroivéaan todellisuuteen. Tdméa prosessin l&pinakyvyys ja yksilon
saavuttama henkinen kasvu seka elamén tarkoituksen I6ytdminen tekee siitd eettisesti

arvokasta ja siten autenttista toimintaa.

2.5 Tyon tulokset

Tutkimusprosessini itsessdén on ollut hiljaisen tiedon sanottamisen vuoksi merkittavaa.
Kehollisen, intuitiivisen ja aistimuksellisen tiedon sanottaminen on mahdollistanut sen,
ettd olen voinut tuoda ammattiosaamistani esille muutosprosessin lapikayneend laulajana.
Tyoprosessi on lahdeaineistoineen kerryttanyt tietamystani, jossa oma ammatillinen
identiteettini ja sisdiseen &aneen luottaminen opettajana on vahvistunut. L&hdeaineisto on
tukenut ja syventanyt osaamistani ja antanut rohkeutta omakohtaisemmalle kerronnalle.
Omakohtaisuus antaa toivoakseni tydlleni uskottavuuden, joka kannattelee

haasteellisemmin ymmarrettavia asioita ja teemoja.

Viimeiset vuodet olen kehittényt terapeuttista ddnikehomenetelméd, joka konkretisoituu
ja sanoittuu nyt tydssani. Tyoni yksi tulos on menetelméani nimen, Autenttinen
Aani&Keho- menetelman rekisteréiminen. Harjoitan tata menetelméaa oppilaitteni kanssa
ja kehitdn sen siséltdmid harjoitteita edelleen. Tulen tekemdin menetelméstani ja
opetuksestani myods kotisivut, jotka esittelevat menetelmdani ja joiden kautta voin

markkinoida palvelujani.
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Tyoni tuloksena olen laatinut laajan kyselyn (ks. liite 1.) transmiehille, jonka tietopohjaa
sisdltyy tdhan tyohoni. Kysely I0ytyy tyoni liitteistd, joissa pyrin kuvaamaan ty0sséni
ilmenevien teemojen funktion. Tarkoitukseni on hyodyntdd transmiesten &anta ja
itseilmaisun lukkoja kaésittelevad kyselyd jatko-opinnoissani. Jatkotutkimus on jo

suunnitteilla ja tyon alla.

Kyselyyn liittyen olen td4han ty6honi méaritellyt kaksi eri &ani ja itseilmaisun tyyppié,
joiden tarkoituksena on kuvata danellisesti lukkiutuneiden ihmisten tilaa. Maaritelmét
olen jakanut kahteen eri kategoriaan: Lukkiutunut itseilmaisu ja &ani tyyppi on yleisesti
tunteita tukahduttaneiden ja niilta osin itseddn pienentaneiden ihmisten olotila. Hapeéan ja
pelon tunteiden kanssa painivien ihmisten olotilan olen jakanut kahteen eri tyyppiin,
joista toinen on traumaperainen hapeatyyppi ja toinen, tukahdutettu hapeatyyppi. Olen
kuvannut tyossani naitd edellda mainittuja olotiloja ja tyyppeja seka fysiologiselta, etta
psyykkiseltd kannalta. Olotiloja kuvastaa my0ds oppilaitteni tai itseni oppilaistani

Kirjoittamat havainnolliset esimerkit.

Tyoni hahmottelee dantd kokonaisvaltaisesti autenttisen itsen ja olemisen kautta. Se tuo
uuden nakokulman &&nen ja itsen erottamattomaan kokonaisuuteen. Tyoni tuloksena
esittelen laulupedagogeille ja laulajille autenttisuuden avulla kokonaisvaltaisen
ldhestymistavan tarkastella dantd. Tassd tarkastelutavassa tavoitteena on aidompi,
syvempi ja valittomampi yhteys itseen, sisimpéaan olemisemme keskukseen. Autenttinen
aani, jota tyossani esittelen, ei méaérittele laulajan autenttisuutta, vaan mahdollisuutta
saavuttaa laulajana, lauluddnen Kkautta, tdydempi eldmda syvemman yhteyden ja
tietoisuuden kautta. Jokaisen ihmisen d&anellinen tie on varmasti jokaiselle
lahtdkohtaisesti ainutlaatuinen ja yksilollinen. Autenttisella danellé tarkoitan kuitenkin
tassa sellaista aantd, jonka tavoittamiseen on tarvittu rohkeutta kohdata myos itsessa
olevaa kipua ja haavoittuvuutta. Oma matkani autenttisemmaksi ihmiseksi, laulajaksi ja
laulunopettajaksi voi toimia esimerkkiné laulajalle tai laulunopettajalle hanen omalla

yksilollisella matkallaan kohti autenttista aanta.
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3. KEHON JA MIELEN VALILLA OLEVAHALYTYSTILA

3.1 Sukupuolisuus ja seksuaalisuus kehollisena kokemuksena

Ihmisen kokonaisuus muodostuu kehosta, tajunnallisuudesta ja situaatiosta eli yksilén
elaméntilanteesta. N&ma ihmisyyden eri tasot ovat valttdmattomia ja toisiinsa
kietoutuneita elementtejd. Tajunnassaan ihminen kokee ja tiedostaa asioita, kuten
esimerkiksi sitd mihin sukupuoleen han sosiaalisesti kuuluu. lhminen voi asettaa
elaméntilanteeseensa merkityksellisia asioita sen mukaan, mitka ovat mielekkaita hanen
kehollisuutensa kautta. (Vilkka 2006, 88.) Kehollinen kokemus nékyy seka
elaméntilanteen ettd tajunnallisuuden tasolla. Transsukupuolisilla sukupuoli nayttaytyy
aluksi padosin mielen tasolla, jossa yksilon sukupuoli-identiteetti on vastakkainen kuin
anatominen sukupuoli. Transihmisillakin on kehollinen kokemus sukupuolesta, mutta se
ei ole yksiselitteinen eika helppo. Ennen sukupuolen korjausprosessia saatoin tuntea osan
kehostani hyvin maskuliinisena. Kehotietoisuuteni oli niiltd osin miehen, jonka mieli
kykeni neutraalisti kokemaan maskuliinisen, kuten pohkeet tai ké&sivarret. Kehon ja
mielen valisestd erottamattomasta yhteydestd kertoo juuri se, ettd ilman ihmisen

tajunnallisuutta ei ole kehollisuutta ja toisinpdin.

Keho ja mieli ovat yhdessd sukupuolta ja seksuaalisuutta koskevan tiedon ja
ymmarryksen perusta, koska kehomieleen tallentuu seksuaalisuuteen ja sukupuolisuuteen
liittyvd kokemus ja tieto. Ihminen omaksuu maailman ensisijaisesti koko kehollaan,
aistisesti. (Vilkka 2006, 24). Kehon tiedostamattoman ja tietoiset prosessit vaikuttavat
yksilon kasitykseen omasta naiseudesta tai mieheydesta. Tietoinen kasitys sukupuolesta
muodostuu kuitenkin sosiaaliseen kontekstiin kuuluvista sanoista, odotuksista ja
mielikuvista. Ihmisyyden omaehtoisuus toteutuu sukupuolisena ja seksuaalisena
olentona, mikali ihminen kykenee tiedostamaan itsensa osaksi kulttuurista tietoa. (mts.
144.) Autenttiseksi toiminnan tekee se, ettd omakohtaisen kokemuksen ei tarvitse
noudattaa vallalla olevaa kasitystd sukupuolisena ja seksuaalisena toimijana.
Tiedostamaton sukupuoli, jonka alitajuntamme tuottaa on itsessdén autenttinen sen
sisaisen, aistillisen ja yksilollisen kokemuksen vuoksi. Keho ei aseta rajoja sille, mita se
tuntee tai kokee. Ainostaan tietoisuutemme luo rajoja omasta kulttuuristaan ja

yhteisoistddn kisin. ”Kehon aistikokemus sukupuolena on monimuotoinen, eikd tunne
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luonnostaan kasitteellisia luokkia tai rajoja. ... Sukupuolen aistisuuden perusta on siina

kehossa ja sellaisessa kehossa, joka ihmiselld on.” (mts. 24).

Vastasyntynyt kokee itsensa alun perin kehollisena ja sitd kautta sisaisind aistimuksina.
Vasta myohemmin lapsi oppii késittdmaén erillisyytensa ja oppii tuntemaan kehonsa ja
antamaan merkityksié niille. (Vilkka 2010, 23.) Sukupuoli on monimuotoinen ja sen
ilmenemistavat ovat erilaisia. Sukupuoli ei ole ainoastaan biologinen ja siten anatominen
vaan myaos, sosiaalinen, juridinen, psyykkinen ja aistillinen kokemus. (mts. 17.) Omassa
kokemuksessani tdma nayttaytyi silla, ettd koin syntyneeni sukupuolen osalta vaaraan
ruumiiseen. Odotin lapsena aina, ettd minulle kasvaisi mychemmin pippeli ja tulisin iséni
kaltaiseksi. Ajattelin, ettd Jumalalla on sattunut vain pieni virhe minua suunnitellessaan.
Myohemmin ymmaérsin, ettei Jumala tee virheita ja ettd minun oli tarkoitus syntyé juuri
transsukupuoliseksi. Transsukupuolisten tehtdvdna on mielestani ilmentdd eldmén

monimuotoisuutta Jumalan luomina ainutlaatuisina yksilgina.

Seksuaalinen suuntautuminen, eli se, kumpaan sukupuoleen ihmisen seksuaalinen
kiinnostus kohdistuu, ei liity transsukupuolisuuteen milldén tavalla. Seksuaalisuus on
sukupuoleen mindkuvan ja identiteetin kautta nivoutuva, mutta erillinen osa ihmisen
kokonaisvaltaista olemista. Seksuaali- ja psykoterapeutti Jussi Nissinen on mééritellyt
ihmisen seksuaalisen ja sukupuolisen identiteetin seuraavalla tavalla:
Identiteetti voidaan hahmottaa kaksitasoisesti. Toisen tason muodostaa
persoonallinen identiteetti, johon kuuluvat kokemus ja ymmarrys omasta
sukupuolesta, seksuaalisuudesta kiinnostuksesta, mieltymyksistd sek&
omista tarpeista ja arvoista. Toisen tason taas muodostaa sosiaalinen
identiteetti, joka sisaltdd kasityksen siitd, mihin ihmisryhmiin omien
ominaisuuksieni perusteella koen kuuluvani. Naihin samastumisiin liittyvét
myo0nteiset tuntemuksen ja kokemukset ovat tarke&d osa itsetuntoa.
Kumpikin ndista identiteeteistd rakentuu yksilon ja hanta ympardivien
yhteistjen vuorovaikutuksessa. (Nissinen 2011, 14-15.)

Transsukupuolinen ihminen voi olla siis hetero-, bi- tai homoseksuaali riippuen siitg,
mihin sukupuoleen yksilon romanttiset ja/tai eroottiset tunteet kohdistuvat.
Transukupuolisella tarkoitetaan sek& transmiehié ettd transnaisia. Muunsukupuoliset /

transgenderit taas eivat ole miehid tai naisia, vaan madrittelevat sukupuolensa jollain
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muulla tavalla. My6s he voivat kokea vahvaa sukupuoliristiriitaa. Sukupuolen
moninaisuuteen kuuluvat naiden lisaksi cisihmiset, joiden sukupuoli-identiteetti vastaa
heille syntymdssd madritettyd sukupuolta, sekd intersukupuoliset, jotka voivat olla
miehid, naisia tai jotakin muuta riippuen heiddn omasta sukupuoli-identiteetistaan seka
transvestiitit, jotka voivat eldytya eri sukupuoliin. Transvestiitit eivat tarvitse sukupuolen

korjaushoitoja. (suullinen tiedonanto Autere, 2015.)

Ihmisellda on tarve tulla nahdyksi ja kohdatuksi omaksi koetussa sukupuolessa.
Korjaushoidot voivat olla monille valttdmatdn keino lievittad kehodysforiaa niin, etta
eldminen tuntuu siedettdvaltd. Transsukupuolisuus ei kuitenkaan poistu Kirurgin
leikkauspOydalla, vaikka moni helposti niin luulee. Ainakin itse elan transihmisyyden ja
siitd kumpuavan toiseuden kokemuksen kanssa tavalla tai toisella koko loppueldmani. Se,
milld tavalla kukin kokemukseensa suhtautuu, on merkittdv&d onnellisuuden kanssa.
Onnellisuuden edellytykset syntyvat lopulta samoista perustarpeista ja elaman siséllgista,
joita jokainen ihminen hakee I0ytadkseen elamassadn tasapainon. Loppujen lopuksi erot
ihmisten vélilla ovat hyvin pienet ja pohjimmiltaan kaikki on samasta ihmisyydesta

lahtdisin, vaikka yritimmekin korostaa erillisyyttdmme kaikin tavoin.

3.2 Psykofyysinen lahestymistapa — yhteys mielen ja kehon vélilla

Psykofyysisessa lahestymistavassa ruumista ja sen tapahtumia pidetéan yhta tarkeina
terapeuttisen tydskentelyn kohteina kuin ajatuksia, kokemuksia, tunteita ja muistoja.
Né&hdaan, ettd ruumis ja mieli muodostavat kokonaisuuden ja ovat koko ajan
kesken&an vuorovaikutuksessa. Ruumiin toimintoja ei voi selittdd ilman mielen
toimintaa — tai péainvastoin. Myos kasvuymparistd, kokemukset, ihmissuhteet,
elamaéntilanne, kulttuuri, yhteiskunta ja monet muut tekijat vaikuttavat kokemuksiin.

(Suomen psykofyysisen psykoterapian yhdistys ry, www-sivut)

Koen psykofyysisen ndkdkulman parhaiten transihmisyyden tutkimista palvelevana
lahtdkohtana, koska kehon ja mielen valilla olevan halytystilan vuoksi transihmisella
tdm& yhteys on poikki. Tila on todellinen ja vakava. Se ei poistu puhuen tai
suggestioharjoituksin. Tila vaatii sukupuolenkorjauksen lisdksi yksilolta jatkuvaa
tyostamistd ja sopeutumista, jotta eldmé@ tuntuisi kaikesta huolimatta mielekk&alta.

Psykofyysisessa lahestymistavassa pyritddn katsomaan myds ruumiin tuolle puolen, joka
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transihmisia opettaessa on tarkedd. Kehomieliyhteyttd hoitamalla ja parantamalla voidaan
saavuttaa syvempi yhteys sisimpdan, joka lievittdd transihmisen kehodysforiaa ja
ristiriidan tuntemuksia. Keho on olemuksemme ja psyykeemme peili ja kuvastin. Se, mité
teemme kehollamme, on ratkaisevaa sen kannalta, mitd haluamme mielen tasolla
saavuttaa. Mielesténi térkeintda kehotydskentelytavoissa on loytad hetki, jolla voidaan
saavuttaa tarvittava hiljaisuus, jotta tiedostamaton voi pééstd tietoisuuteemme. T&ssa
hetkessa hengitys alkaa virrata luonnollisesti ilman tekemistd tai suorittamista.
Sisimméssd olevan hiljaisuuden tavoitteleminen onkin mielestédni psykofyysisessé

l&hestymistavassa olennaisinta.

Kehon ja mielen vélisessa yhteydessa tunteiden kanssa tyodskentely on ensiarvoisen
tarkedd. Emootiot, jotka vaikuttavat tiedostamattoman kautta kehoon, pyritdan tuomaan
tietoisuuteen eri keinoin, jonka myo6tad kehotietoisuus ja itsetuntemus paranevat.
Transihmisi& opettaessani olen huomannut, ettd useimmilla on dysforian liséksi kehossa
varastoituneita tunteita, joiden vapauttaminen lievittdd yleistd ahdistusta.
Kehomieliyhteyden parantaminen niilta osin, kuin se transihmisilld on mahdollista,

vapauttaa yksiloa psykofyysisesti vahvistaen itsetuntoa ja oman olemassaolon merkitystéa.

Kehomieltd yhdistavia ja vapauttavia harjoitusmuotoja on monia. Itse seitsemén vuotta
jooganneena tiedan, ettd kehomieliyhteyden vahvistuminen ja psyykkinen vapautuminen
eivat kuitenkaan tapahdu hetkessa. Lisaksi se vaatii kykya tunnistaa kehoharjoitusten
herattdmia emotionaalisia lukkoja, tunteiden ja lihasjannityksen yhteyttd, jotta itsen
kasvua voi tapahtua. Itselle merkittdvimpia kehoharjoitusmuotoja ovat olleet astanga- ja
hatha-vinyasa-jooga, Alexander-tekniikka, Rosen-terapia ja Mindfullness. Olen
tutustunut myo6s buddhalaisen boénildisen perinteen tsa-lung-joogaan ja &anijoogaan.
Viimeisimpanéa logopedini suositteli minulle hengitysterapiakoulutusta, jossa yhdistyvat
muun muassa Mindfullness, jooga ja psykofyysinen psykoterapia.

Marion Rosenin (1914-2012) vuosikymmenid kehittdman Rosen-terapia painottaa
hengitystd ja kosketusta vayléna tiedostamattoman ja tietoisen valilla. Rosen-menetelmé
kéasittelee kehoa ja mieltd vuorovaikutuksellisena kokonaisuutena. Keho on l&pivarjatty
mielell&, ja mieli on ruumiillistunut. Psyykeen ja alitajuisen voiman tiedostamisen liséksi

Rosen-menetelmad painottaa tunteiden merkitystad. Marion Rosenin mukaan pallea on kuin
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ilmapuntari, joka kertoo siitd mitd tunteita ja kokemuksia pidattelemme kehossamme.
(Mayland 1992, 42.) Rosen-menetelm& keskittyy hoitavalla kosketuksella ja hengitysta
seuraten avaamaan ndité tiedostamattomassa, mutta kehossa ilmenevié tunteita. Rosen-
menetelmalla pyritdén saavuttamaan tai uudelleen 16ytdmaan tila, jossa I0ytyvat kaikki
mahdollisuudet ilmaisuun ja aitoon, spontaaniin kayttaytymiseen. Na&in Rosen-
menetelma on tie itsensd ymmaértamiseen ja hyvéksymiseen. (mts. 31.) Tormasin Rosen-
menetelmadan kirjallisuuden kautta vuonna 2009. Siitd ldhtien Marion Rosenin
elaménfilosofia ja l&hestymistapa on kulkenut mukanani opetustydssani. Talla hetkella

opiskelen myds Rosen-terapeutiksi.

Hengitysterapiassa keskitytddn hengityksen merkitykseen psykofyysisestd nakokulmasta
kasin. Tasapainoinen hengitys toimii saatelijana psyykkiselle ja fyysiselle hyvinvoinnille.
Vuorovaikutustyoskentely on myds oleellinen osa hengityskoulua, jossa erilaisten
harjoitusten avulla tullaan tietoisemmaksi tilan ja rajan suhteesta itseen ja toisiin seka
oman hengityksen merkityksestd ndissa suhteissa. Liikuntaterapeutti Maila Seppé on
kehittanyt hengityskoulua erikoispsykologi Péivi Lehtisen ja sittemmin Minna Martinin
kanssa. (Martin, Seppa, Lehtinen, Térd & Lillrank 2010, 11; 69-71.)

3.3 Sukupuoliristiriidan vaikutus kehoon ja &aneen

Vanhalla aénellani  esiintyessdni  kehodysforia ja  sukupuoliristiriita  olivat
voimakkaimmillaan. Ahdistusta ei yhtd&n helpottanut se, ettd sanaton vaatimus
naislaulajan normatiivisesta pukeutumisesta taytti joka kerta ajatukseni. Muut eivat sita
valttdméattd huomanneet, mutta omat tuntemukseni olivat kauhunsekaiset. Koin olevani
mies, joka on pakotettu pukeutumaan naiseksi ja laulamaan naisen aanellda muiden
kuullen ja kaikki tdmé yleison oletuksen mukaan uskottavasti. Liséksi musiikkipedagogi-
opintojeni ensimmaisissa ooppera-konserteissa minun piti esittdd naisroolia, joka
kokemukseni mukaan oli aina kuin olisin esittanyt kaksinkertaista roolia muiden
tietdmatta. Itselleni vaaran sukupuoliroolin esittdminen omassa eldmassa lavalla olon
lisaksi oli henkisesti liian raskasta. Juuri ennen prosessiin lahtoa ajattelin jopa lopettavani
laulamisen kokonaan. Kompromissiratkaisuna oli hakeutua housurooleihin, joissa saisin
olla poika, vaikka laulaisin edelleen mezzo-sopraanoa. Se tuntui jopa vahén aikaa hyvalta

ajatukselta, kunnes lopulta ymmarsin sen olevan taas yksi kompromissi, joka ajaa oman
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ihmisyyteni ylitse. Lopulta voittaessani omat pelkoni ja hyvaksyesséni itseni oli aivan

selvaa, ettd olen mies, eikéd kukaan muu voi puolestani paattdd millaiseksi itseni koen.

Sukupuolessa on ennen kaikkea kysymys ihmisen itseméaérittelystd, mindkuvasta ja
itseilmaisusta. Kun oma kokemus sukupuolesta ja sen ilmaisusta poikkeaa ymparistén
odotuksista ja oletuksista, voi ehedn ja myonteisen mindkuvan rakentaminen olla vaikeaa.
Tama aiheuttaa ympdriston osalta sukupuoltaan normista poikkeavalla tavalla
ilmaisevassa ihmisessa ristiriitaa. Sukupuoliristiriita, jonka yleisesti miellamme ihmisen
sisdiseksi ristiriidaksi mielen (sukupuoli-identiteetin) ja kehon (anatomian) vélilla voi
olla my6s ympadriston ja yhteiskunnan aiheuttamaa. ”Sukupuoliristiriita on arvolatautunut
sana. Joskus se kuvaa enemman ympéaroivan yhteison kokemuksia kuin ihmisen itsensa
mindkuvaa. Ristiriita biologisen ja sosiaalisen sukupuolen valilla voi siis olla katsojan
silmassd.” (Aarnipuu 2008, 68.) Huuskan mukaan sukupuoliristiriita sisdisena
kokemuksena tarkoittaa kuitenkin &&rimmaista keholliseen sukupuoleen ja sen mukaiseen
sukupuolirooliin liittyvaa ahdistuneisuuden ja epdmukavuuden tunnetta. Tahén voi liittya

karsimysta ja merkittdvaa toimintakyvyn alenemista. (Huuska 2011, 223.)

Kehodysforialla ~ tarkoitan  sukupuoliristiriidan  aiheuttamaa  kokonaisvaltaista
karsimyksen ja ahdistuksen kokemusta vaaréksi koetussa kehossa. Dysforian tuntemukset
liittyvat vahvasti omaan kehoon kohdistuvaan itseinhoon ja hépedan. Dysforian
tuntemukset ovat niin voimakkaat, etta keholle vieraaksi koetut sukupuolen osat halutaan
poistaa tai torjua tietoisuudesta. Kehodysforia tuottaa paljon ahdistusta ja kahlitsevaa
riittdmattomyyden tunnetta transihmisen olemiseen. Se lukkiuttaa ja rajoittaa
kokonaisvaltaisesti ilmaisua sekd kehotuntemusta. Psyykkiset ja keholliset impulssit,
joita dysforia tuottaa yksilolle, aiheuttavat suurta olemassaolon hdpedd, itseinhoa,
piiloutumista ja lukkiutumista. Dysforian tunne voi jahmettad yksiloa niin, ettei ihminen

kykene olemaan l1&dsn& omassa kehossaan ja olemisessaan.

Syva inho omaa kehoa kohtaan muuntautuu pitk&an jatkuneena myds inhoksi itsed
kohtaan, vaikka itse” ei sisaltaisikddn sukupuoleen liittyvid ajatuksia tai kokemuksia.
Tasta syystd moni transsukupuolisista péaatyy tekemdédn itsemurhan. [Tutkimusten
mukaan transnuorten riski itsemurhiin on suurempi kuin vakavasta masennuksesta

kérsivilla nuorilla, joista kuudesosa yrittd4 itsemurhaa (Marttunen 2008, 602 Huuskan
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2011, 241 mukaan).] Itse” halutaan tuhota, koska inhon tunteessa ”itsessa” ei ole
mahdollista eldd. Mikali ”itse” ei ole sellaisenaan arvokas eik& silla ole lupaa olla
olemassa, ei ruumiillakaan ole syytd eldd. N&in kehon ja mielen vélill& oleva hélytystila
sekoittaa myods ihmisen siséisen kokemuksen itsestd — kaiken olemuksemme ytimesta.
Oma kokemukseni téstd on, ettd mikéli saavutamme riittdvdn neutraalin yhteyden

kehomielen vélille, yhteys itseen ja sen my6td olemassaolon merkitykseen voi syntyé.

Osa transsukupuolisista kokee sukupuoliristiriidan hyvin kehollisesti ja
psykosomaattisesti, osa enemman jatkuvana roolikonfliktina ja kroonisena
roolipaineena, ja osa kokee kumpaakin vaikeutta jatkuvasti. Biologista
sukupuolta edustavat kehon osat voivat tuntua vierailta, itseen
kuulumattomilta tai inhottavilta. Sukupuolidysforian tuntemukset voivat
olla niin voimakkaita, ettei keskittyminen ole mahdollista, tai on kaytettava
voimakkaita selviytymiskeinoja eldékseen tuntemuksen kanssa. Ahdistus
siitd, ettd tulee nahdyksi vaadrassd sukupuolessa, saattaa estda sosiaalista
kanssakéymistd tai vaikeuttaa julkiselle paikalle menemistd. Ennen
sukupuolen korjausta kokeillaan yleensé vuosia tai vuosikymmenia muita
keinoja ratkaista sukupuolikonflikti. Yritetadn esimerkiksi vahvistaa omaa
naisellisuutta tai miehisyyttd sekd sopeutua biologisen sukupuolen
mukaisiin rooleihin. VVoidaan yrittd4 eldd mahdollisimman androgyynissa
tai sukupuolineutraalissa roolissa. (Huuska 2011, 242.)

3.4 Haped ja itsesyrjintd transmiehill&

Kettusen mukaan (2011) ihmisen persoonallisuuden ja minuuden muotoutumisessa juuri
ensimmadiset elinvuodet ovat merkittavia. Lapsi peilaa itsedan aikuisen kasvoista ja
katseesta. Lapsen itsetuntoon vaikuttaa myonteisesti lasné oleva, lammin ja hyvaksyva
katse. Katseen merkitys aikuisena on yha merkittava laheisissa vuorovaikutussuhteissa.
(Kettunen 2011, 131.) Héapeéidentiteetti ei synny vain sen pohjalta, mitd lapselle
sanotaan. Kun kysymys on tunne-eldamén kehittymisestd, olennaista on juuri se,
millaisessa tunneilmapiirissa lapsi kehittyy ja millaiset tunnesuhteet hanelle muodostuvat
l&hisuhteissaan. Néissé suhteissa hédn kokee, miten hé&net otetaan vastaan tai ei oteta
vastaan. Osaltaan juuri niiden kautta vélittyy kokemus siitd, onko hén hyvaksytty ja

toivottu vai ei. ” (Kettunen 2011, 131).

Lapsuudessa  ilmenneet  traumaattiset,  h&pedd  tuottavat  kiusaamis- ja
mitatéintikokemukset altistavat torjutuksi tulemisen tunteelle ja sen my6ta hapealle myos

mybhemmassd eldmdssd. Taméa olemassaoloon liittyva hapeé sisdistyy ja personoituu
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ihmiseen niin syvalle, ettd siihen kuuluvat kelpaamattomuuden ja riittdmattomyyden
tunteet hallitsevat aina myohemmin yksilon elintilaa ja ilmaisua. (Malinen 2010, 22-23.)
”Joskus ihminen siséistaa syrjityksi tulemisen niin, ettd alkaa itse ajatella samalla tavalla,
jolloin omanarvontunne ja itsekunnioitus vahenevét. Puhutaan itsesyrjinnastda, kun
syrjintd muuttuu asianomaisen tulkinnoiksi itsesté ja niihin liittyy toimintatapoja, joiden
seurauksena psykofyysiset, henkiset ja hengelliset sekd sosiaaliset tarpeet siirretdén
syrjaén.” (Nissinen 2011, 152).

Itsesyrjintd ilmenee tuhoavina, pienentévina ja kuluttavina ajatusmalleina ja mielentiloina
(itseinho, hdaped, ahdistuneisuus, masennus, epatoivo) sekd ihmissuhdeongelmina
(luottamuksen, turvallisuuden ja kunnioituksen puute sek& eristaytyneisyys). (Nissinen
2011, 152.) Lapsi voi alkaa vetdytya tunneyhteydestaan vanhempiinsa ja/tai sisaruksiinsa
jos kokee, ettei hanen erilaisuuttaan ja hantd hyvaksyta sellaisena kuin on (Kaimola 2007
Huuskan 2011, 237 mukaan). Jos lapsen emotionaalinen kokemus omasta arvostaan
muodostuu kielteiseksi, on se omiaan aiheuttamaan lapselle itseluottamuksen puutetta ja
itsed rankaisevia ja rajoittavia sisaisia uskomuksia ja toimintamalleja. Toisinaan lapsi
alkaa piilottaa ja salailla sukupuolisamaistumistaan. Han voi ruveta myos rajoittamaan ja
pitamaan hépeéllisend itselle luontaista sukupuolen ilmaisua. (Huuska 2011, 237.) Oma
kokemukseni tasta oli, ettd tarkkailin ja sensuroin puheenaiheitani, elekielténi ja &&ntani
sekd véri- ja vaatevalintojani, jotka olisivat voineet paljastaa todellisen
sukupuolikokemukseni. Itsesyrjintdni pakotti minut piiloutumaan ja teki minusta

nakymattoman.

Uudemman psykodynaamisen hapedteorian mukaan hdped on ihmisen reaktio
hyvaksyvén vastavuoroisuuden puutteeseen. (Reckhardt & lkonen 1994, 130.) Hapean
paradoksi on, ettd kun luovun itsesténi tai osasta itseéni sellaisena kuin olen, saan kenties
tirkedt toiset ja heiddn hyvéiksymisensi sdilytettyd”. Itsed voidaan havainnoida objektina,
toisten ndkokulmasta, ja omia ndkokulmia kielletdan ja piilotetaan. Hapea voi muuttua
aggressioksi ja provosoinniksi tai masennukseksi, vetdaytymiseksi ja piiloutumiseksi
(Huuska 2011, 237).

Fragmentaariset kokemukset, muistiaukot ja psyykkisen kivun vélttely ovat
mahdollisia. H&ped voi vaikeuttaa prosessia ja tuoda siihen katkoksia,



35

keskeytyksid, pakenemista, hiljaisuutta ja epdolennaista puhetta. Joskus h&peén
tunne on niin voimakas, etta asiakkaan mieli tyhjenee. (Huuska 2011, 249.)

Voimakas hapeddynamiikka voi saada ihmisen luopumaan omasta nakdkulmasta niin,
ettd han ikaan kuin pyrkii ndkemé&an itsensd toisten silmin (Huuska 2011, 249).
Piiloutumisen vastakohta on esilletulo ja nakyvaksi tuleminen tunteiden, kokemuksen ja
ajatusten tasolla. Nakyvaksi tuleminen on kokonaisvaltainen ja psykofyysinen kokemus,
jossa my6s oma keho on tarkeédssa osassa. Itselle merkittdvé hapedsté ja itsesyrjinnésta
vapautuminen tapahtui oman kokemukseni sanoittamisen jalkeen. Terapeuttini
hyvaksyvéa ja myotatuntoinen asenne ja luvan antaminen kokemukselleni oli merkittavin
tekija hdpedstd vapautumiseni kannalta. Myds julkisuudessa oman kokemukseni
jakaminen on ollut merkittavad, ei vain oman itseni, vaan transihmisyyttd nékyvaksi
tekemisen kannalta. Antamalla kasvoni transinmisyydelle olen omalta osaltani voinut

toimia hapeéleiman véhentamisen hyvaksi.
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4. TRANSMIESTEN AANENMUUTOS

4.1 Oma adnenmuutosmatkani

Aanenmurros itsessadn on monta kertaa arkaluontoinen ja hammentiva vaihe nuoren
pojan elaméassa. Myos transmiehille &nenmurros aiheuttaa epdvarmuutta, vaikka muutos
tapahtuukin myéhemmin aikuisialla. Testosteronin myota tuleva murrosika on sita myos
henkisesti. Oman miehuuden hakeminen ja peilaaminen ympéristoon vie paljon
voimavaroja. Transmiehet erityisesti ovat ymparistoltd tulevan positiivisen palautteen
varassa, koska omilta vanhemmilta sitd ei ole valttaméattd omaksi koetulle sukupuolen
ilmaisulleen  saanut.  Sukupuolenkorjausprosessi on ollut itsellenikin  oman

miesidentiteetin vahvistumisen ja vakiintumisen aikaa.

Olen huomannut &inenmurroksen tuovan omanlaista epavarmuutta puhumiseen ja
laulamiseen, vaikka sité ei paéllisin puolin heti huomaisikaan. Tunne siit4, ettei hallitse
omaa &anté enad samalla tavalla kuin aikaisemmin, turhauttaa ja heréattd4 hépeén tunteita.
Aéneen kohdistuva kritiikki tuntuu henkilokohtaissmmalta ja rohkaisevan palautteen
merkitys on kasvanut. Tunne siitd, ettd kelpaa miehena seka fyysisesti etta aanellisesti,

on erityisen tarkeda.

Oma danenmuutokseni on mennyt kaiken kaikkiaan melko hyvin. Suurelta osin se johtuu
siitd, ettd olen tehnyt daneni kanssa paljon toita ja minulla on ollut kdytdssani oikeanlaisia
tyokaluja &aneni tehokkaaseen harjoittamiseen. Motivaationi on ollut korkealla edistyvén
prosessini vuoksi ja minulla on ollut aikaa keskittyd rauhassa &&nen huoltamiseen.
Harjoittelin paljon ennen hormonihoitoja, jotta sain &ineni mahdollisimman hyvaén
kuntoon. Hormonihoitojen alettua jatkoin harjoittelua, mutta kuulostelin aina &aneni
kestavyytta ja pyrin tekemaan harjoitteet teknisesti mahdollisimman oikein. Tein itselleni
pienen harjoitusohjelman, joka sisélsi aaniharjoituksia ja Vaccain lauluja. Tein ohjelmaa
sédannollisesti siihen saakka, kunnes &&ni muuttui niin paljon, ettd ohjelma ei ollut enda
mahdollinen. Yritin hakea erityyppisia harjoituksia, jotka kussakin hetkessa tuntui
hyvalta. Adni saattoi muuttua jo paivissa, joten sama harjoitus aamulla ei onnistunutkaan
illalla. Valilla oli turhauttavaa, kun olin juuri l6ytanyt vapaan ja kvaliteetiltaan hyvan

aanen ja seuraavana péivana se oli jo kadonnut.
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Sukupuolihormonireseptorit sijaitsevat kurkunpaassg, joten se on ensimmaisié paikkoja,
mihin hormonit vaikuttavat. Sanotaankin, etta kurkunpdd on sekundadrisukupuolielin.
(Pulkkinen 1994, 25). Huomattavaa oli, ettd heti ensimmaéisen hormoniannoksen otettuani
kurkunpaassa alkoi tuntua muutoksia. Ensimmadinen tunne oli ison palan tunne
Kilpirustossa. Lisaksi kurkkua kuivasi ja vetta piti juoda todella runsaasti. Aaneni oli
monta kuukautta painuneen ja flunssaisen kuuloinen. En jaksanut puhua kovin pitkaan,

kun déneni vain vasahti. Tunsin palan tunteen kurkussani aina, kun muutoksia tapahtui.

Lihasten kasvu toi omat haasteensa mukaan. Kasvukivut ja lihaskrampit, joita testosteroni
aiheutti, pahensivat niskavammaani ja sitd kautta vaikeuttivat laulamista. Jouduin
jumppaamaan ja huoltamaan kehoani paivittéin, jotta pystyisin laulamaan. Lihasten kasvu
muutti myos lihastuntemusta kurkun ja niskan seudulla, joten huomasin ongelmia
esimerkiksi leuan oikeaa asentoa hakiessani. Kaiken tdman lisaksi testosteroni vaikuttaa
my06s mielialaan hyvin voimakkaasti. Olen kdynyt 1&pi toista murrosikaa ja yllattynyt taas
siitd, miten paljon hormonit vaikuttavat koko yleiseen hyvinvointiin. Tietysti tdméa vaihe

on ohimenevaa siihen saakka, kunnes hormonitoiminta tasaantuu.

Transmiehen &dnenmurros ei ole samanlainen eikd verrattavissa cispoikien, eli niiden
poikien, joiden sukupuoli-identiteetti vastaa heiddn syntyméssd madritettya pojan
sukupuoltaan, aanenmurrokseen. Kurkunpaan tarkein kasvu ja luutumiset tapahtuvat
yleensd 15-20 vuoden idssé. Silloin kilpirusto kasvaa tdyteen kokoonsa ja laskeutuu noin
seitsemannen kaulanikaman kohdalle. Kilpirusto antaa tilaa danihuulille, jotka kasvavat
seka pituus- ettd leveyssuunnassa (massa). (Koistinen 2003, 47.) Transmiehill& Kilpirusto
on siis kasvanut jo aikaisemmassa murrosidssa geenien ja sukupuolihormonien
madrittdmadn kokoonsa. N&in ollen se asettaa omat haasteensa &anihuulten kasvuun.
Pituussuunnassa danihuulet eivét enda kasva eli se, miké kasvaa on aanihuulten massa ja
leveys (Constansis 2008, 5). Massan kasvu itsessaan aiheuttaa danen madaltumisen. Etua
on jos &anihuulet ovat luonnostaan pidemmat ja kilpirusto keskivertoa isompi. Talléin
paksuuntuneilla &anihuulilla ja epiteelilld eli limakalvoilla on paremmat olosuhteet
tasapainoiseen varahtelyyn. Joissakin tapauksissa kilpiruston on myés sanottu kasvavan,
mutta siitd ei ole vield tieteellistd ndyttod (Constansis 2008). Tiedan kuitenkin nuoria

transmiehid, joilla kilpirusto on kasvanut jonkin verran hormonihoitojen myota
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pituuskasvun ollessa vield aktiivisena. Kilpiruston koon ja hienoisen muodonmuutoksen
olen tuntenut myos itsellani. Uskon tdman liittyvéan kilpiruston luutumattomien osien
lilkkeeseen ja lopulliseen luutumiseen hormonihoitojen myo6t4, koska testosteronin
tiedetddn nopeuttavan luutumisprosessia. (Constansis 2008.) Tamé vaatisi kuitenkin vield

kliinisia tutkimuksia tiedon varmentamiseksi.

Constanssisin tutkimus on kokemuksellinen ja seurantamenetelméll& tehty, jossa tutkija
opetti kahta eri transmiehistd koostuvaa ryhmé&a noin vuoden ajan. Tutkimuksellaan han
kartoitti sitd, millaiset vaikutukset perinteisesti tdydellda annostuksella aloitetulla
testosteronikorvaushoidolla on aineen verrattuna vahitellen lisatystd annostuksesta.
Tutkimuksessa jakaannuttiin my6s ikaryhmittdin, jossa saatiin selville mill& tavoin ian
tuomat muutokset kurkunpédédssa vaikeuttavat aanentuottoa, aikuisidlld toistumiseen
tulevan d&&nenmurroksen liséksi. Pelko lauludédnen menettdmisestd transmiesten kohdalla
on aiheellinen. Tutkimuksessa oli mukana transmiehid, jotka hormonihoitojen jélkeen
eivat kyenneet en&éd laulamaan, vaikka puhedani oli maskulinisoitunut tarvittavasti.
Huomionarvoista tutkimuksessa oli myos se, ettd kaikkien transmiesten puhedéni ei
madaltunut cismiesten keskivertopuhedanen tasolle. Tutkijan kokeillessa késin miesten
Kilpirustoja olivat ne tuntuvasti jaykemmat kuin cismiesten ja kilpiruston koko oli vanhan
aanen ja uuden tavoitellun &&nen valissé. Syyné tahén oli lahtokohtaisesti todella korkea

aani ja yli 40 vuoden ika hormonihoitoja aloittaessa. (Constansis 2008, 9.)

Vasta viimeisten parin kuukauden aikana olen huomannut &&nesséni asettumisen
merkkej&d. Hormonihoitojen aloituksesta on nyt kolmen ja puoli vuotta aikaa. Olen
ymmartanyt naiden parin kuukauden aikana, kun daneni on avautunut asettumisen myota,
miten vaikeaa laulaminen on oikeastaan ollut viimeisten kolmen vuoden aikana.
Adnihuulivarahtely oli aina epatasainen jatkuvan turvotuksen ja muutoksessa olon
vuoksi. Rekisteriongelmat, joita paksuuntuvat &&nihuulet ja liikkuvat rusto-osat
aiheuttivat, olivat jatkuva péanvaiva estden taysipainoisen ohjelmiston harjoittamisen
ammattilaulajana. Laulaessa tuntui aina siltd kuin &anihuulteni valisséd olisi ollut
villasukka, joka seka vaimensi etté esti soivaa aanen tuottoa. Soivuuden ja voiman puute
aiheutti lisgjannitystd koko &ani- ja hengityselimistooni yrittdessani kompensoida
kurkunpdani toimimattomuutta kaikin eri tavoin. Tayteen daneen laulaminen ei ollut

mahdollista, koska aani rikkoontui liian voimakkaasta &anihuulikontaktista. Adnen
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rikkoutumisen pelossa ryhdyin pidatteleméaén ja varomaan laulamista, miké aiheutti lisda
jannitteitd koko &ani- ja hengityselimistooni. Aaneni vasyi helposti, eikd laulaminen
tuottanut samankaltaista iloa ja vapautusta kuin se oli ennen &nenmurrosta tuottanut
laulaessani tenoridanell&ni. Painin asioiden kanssa, joihin ei ollut vertailukohtaa eika
suoria vastauksia. Taytyi vain yrittdé luottaa siihen, ettd &aneni alkaa toimimaan, kunnes

muutokset helpottavat.

Yhteyden hakeminen kehooni oli aina ennen prosessiani ollut erittdin vaikeaa. Edelleen
tunnemuistot vaaraksi kokemistani kehon osista vaikuttaa koko keholliseen olemiseeni ja
hengityksen virtaukseen. Pallealihakseni reagoi vélittomasti kehon ja mielen valilla
olevaan kompleksisuuteen ja hélytystilaan. Kehodysforian tuntemuksilla on
kokemukseni mukaan hengitysta salpaava vaikutus, koska kehossa oleva hermostollinen
yliviriamistila  yllapitdd sympaattisen hermoston taistele ja pakene-reaktiota.
Y hteydettomyys kehon ja mielen vélilla esta4 talla tavoin kokonaisvaltaisesti hengityksen
vapaan virtauksen ja sen rentouttavan sek& avaavan vaikutuksen &&nen tuottoon.
Vuorovaikutuksen puuttuminen kehon ja mielen valilla aiheuttaa sen, ettei kehomieli
hengita yhdessd. Laulaessa hengityksen vapaa virtaus erityisesti alaselkaan ja
lantionseudulle olisi tarke&a. Juuri alaspéin ja syvaan suuntautuva hengitys kuvastaa
luottamusta ja yhteyttd omaan kehoon. Vaikka sukupuolenkorjausprosessin myo6té
hengitykseni virtaus ja luottamus kehoani kohtaan ovat parantuneet, aina vélilla pintaan

nousee tunteita ja tuntemuksia, jotka haastavat valittéman yhteyden olemassaoloa.

Olen todella helpottunut ja onnellinen siit4, ettd olen saanut &antani vapautettua ja
viimeisen kuukauden aikana on ollut hetki, jolloin &ani on soinut taysin pakottomasti ja
vapaasti. Olen kyennyt laulamaan tdyteen &ineen, mika on ollut monin tavoin
voimaannuttavaa ja yhteytta lisddvaa. Voidessani laulaa taysipainoisesti omalla &anelléni
hengitys on alkanut virtaamaan syvemmalle ja tdima on vapauttanut edelleen kehooni
kertyneitd jannityksid. Olen tullut myos tietoisemmaksi jannitteistd ja pidakkeista
kehossani. Nykyaan olen herkempi kehoni suhteen, koska kehotietoisuuteni on
parantunut prosessini myotd. Kokonaisvaltainen yhteyden tunne on kokemuksena itselle
vield uusi ja sen pysyvyys riippuu jokapéivaisesta harjoittamisesta ja tyostdmisesté.
Toivon tietysti, ettd tima uudenlainen yhteys ja &anen stabiliteetti olisi pysyvad, mutta

samalla kertaa hyvaksyn sen pysymattomyyden. Mit&én ei voi hallita taysin ja kaikki on
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elaméssa jatkuvassa muutoksessa. Tarkeintd onkin olla kiitollinen niista hetkista, jolloin
kaikki virtaa eikd mikaan ole aaneni tielld&. Olen &&nenmuutokseni my6td ymmartanyt,
ettei toimiva lauluddni ole ollenkaan itsestddnselvyys ja jokaisesta ainutlaatuisesta

hetkesta aanen kanssa tulisi olla kiitollinen.

4.2 Testosteronin vaikutus daneen

Oma kokemukseni testosteronista on vahvistanut aikaisemmissa tutkimuksissa
ilmenneitd &anellisid haasteita ja lukkotiloja. Testosteronin aiheuttama toinen
aanenmurros on tuonut valtavia teknisid haasteita adnenkayttooni ja sitd myodten myos
epavarmuutta ammatilliseen identiteettiini. Olen joutunut I6ytdmaan uudelleen &aneni ja
oppimaan pois jannityksista, joita fysiologiset muutokset ovat tuottaneet &&nielimistéoni.
Uuden aanen ja hengitysyhteyden I6ytdminen ei ole ollut helppoa jatkuvasti muutoksessa
olevassa kehossa. Vasta nyt kolmen ja puolen vuoden jalkeen &ineni on alkanut

asettumaan ja toimimaan moitteettomasti.

Testosteroniannostuksella ja laadulla on suuri merkitys danen kannalta. Itse aloitin
testosteronin kayton puolikkaalla pussilla eli 2,5 grammalla testogeelid. Siirryin koko
pussille eli 5 grammaan vasta kolmen kuukauden jélkeen ja sill4 tavoin jatkoin, kunnes
puolen vuoden kohdalla vaihdoin lihasinjektiona annettavaan Nebido-piikkiin. Nebidolla
olin yhteensda kolme vuotta, kunnes tuttavan suosituksesta vaihdoin lyhemmalla
aikavalilla annettavaan Sustano-injektioon. Sustano on ollut tdhdn mennessa paras seka
mielialan ettd &&nen stabiliteetin kannalta. Koko ajan olen ylldpitanyt ja harjoittanut
aantani saannollisesti. Pariin otteeseen oli aikoja, jolloin muutokset olivat niin

voimakkaat, etten kyennyt laulamaan ja harjoittelemaan ollenkaan.

Kurkunpééssé sijaitsee sukupuolihormonireseptorit, joten kaikki hormonaaliset
muutokset vaikuttavat suoraan kurkunpdghan. (Pulkkinen 1994, 25.) Yleensa cispojilla
aanenmurros kestdd 4-8 vuotta alkaen n. 10-12-vuotiaana, kun sukupuolihormonien
eritys lisadntyy. (Koistinen 2005, 98.) Testosteroni aiheuttaa &anihuuliin turvotuksen,
jonka muodostama kollageeni muuttuu vahitellen &anihuulia paksuntavaksi ja
pidentavéksi massaksi tehden niistd jantevat ja voimakkaat. Tastd muutoksesta syntyy

miehille ominainen perus eli frekvenssitaajuus. Kilpirusto kasvaa sitd mukaan, kun



41
aanihuulet kehittyvét kilpiruston sisélla. Kilpiruston kasvettua tayteen kokoonsa sen karki

muodostaa pojilla kurkun seudulle niin kutsutun aataminomenan.

Transmiehilla &nenmuutos poikkeaa hieman cispoikien &&nenmuutoksesta. Testosteroni
aiheuttaa kylla &anihuulten kasvun, mutta ainoastaan niissa rajoissa missa jo tayteen
kokoonsa kasvanut kilpirusto on. Paksuuntuneet danihuulet, limakalvo eli epiteeli ja
kurkunp&dan muun lihaksiston taytyy siis sopeutua paljon pienempiin oloihin
transmiehilla. Tamé aiheuttaa monia haasteita lauludénta ajatellen. On tutkittu, etta
miesten kurkunpéan rustorakenteet ovat suuremmat verrattuna naisiin ja &dnenmurroksen
aikana kurkunpaén luutumiset tapahtuvat myos eri aikaan. Tdama mahdollistaa
aanihuulissa ja limakalvoilla tapahtuvan massan kasvun siten, etta Kilpirusto mukailee
naitad muutoksia. Suuremmasta rakenteesta johtuen taysikasvuisen cismiehen kurkunpéan
vakaus ja voima ovat ihan eri luokkaa verrattuna transmiesten kurkunpéan. (Constansis
2008.)

Transmiehet yleensa ottaen aloittavat heti taydella annostuksella mikali testosteronilaatu
on injektiomuodossa. Muutokset kurkunpééssa tapahtuvat danté ajatellen liian nopeasti.
Kurkunpéa ei ehdi sopeutua muutoksiin ja vaarana on, ettd yksilélle syntyy pysyva
aanihdirio ja kurkunpaan lukkiutuminen johtaa laulud&nen menetykseen. (Constansis
2008.) Constansisin tutkimuksen, oman ja oppilaitteni kokemuksen perusteella
transmiehet hyotyvét asteittaisesta ja vahitellen lisatysta testosteroniannostelusta.
Erityisesti transmiehet, joiden ikd on yli 30 vuotta, olisi hyva aloittaa hormonihoidot
hyvin rauhallisesti. (Constansis 2008) Erityisesti vanhemmat transmiehet hyoOtyvét
laulutunneista, puheterapiasta ja daniryhmista. Kokemukseni mukaan ian lisaksi geeneilla
on suurin merkitys itse &anen muutokseen ja sen vaivattomuuteen. Yleensd geenit
madradvat myos sen, kuinka paljon lihasmassaa kurkunpd&hdn kasvaa. (logopedin
maininta 2013) Oppilaissani on nuoria transmiehid, joilla tdydelld annostuksella
aloittaminen ei ole pilannut lauludanté. Painvastoin dani on toiminut moitteettomasti ja

on taysin verrattavissa cismiesten aaneen.

Kokemukseni mukaan kaikki transmiehet huolimatta idan tuomista eduista tai suhteellisen
suuresta luustosta tarvitsisivat &&nen huoltoa ja lauluopetusta. Tamén vahvistaa myos

Constansis tutkimuksessaan. (Constansis 2008)
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Olen ollut nyt testoilla noin vuoden. Aloitin pienelld annoksella ja pidin
ldhes vuoden saman matalan tason, jotta voisin tarkkailla rauhassa
muutoksia ja antaa keholleni aikaa sopeutua niihin.

Aluksi tuntui pitkaan, ettd d&nelleni ei tapahdu mitéén. Aloin jo epailla, etta
ehka aaneni ei tulekaan muuttumaan paljon — tai ollenkaan - kun olen jo
keski-ikdinen. Td&ma oli minulle suuri surun aihe.

Olin kaikessa salassa itsekseni laulanut hakien matalampaa korkeutta jo
kauen ennen testoja. Taté olin tehnyt oikeastaan koko ikani aina vélilla,
mutta jarjestelmallisempéén harjoittamiseen rupesin ehka noin vuotta ennen
testojen aloittamista. Minulla ei kuitenkaan ollut k&sitysté tekniikasta, joten
painoin aantani vékisin alaspain. Ensimmaisen vuoden aikana &&éneni
vasyikin harjoitellessani, ja happi tuntui loppuvan lahes aina, kun lauloin.
Olin usein epatoivoinen ja ajattelin, etten koskaan — endaa - pysty laulamaan
julkisesti. Tdma oli minulle suuri surun aihe, koska olen laulanut koko ikani,
lahinna omaksi ilokseni, mutta myds juhlissa, leirinuotioilla ja erilaisissa
yhteislaulutilaisuuksissa. (oppilas, 2015.)

4.3 Transmiesten aanielimist®

Seuraavassa luvussa esittdmani vaittamat perustuvat omiin ja talla hetkelld saatavilla
olevista tutkimustiedoista muodostamiini paatelmiin transmiesten aanielimistosta. Jotkut
vaittamani aanifysiologiset seikat saattavat muuttua tulevaisuudessa, kun tutkimustietoa
transmiesten &anifysiologiasta tulee lisd4d. Tekemani havainnot rakentavat jonkinlaista
pohjaa tulevaisuuden aanifysiologisille tutkimuksille transmiesten &aneen liittyen.

Transmiesten anatomisesta eroavaisuuksista johtuen kurkunpdd ja sitd ymparoivat
lihakset ovat keskivertoa cismiestd pienemmat. Tdma on hyvin yksil6llista ja voi olla
transmiehid, joiden &&nielimist6é on fysiologisesti suurempi. Liian yleistavia
johtopaéatoksia ei voi tehdd, mutta tietyt lainalaisuudet kuitenkin vallitsevat transmiesten
aanesta puhuttaessa. Suurin eroavaisuus cismiesten ja transmiesten valilla on Kilpiruston
muodossa, koossa, aanihuulten pituudessa ja jantevyydessd seka aanivaylan koossa.
(Constansis 2008) Poikkeuksia tastékin 16ytyy, mutta ndmé ovat yleisimmat ja tutkitusti
merkittdvimmat erot. Kilpiruston pituussuunnassa oleva teravyys ja kaltevuuskulma on
cismiehilld suurempi kuin transmiehilld. Titzen tekemé&ssa tutkimuksessa todettiin
miesten Kilpiruston olevan keskimé&arin 20 % suurempi kuin naisten. Naisten Kilpirusto
on levedmpi ja tylpempi eli pituussuunnassa lyhempi kuin miesten Kilpirusto. T&sta syysta

aanihuulirako on suurempi naisilla verraten miesten huulirakoon. Tutkimusten mukaan
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varéhtelynopeus on miehilld hitaampi, mutta sulkuvéli nopeampi. Massaltaan suuremmat
ja toisiaan l&hempéna olevat danihuulet sulkeutuvat tiiviisti toisiaan vasten. Tasta syysta
miehilld on vdhemman vuotoisuusongelmia &&nessaan. (Titze 1988, 4; Sulter, Schutte &
Miller, 1996.)

Nama pienelta tuntuvat, mutta silti &anen kannalta merkittavat eroavaisuudet aiheuttavat
transmiehille &&nentuotossa suuria haasteita. Koska &anihuulten massankasvu on miltei
sama kuin cismiesten, ilman pituussuunnassa olevaa tilaa danihuulet saattavat kilpiruston
sisalla poimuttua ja niiden tasapainoinen varahtely hairiintya. Aanihuulten voidessa
varahdella koko pituudeltaan ja massaltaan vapaasti adnihuulivéaréhtely on myds tasainen.
Pienikin jannitys ja epasymmetria &anihuulivarahtelyssd kuuluu &&nessd kireytena,
puristuksena, vuotoisuutena, vibraton muutoksina ja vaikeina rekisteriongelmina. (Miller
1996, 1-8; 18-19.)

Paksummilla, jantevammillg, pidemmilla &anihuulilla ja lyhemmalla &&nihuuliraolla on
my06s helpompi vaihtaa rekisterid. Ylimenokohdissa aanihuulten ollessa lahempana
toisiaan varahtelysyke ei juurikaan muutu eika aanessd kuulu rekisterinvaihdoskohtaa.
Aanenmurroksessa turvotus aiheuttaa juuri varahtelyssa muutoksia ja siksi aani on
hallitsematon ja epévakaa. Olen huomannut, ettd omassa &&nesséni juuri ylimenokohdat
ylarekisterissa ovat aanelleni hankalia. Adnessani kuuluu edelleen ylarekisterissa
laulettaessa turpeutta ja ahtautta, joka johtuu &&nihuulten venymiskapasiteetin
rajoittuneisuudesta seka daanihuulteni massan suuruudesta niiden pituuteen nahden.
Lisaksi falsettirekisterini on ollut kadoksissa &anenmurroksen aikana. Viime aikoina olen

alkanut 16ytamaan falsettirekisteriani uudelleen, miké johtuu muutosten tasaantumisesta.

Tietyssd vaiheessa murrosta kompensoin tat4d pituuden ja jantevyyden puutetta
“tilttaamalla”™ eli kallistamalla kilpirustoa keinotekoisesti ylds ja eteen, jotta danihuuleni
saisivat lisdd venymistilaa. Téméa kilpiruston tilttaaminen” auttoi paljon pop-jazz-
fraseerauksessa, mutta ei sopinut kvaliteetiltaan klassiseen &anenmuodostukseen. Talla
hetkelld Klassisella tekniikalla tehty kurkunpddtd alaspdin ja eteen suuntaava
kallistaminen on tuntunut paremmalta &anen tuoton kannalta. Aanihuulitasolla tapahtunut

asettuminen on mahdollistanut tdméan. Uskon, etté Kilpirustoni on alkanut sopeutumaan
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muuttuneeseen &&nihuulimassaan ja kilpiruston vauhdittunut luutuminen on myds omalta

osaltaan vakauttanut &&nihuulivarahtelyé ja siten stabilisoinut &antani.

Transmiehilla danihuulirako on suurempi johtuen levedmmasta kilpirustosta suhteessa
sen pituuteen. Constansis oli huomioinut tutkimuksessaan, ettd lisdantynyt massa ja
limakalvot kurovat tat4 rakoa umpeen ja &anihuulivérahtely voi jopa tulla vakaammaksi
aikaisempaan verraten. Oma padtelméni tastad on, ettd mikali aanihuulimassa kasvaa
sopivassa suhteessa Kilpirustoon, déni voi jopa parantua &aénenmuutoksen myota. Oikea
suhde luo ihanteelliset olosuhteet d&nihuulille véarahdelld tasaisesti koossaan sopivan
kilpiruston sisalla. Tata ilmiota voisi verrata pystytettyyn kolmion malliseen telttaan.
Mikali teltan muodostaman kehikon pituus on oikeassa suhteessa telttakankaaseen, teltta
on vakaa ja pysyy pystyssa kovassakin tuulessa. Mikali runko on liian pieni tai suuri

suhteessa kankaaseen teltta on epévakaa.

Pituussuunnassa oleva tilan puute vaikeuttaa danihuulijinteen venymista ja
aanihuulilihaksen jantevoitymistd, jota aanihuulissa olevan massanmaara edellyttaisi.
Tama vaikeuttaa tdydellistd &anihuulisulkua ja koko laajuudeltaan ja pinta-alaltaan
varéhtelevien danihuulien toimintaa. Rekisterivaindoskohdat alhaalla ja ylhaalla
vaikeutuvat, koska kilpiruston pitaisi antaa danihuulille enemman tilaa venya ja joustaa
muuttuvissa olosuhteissa. Paatelmieni mukaan liian suuri massan suhde &anihuulten
pituuteen on merkittdva tekija rekisteriongelmissa ja danellisessd epédvakaudessa

transmiehilla.

Cismiesten, jotka ovat harjoittaneet aantaan, on kilpiruston rakenteen puolesta helpompaa
laulaa ylimenoalueilla ja saavuttaa ylarekisterissé tdysipainoisesti soiva aani. Heille
siirtymévaihe helpottuu huomattavasti kilpiruston salliman tilan ja muodon sek&
aanihuulten paremman jantevyyden ja pituuden puitteissa. Adnihuulet paasevat talloin
vardhtelemadn koko pituudeltaan l&hempéna toisiaan ja ndin valtytdan silta, ettd
aanihuulivardhtely  muuttuu  siirtymakohdassa  lilan  suuren  vocalis  eli
aanihuulilihasjannityksen tai ilmanpaineen vuoksi. (Koistinen 2005, 62.) Transmiehilla
varédhtelypinta-ala ja avovaihe ja sulkuvali on suurempi, joten synkronisesti toimivan

aanihuulisulun ja vérahtelyn saumaton toimiminen ylimenokohdassa vaatii erityista
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teknistd tarkkaavaisuutta kilpiruston luonnollista kallistusliiketta ja ilmavirran vapaata

virtausta myotailen. (Aalto-Parviainen 1985, 126.)

Aéanihuulimassan suhde verraten niiden pituuteen ja kurkunpian kokoon tarjoavat
fysiologiset puitteet perusédanellemme ja &éanityypille (Titze 1988). Liséksi aanityyppiin
vaikuttavat aanivaylan leveys, pituus ja resonaatiotilojen laajuus (Koistinen 2005, 68;
Titze 1988). Koska transmiehilld 4dnihuulimassa ja epiteeli (limakalvo) ovat danihuulten
pituuteen ja Kilpiruston kokoon verraten suuremmat, tdma voi aiheuttaa ongelmia
aanenlaatuun myos puhuessa. Se milla tavoin danihuulet lahentyvét ja varahtelevat
toisiaan vasten on merkittdvdd d&anentuoton kannalta. Pysyvd vuotoisuus ja
hallitsemattomuus transmiehilld viittaa lukkiutuneeseen &&nenkayttoon. Oireet voivat
olla merkkind siita, ettei aanihuulisulku ole mainitsemistani syista tdydellinen ja

kurkunpaan lihastasolla oleva toiminta on epatasapainossa.

Olen huomannut oppilaissani saman, minkd Constansis 10ysi tutkimuksessaan, ettei
kaikkien kohdalla aani laske odotetusti, vaan jaa ikaan kuin puoleen véliin. Puhedanen
korkeus ei ole massaan korreloiden matalalla, vaan lukkiutuneena vanhan ja uuden aanen
valimaastossa. (Constansis 2008.) Ongelma kasvaa havaintojen mukaan, mikali yksilo ei
ole 16ytanyt uuteen matalampaan &aneen sopivaa &anenkéyttdtapaa ja puhekorkeutta,
vaan kayttaa edelleen aantaan kuin se olisi kurkunpéén lihasten ja Kilpiruston tasolla
korkeampi. Transmiehille on erityisen tarkeda oppia puhumaan oikeilla lihaksilla, joita
uusi muuttunut aani vaatii. Vanhasta &&nesta poisoppiminen on kuitenkin hidasta, koska
monilla puhevuosia on kertynyt jopa 20 vuotta tai enemmankin ennen prosessia. Lihasten
uudelleen asettautuminen vaatii oikeita toistoja ja ymmarrysta siitd, mita tekee vaarin.
Omalle puhedénelle on sokea, koska jokainen kuulee danensé kallon lapi. Tasta syysta
suosittelenkin oppilaitani d&nittdmaén aantdan aika ajoin, jotta he oppisivat kuulemaan
aantaan oikealla tavalla. Transmiesten laulun opettajana keskityn laulamisen lisaksi myos
puheddneen. Lauludénen opettamisen ohella oikean &aanenkayttétavan opettaminen
puheeseen on todella tarkedd. Laulaminen transmiehilld vapauttaa toki aanta

kokonaisvaltaisesti, mutta ilman puhe&&nen vapauttamista oma autenttinen aani ei voi

loytya.
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4.4 Adnen harjoittamisen merkitys transmiehilla

Olen opettanut transmiehida nyt neljan vuoden ajan ja olen ohjannut transmiehille
suunnattua kehodani-ryhmaéa, jossa olemme harjoittaneet muuttuvaa danté psykofyysisin
menetelmin. Ryhmaét ovat antaneet paljon viitteita siit4, mité harjoituksia kannattaa tehda
ja mitd ei. Olen kehittdnyt ja koonnut harjoitteita aina ryhmén tarpeiden mukaan.
Harjoitteet ovat sisaltaneet kehollisia rentoutus-, hengitys- ja liikeharjoituksia. Néihin

harjoituksiin olen liittdnyt &anta eri muodoissa.

Transmiehille suunnattu psykofyysinen &anitydpajatoiminta poikkeaa huomattavasti
ryhmistd, joissa ei ole transkokemuksen omaavia ihmisid. Transmiehié opettaessa taytyy
ottaa huomioon sukupuoliristiriidan ja kehodysforian aiheuttamat fysiologiset ja
psyykkiset haasteet. Ryhmassa vallitseva turvallinen ja luottamuksellinen ilmapiiri sallii
jokaisen ilmaista tai jattda ilmaisematta dysforiaansa tai ahdistustaan vapaasti ja
pelkdamattd. Ryhmaldisten dysforiakokemukset voivat my6s ajoittain  voimistua
tyoskenneltdessa psykofyysisten harjoitteiden parissa.  Ohjaajan on tarpeen olla
sensitiivinen mahdollisten dysforiakokemusten suhteen ja viestié selkedsti ja toistuvasti
ryhmaéléisille, ettd heidén ei tarvitse pakottaa itseddn sellaisiin harjoitteisiin, jotka
tuottavat lilan suurta ahdistusta. Tama on ensiarvoisen tarkeda transmiehille korjaavan

ryhmékokemuksen ja identiteetin vahvistumisen kannalta.

Aéaniharjoitteet, samoin kuin esim. Aleksander-tekniikasta kai peréaisin
oleva rentoutuminen vapauttavat minut kohtaamaan tatd hé&pedéd ja
paastamaan siita irti, ymmartamaan, ettd mina olen ihan hyva tallaisena, ja
aivan yhtd arvokas kuin kaikki muutkin ihmiset. Pari kertaa olenkin
aaniryhman ohjatuissa harjoituksissa alkanut itkea siina patjalla maatessani
(Aleksander-rentoutus), ihan itsekseni hiljaista itkua, joka on tuntunut ihan
mielettdman hyvéltd. Ja kuinka &ani onkaan sen jalkeen laulaessani
kulkenut!

Jokaisen &ani on yksildllinen ja se mikd toimii itselld, ei vélttamatta toimi toisella
ollenkaan. Kokemukseni mukaan transmiesten yksil6lliset tarpeet 4anen harjoittamiseen
vaihtelevat ihmisen koon, idn, &&nenkéyttétavan, &anialan ja aanivaylan koon mukaan.
Aikaisemmilla lauluharrastuksilla ja laulamisella on suuri merkitys aénen asettumisen

kannalta murroksen aikana ja jalkeen. Yleensad terve puheédéni ja vahva laulutausta

nuoruudessa juuri kilpiruston kasvun aikaan auttaa myéhemman adnenmuutoksen aikana
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huomattavasti. Tdman olen huomannut transmiehié opettaessa ja myos omalla kohdallani.
Aanen joustavuuden harjoittaminen on erityisen tarkeaa, koska transmiehilld kurkunpaan
koko asettaa omat rajoitteensa (Titze 1988). Huomasin omassa d4nessani joustavuuden
muuttumisen aika pian hormonihoitojen aloittamisen jalkeen. Kurkunpéan jaykkyytta
helpotti itse tehty Voice Massage eli aanihieronta kurkunpdén alueen lihaksiin ja
kurkunpadn eri venytykset. Jaykkyytta on edelleen, mutta nykyaan se on samaa luokkaa
kuin cismiesten &anessé oleva jaykkyys. Transmiehilla voi olla &&nen asettumisen jalkeen
jopa joustavampi aani verraten cismiehiin johtuen &anihuulten pituuden ja jantevyyden
erosta. On yleisesti tiedossa, ettd raskaammille ja voimakkaammille aanille kuvioiden
laulaminen on vaikeampaa kuin kevyemmille. (Miller 1996, 40-41). Liian suurella
massalla ja voimalla laulaminen jaykistaa ylipaatdan kokemukseni mukaan kurkunpéaté

ja koko aanivaylaa.

Ihmisen oma kyky harjoittaa ja kehittdd dantaén oikein on merkittavéssa roolissa aanen
vakiintumisen ja myohemman kaytettavyyden kannalta. Se edellyttad audiokinesteettista
kykyé ja realistista kasitystda oman ddnen mahdollisuuksista. Audiokinesteettinen kyky
kehittyy juuri laulutunneilla paremman kehotietoisuuden, &anen kuulemisen ja
tuntemisen yhteyden myota. Itsellani valtava etu on se, ettd olen laulun ammattilainen ja
laulanut paljon pienestd saakka. Liséksi ymparistoni on ollut lauluédanen kehitykselle
virikkeellinen ja olen saanut hyvia tyokaluja hakea hyvaa teknillista laulutapaa jo hyvin
nuorena isén toimiessa hyvana aanellisend mallina. Olen tavannut transmiehid, joilla ei
ole mit&an tietoa oikeanlaisesta adnenkayttotavasta ja jotka ovat taysin hukassa aanensa
kanssa, koska eivat tiedd miten sitd voisi harjoittaa. VVoin kuvitella tilanteen omalle
kohdalleni, koska huolimatta ammatistani ja kyvystani harjoittaa d&antani myos itsella on
ollut vélilla suuria vaikeuksia saada muuttuva &aneni toimimaan. Avuttomuuden tunnetta
muuttuvan danensa kanssa oppilas kuvaa seuraavasti:

Kun yritan laulaa yksin niin huomaan kuinka kehoni joutuu tekeméén jotain
mitd ei ole pitkiin aikoihin tehnyt. Se on vieraalla maalla. Se ei muista miten
olla. Ja ne véahaisetkin muistijaljet mita silla on, eivat enad adnenmurroksen
myo6ta pida paikkaansa. Se on taysin eksynyt. Epétoivoisesti yritan kayttaa
vanhoja muistijéalkid ja lihasmuistia &dnentuottamisessa. Lopputuloksena on
kuitenkin jotain uutta, erilaista ja sekavaa. Se tuntuu kummalliselta. (oppi-
las, 2014.)

Aénityopajatyoskentely on voimauttanut siihen osallistuvia ja vahvistanut heidan koke-
mustaan oikeudesta kdyttdd omaa aantd rohkeasti ja anteeksi pyytelemétta:
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Tahdon kuitenkin tulevaisuudessa kyeta nauttimaan laulusta. Minusta ei tar-
vitse tulla esiintyjaé. En vain tahdo endé kantaa néin valtavaa taakkaa mu-
kanani. Haluan kyetd laulamaan. Edes yhteislauluissa. Ihanaa olisi jos voi-
sin nauttiakin siitd. Uskonkin, ettd mikali vain paasen peloistani ja h&peés-
tani niin nauttisin laulamisesta. Nauttisin aivan suunnattomasti. Etenkin jos
saan tdman uuden ja kutkuttavan odotetun aaneni hallintaani. Voisin vii-
mein laulaa sellaisella mataluudella kuin minun kuuluukin. Minun ei tarvitsi
enda kayttdd adnenmurrostani tekosyyné laulamattomuuteeni. Ei tarvitsisi
tehda positiivisesta asiasta puheessa negatiivista. (oppilas, 2015)

Aaniryhmit ovat lisanneet transmiesten kehotietoisuutta ja tarjonneet apua danenmuutok-
seen liittyvissa haasteissa ja ongelmissa. Oppilaan saadessa apua daanenmuutokseensa,
uusi &ani alkaa l16ytaa paikkaansa ja toimimaan:

Onneksi minulla oli tilaisuus osallistua Demianin &&niopetukseen samana
kevéana, jolloin olin aloittanut testot: tdma oli k&anteentekevad. Ensinnakin
rauhoituin luottamaan siihen, ettd muutokset tulevat pikku hiljaa. En
myo6skadn enda pyrkinyt yksinomaan pakottamaan &anténi niin moreéksi
kuin siitd irti 1ahti, vaan aloin kiinnittdd huomiota hengittdmiseen, kehon
hyvinvointiin ja dinen luonnollisempaan tuottamiseen. Tajusin, miten
jumissa koko ylavartaloni on, ja aloin tietoisesti suoristaa ryhtiani aina kun
siihen kykenin, vaikka tdma olikin valilla todella vaikeaa kehodysforian
takia. Transmaskuliinille ei todellakaan ole mik&an yksinkertainen juttu
istua tai seistd ryhdikkaasti, koska silloin joutuu kohentamaan
rintakeh&énsa tavalla, joka tekee kiusallisesti tietoiseksi oman rintakehédn
vadristd muodoista (siitd, ettd on rinnat, jotka eivat kuulu omaan kehoon).
Ja tietenkin bindasin (eli k&ytin rintakehda litistavaa liivid), joka myos
haittasi hengittamistd ja hapenottoa, ja aiheutti myds jumeja ja kramppeja
koko ylakroppaan. (oppilas, 2015.)

Transmiesten &danenopetuksessa ja aaniryhmissd tarkeimpia harjoitteita ovat olleet
yhteisen laulamisen ja &&niharjotteiden lisdksi kehoa rentouttavat ja vapauttavat
harjoitteet. Olen huomannut sen, ettd mikali ihminen kykenee rentoutumaan lihasten
tasolla, on jo mielen tasolla tapahtunut jokin merkittdva muutos. Tamé psykofyysinen
vapautuminen vaikuttaa suoraan positiivisesti myds aaneen ja itseilmaisuun. Esimerkiksi
jooga perustuu juuri kehon liikkeiden ja hengityksen saumattoman virtauksen kautta
tapahtuvaan mielen rahoittamiseen ja tasapainottamiseen. (Farhi 2009, 23.) Lihasten
rentoutuessa hengitys vapautuu ja syvenee, mieli kohdistuu lasné olevaan hetkeen ja
kehoaistimuksemme herkistyvét. Pallean vapautuessa myo6s danivayld ja kurkunpaan
seudun lihakset rentoutuvat. Transmiehille erityisesti psykofyysinen lahestymistapa on
tarkedd, koska kehomieli ei hélytystilansa vuoksi kykene toimimaan saumattomasti
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yhdessa. Saavuttamalla paremman yhteyden oma luonnollinen dani voi vapautua ja siten

l0ytyé.

Kun sitten lopulta kasvatin testoannosta yli puolen vuoden kayton jéalkeen,
ja vihdoin aloin huomata pientd &inen madaltumista ja saada
kommenttejakin siita toisilta, olin aivan riemuissani. Tassa vaiheessa
osallistuin maskuliinien yhteislaulu- ja &aniharjoitteluryhméén todella
innoissani, halukkaana harjoittamaan &antani "julkisemmin® aina kun vain
voi. Yhdessa laulaminen tuntui todella hyvélté ja olin ylpeé siitd, kuinka
kajautimme porukalla komeasti erilaisia lauluja. Yhdessé venytteleminen ja
aaniharjoitteiden tekeminenkin tuntui hyvaltd, omassa kehossa oleminen
alkoi tuntua paremmalta kuin aikoihin. (oppilas 2015)

Transmiehille pitdméni daniryhmét ja laulutunnit ovat olleet osallistujille erittédin

merkityksellisi& oman aanellisen identiteetin ja miehisen mindkuvan vahvistumisessa:

Tunne oli mieleton. L&hdin jo siltd ensimmaiselta kerralta muuttuneena.
Vasta silloin ymmarsin kuinka laajasti lukkoni minuun vaikuttavatkaan.
Istuin dosaan selka suorempana ja koko keho avoimempana kuin koskaan.
Katseeni oli suoraan eteenpdin ja tunsin itseluottamuksen kasvaneen.
Hymyilin ja tunsin, ettd "kylla ma viel& pystyn tahan". (oppilas, 2014)

Talla hetkella elan murrosvaihetta &&neni kanssa. Pelkoni, ettei &4nesténi
tule vakuuttavaa, on ehké turha. Jo nyt 4dneni on matalampi ja omempi kuin
mita pahimmissa peloissani uskalsin arvata. Vaikka juuri nyt laulaminen on
vaikeaa - aani tuntuu katkeilevan ja kulkevan hallitsemattomasti milloin
minnekin, morinasta kiekumiseen - uskon sen kehittyvén viela ja l0ytavan
oman uomansa. Niin ja mitd adni minulle merkitsee: ldentiteettid. Minuutta.
Uskottavuutta. Vakuuttavuutta. Voimaa. Lahelld oloa. Rakkautta. (oppilas,
2014)

Kokemukseni mukaan tietoisempi kehon ja danen yhteys on ollut suorassa yhteydessa
itseilmaisun vapautumiseen transmiehilld. Moni uskaltautuu ilmaista paremmin itsedan,
mielipiteitddn ja ottaa rohkeammin tilaa. Lisédksi monilla on kokemuksia lauluainen
merkityksestd oman todellisen identiteetin ndkyvaksi tekemisessa laheisille ihmisille.
Itselle  muuttuneen &&nen nauhoittaminen muutosvaiheessa ja laulundytteiden
l&hettdminen vanhemmille oli erittdin merkittdvad heiddn sopeutumisessaan fyysisiin
muutoksiini. Uskon, ettd muuttuneen daneni kuuleminen auttoi heitd kohtaamaan Kkipeité

tunteita, kuten h&peda suhteessa erilaisuuteeni. Omaksi koettu &aneni ja siitd virtaava
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autenttisuus lohdutti antaen varmuutta ja luottamusta siihen, ettei kysymys ole

ihmisyyden muuttumisesta joksikin toiseksi, vaan kasvamista omaksi itseksi.

Tassa vaiheessa rohkaistuin taas laulamaan myds muiden (siis cisihmisten)
kuullen. Paha tapani kun on hyréilla puuhaillessani, niin itsensa hiljaiseksi
pakottaminen, jottei tulisi vaarin sukupuolitetuksi, oli ollut minulle aika
ajoin tosi hankalaa. Lauloin mm. ystavalle yksinani syntymapaivalaulun
muiden kuunnellessa, ja kestin jannityksen siitd, miltd &aneni ehka
kuulostaa. Ja hyvaltdhéan se kuulosti. (oppilas, 2014.)

Eras oppilaani puhui kulttuurisesta mykkyydestd, jota oli kokenut muiden miesten kanssa
muuttuvan danensa kanssa. Se, ettei 10yda itselle paikkaa ja osallisuuden kokemusta
miesten maailmassa voi aiheuttaa yksil6lle riittdmattomyytta ja hapeda. Tastd voi tulla
itsed syrjiva ja suojaava kierre, joka ajaa ihmisen pois yhteydesta. Pelko siit4, etta ei
kelpaa on monille ihmisille todellinen. Oman autenttisen ainen etsiminen voi olla yksi
keino rikkoa tata hapean Kierretta ja tulla nakyvammaksi omassa elamassa. Adni heijastaa
kokemukseni mukaan aina sisaista tilaamme. Adnta ja kehomieliyhteytta harjoittamalla
voidaan Kkorjata nditd sisdisia negatiivisia uskomuksia ja tunteita, jotka lisd&vat sisdista
yhteydettomyyttd. Osallisuuden kokemus lahtee mielestani ihmisestd itsestd. Olemalla
osallinen omissa tarpeissa ja toiveissa kurottaa kohti sitd, misté on jaanyt osattomaksi. Jo
se, ettd transmies l0ytdd syvan ja toimivan ainen voi toimia ensiaskeleena kohti
rohkeampaan ja vélittomampdaan olemisen tapaan. Yhteyden kokemus ympéroivaan
maailmaan lahtee kokemukseni mukaan aina ihmisen sisdisesta yhteyden kokemuksesta.

4.5 Testosteronin vaikutus ilmaisuun ja sukupuoli-identiteettiin

Testosteronikorvaushoitojen ja &anen madaltumisen my6td moni transmiehistd on
kokenut danellista ja itseilmaisullista vapautumista. Aikaisemman naisellisen daanen
kanssa moni on ollut huomattavan lukossa danellisesti eivatkéd ole voineet spontaanisti
ilmaista itseddn sosiaalisissa tilanteissa. Moni transmiehistd odottaakin eniten &anen
mataloitumista, jotta menisi sosiaalisissa tilanteissa lapi miehestd ja tulisi kohdelluksi
omassa sukupuolessaan. Moni oppilaistani on kokenut &dnen mataloitumisen myota myos

enemman yhteenkuuluvuutta ja osallisuutta kulttuurisesti miehend olemiseen. Téasta
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syystd &anelld on valtava merkitys mieheksi identifioitumisen ja osallisuuden

kokemuksessa miesten maailmassa.

Aanen madalluttua moni uskaltaa ilmaista tarpeitaan, rajojaan ja tilaansa paremmin. Uusi
aani vapauttaa tunneilmaisua ja samalla kehollisista tuntemuksista tulee tietoisemmaksi,

mika voi joskus myos kahlita vanhojen tunnemuistojen ja tottumusten noustessa pintaan:

Tunneilmaisun osalta toteaisin, ettd joskus aiemmin kykenin yksinani
laulaessani kdymaéaan lapi tunteiden skaalaa hyvinkin vapautuneesti ilosta
suruun, mutta tiedostettuani sen, ettd adneni ei kuulosta minun korviini
oikealta, olin alkanut karttaa jopa yksin laulamista. Testot aloitettuani
huomasin yhdessa laulaessa maskuliinien &aniryhméssa, ettd padsen taas
tahan liikutuksen ja voimaantumisen tilaan.(oppilas, 2015)

Rakastan uutta matalaa d4nténi. Rakastan sitd tunnetta kuinka tulin selka-
noja saattaa resonoida matalan aéneni kanssa. Rakastan sitéd tunnetta kuinka
rintakeh& hyrisee ja kaikuu matalissa danissd. Rakastan sitd suuntaa mihin
aaneni koko ajan kasvaa ja kehittyy. Kehoni ja alitajuntani ei siihen kuiten-
kaan ole tottunut tai oppinut. En osaa toimia sen kanssa. Jo puhuessani huo-
maan kuinka alitajuntani luulee minun puhuvan liian matalalta ja yrittaa
nostaa dantani, silla eih&n se ennenk&én talta kuulostanut. Sen vuoksi aa-
nentuottoni ei aina ole puhuessakaan rennoimmillaan, vaan hilattuna turhan
korkeaksi. Uudesta rakkaasta ja odotetusta adnesta tuleekin siis myos haas-
tava kumppani, jonka kanssa joutuu kamppailemaan. Eihén sen niin pitéisi
menn&. Minun tulisi voida jo avata siipeni ja lentdd vapaana. Olenhan vii-
mein miné. (oppilas, 2015)

Matalampi &ani ja sen myota rohkeampi &anenkéytté varmistaa sen, ettd tulee
sosiaalisissa tilanteissa paremmin kuulluksi. Tunnustuksen saaminen omasta danesta on
transmiehille herkéassa danenmuutosvaiheessa erityisen tarkeaa. Aani on ensimmainen
muuttuva elementti matkalla kohti omaa itsed ja kauan kaivattua fyysistd miehuutta.
Rohkaisevan palautteen saaminen ymparistostd tuntuu merkityksellisemmalta, kuin
koskaan aikaisemmin. Varsinkin jos palautetta omalle aidolle sukupuoli-identiteetille ei
ole lapsuuden perheelta saanut. Adanenmuutosvaiheessa muistan olleeni hyvin herkka
adnelliselle palautteelle. Kommentit, ettei &aneni ollut viel& tarpeeksi matala tai riittdvéan
soiva tuntuivat musertavilta ja lannistavilta. Pelko siitd, etten riitd miehena itselleni ja
muille tuntui &&nesséni. Olen viime aikoina oppinut arvostamaan itsessani myds muita
miehisid ominaisuuksia ja &dnellani ei ole en&i niin suurta painoarvoa miehisen

identiteettini kannalta. Silti koen miehuuteni etsimisen kulkeneen kasi kadessa daneni
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Ioytymisen kanssa. Ympéristosta tuleva myonteinen palaute ja rohkaisu on ollut myos
elintarkedd itsetunnon ja ehedn mindkuvan uudelleen rakentamisen kannalta

transmiehené.

Kiped kohta minulle odotellessani &&nen madaltumista oli huomata, etta
tuntemani cisihmiset eivét tajunneet, miten syvasti tarkeésté asiasta minulle
oli kyse, kun aaneni tuli puheeksi. Erdan kerran tavatessani yhta ystavaani
pitkan tauon jalkeen, kun testot olivat jo alkaneet hitusen vaikuttaa adneeni,
odotin iloisen jannittyneena, ettd hén olisi sanonut siita jotakin ihan itse.
Kun hén ei sanonut mitaan, ja koska minusta &&nen muutos oli ihan selvé,
kysyin héaneltd, kuuleeko testojen vaikutuksen &anesténi, ettd onko se
muuttunut. Hanen vastauksensa oli; "'no, ehka sinun &anesi on alkanut vahan
narista”. Ja toinen ystava totesi minulle, ettd "sinun &&nesi on tainnut vahén
palautua korkeammaksi, se oli jo matalampi tassa valilla". Olimme
nimittdin edellisen kerran puhuneet puhelimitse aamulla, jolloin &&neni oli
vield aamukahed. Aamuk&heénd se kuulostaa ihan vakuuttavalta miehen
aaneltd. Taman huomasin mm. silloin, kun joku puhelinmyyja soitti minulle
aamulla, ja kun en ollut kiinnostunut hénen tarjouksestaan, han pahoitteli
héiritsemistaén ihan eri tavalla kuin kukaan puhelinmyyja koskaan silloin,
kun &&neni perusteella tulin tulkituksi naiseksi. Havaitsin oman
kokemuksen kautta, miten se, mihin sukupuoleen ostajan oletetaan
kuuluvan, vaikuttaa siihen, miten tungettelevia myyjat ovat. Oma
vastaukseni oli sanallisella tasolla aivan sama kuin koko ikani: "Haluatko
s& myyda jotakin? Jos, niin mé& en osta mitd&n puhelimitse”. Aiemmin olin
siitd huolimatta joutunut usein Kkuuntelemaan tuotteen mainioutta
vakuuttelevaa puhetulvaa ja sanomaan "suljen nyt puhelimen” ja usein jopa
sulkemaan sen, jotta myyntipuhe katkeaisi. Nyt myyja pyysi heti anteeksi,
ettd oli hairinnyt, ja lopetti saman tien puhelun.

Huomasin, ettd surun ilmaiseminen itkemalla vaikeutui ja muuttui testosteronihoitojen
myotd, vaikka aikaisemmin saatoin itked hyvin helpostikin. Myds muilla transmiehilla,
joiden kanssa olen asiasta keskustellut, on ollut samanlaisia kokemuksia. On viitteita siitd,
ettd testosteroni hormonina voi vaikeuttaa kykya itked (Collier 2014), joka selittaisi miksi
itkeminen vaikeutuu testosteronihoitojen myo6ta. Alkujarkytykseni jalkeen ymmarsin,
ettei kykyni itked ole havinnyt kokonaan, vaan ainoastaan muuttunut. Olen oppinut
tunnistamaan uuden tapani liikuttua ja ilmasta liikutustani. Surun tunnistaminen on
nykyadn vaikeampaa, koska testosteronin myota koen surussani mygs vihaa. Tama on
osittain vaikeuttanut surun ilmaisemista itkien. Kun olen kyennyt tunnistamaan vihan
takana olevan suruni, olen paéssyt parempaan yhteyteen itkuni kanssa. Kykyymme itkea
vaikuttaa my0ds kulttuuri, jossa olemme kasvaneet. Vanhempien tunneilmaisu ja

séatelykyky vaikuttaa meihin varhaisesta vuorovaikutuksesta saakka. (Gerhardt 2007,
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129.) Joissakin perheissa itkeminen on luontainen tapa ilmaista surua. Oma kokemukseni

lapsuudesta on, ettd itku on ollut sallittua ja sen kautta on purettu myds muita
sanomattomia tunteita ja mielenliikahduksia. Itku on ollut keino tulla kuulluksi ja

nahdyksi omassa kokemuksessa. Talla on ollut suuri merkitys myés oman suruni
kohtaamisessa.

Testot ovat selvésti vaikuttaneet kykyyni itked. En oikein osaa sanoa, kaipaanko
itkua, tai koska sita kaipaan. Sen huomaan selvasti, ettd minua ei itketa ollenkaan
samalla tavalla kuin aikaisemmin. Esimerkiksi teatterissa viime viikolla koin syvéa
liikutusta useita kertoja naytelman aikana, mutta kertaakaan en tuntenut tarvetta
itked, eivatka silmakulmani edes kostuneet. Vierustoverini sen sijaan itki
monessakin sellaisessa kohdassa, missd mina tunsin liikutusta. Ehk& kuitenkin
tuollainen tilanne on véahén eri kuin esimerkiksi suuri suru kuten laheisen kuolema.
Uskon, ja joitakin kokemuksiakin minulla on, ettd kykenen itkemaan silloin, kun on
kyse tosi isoista asioista.
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5 AUTENTTISUUS SYNTYY VUOROVAIKUTUKSESSA

5.1 Nakyvéksi tekevé autenttisuus

Uskalla olla tyhj&, koska vain tyhjyydesté valo paasee siséan. Itsensé ja elaméansa
tayttdminen kaikella turhalla, kuten materialla ja epéaterveilla ihmissuhteilla vie
tilaa valolta. Valo on rakkautta, tietoisuutta, joka l6ytdd asuinpaikkansa
keskeneraisyyden ja rikkinaisyyden maaperalld. Naennaisella taydellisyydelld on
vain kiiltava pintainen kuori, johon rakkaudella ei ole tilaa asettua. Al& omista,
ala yritad hallita. Elaméssa ei ole kysymys siitd kuka on oikeassa. Oikeassa
olemisen tarve on harhaa ja vie erillisyyteen. Olemalla oikeassa tuomitset jo sen,
joka omasta mielestasi on véaarassa. Todellinen kauneus asuu tietdméattdmyydessa
jaantautumisessa taméan hetken todellisuuteen. Luopumalla kaikesta turhasta saat
tarvitsemasi. Myontamalla olevasi véaérassa elét totuudessa. Tulemalla tietoiseksi
rakkaudettomuudesta itsedsi kohtaan avaudut todelliselle rakkaudelle ja
myotatunnolle. Elamalla 1&pi pelon ja epéluulon saat luottamuksen ja
pelottomuuden. Tunnistaessasi vihan vapautat sisélld olevan surusi. Surressasi
Ioydat anteeksiannon. Hiljaisuudessa oivallat oleellisen ja kohtaat aidon itsesi.
Tyhjassa on kaikki ja rikkindisyydessd eheyden siemen — t&ma on el&maén
paradoksi. (Tekijan pdivakirja, 11.6.2013)
Nékyvéksi tekevélla autenttisuudella tarkoitan ihmisyyttd, jossa kaikilla tunteilla on oma
tilansa ja mahdollisuutensa tulla ilmaistuksi. Nakyvaksi tekevé autenttisuus on itsensa
ilmaisemista ja toteuttamista sellaisenaan. Tarkastelen nakyvéksi tulemista itsensa
toteuttamisen ja tassd kohtaa esiintyvén taiteilijuuden kautta, koska siind kohtaavat kaksi
nakyvyyden peruselementtig, joista toinen on autenttista toimintaa ja toinen egon
sanelemaa halua tulla ndhdyksi ja huomatuksi. Itsensa toteuttaminen ei rajoitu kuitenkaan
esiintyvaan taiteilijuuteen, vaan on vastuunottoa omien lahjojen ja taipumusten
hyodyntamisesta kaikkinensa. Jokaisella esiintyvalla taiteilijalla on jokin sisdinen
tunnistamaton tai tunnistettu tarve olla esilla. Esill& olemiseen liittyy myos alkukantainen
narsistinen tarve saada hyvaksyntad omalle olemassaololleen. Mikali rakkautta ja
hyvaksyntéa ei ole saanut lapsuudessa riittdvasti voi esiintymisesta tulla véline tdman
tyhjyyden tayttdmiseen. Terve narsismi on kuitenkin valttdméatonta esiintyvalle
taiteilijalle ja myods nakyvaksi tulemiselle. Salomaan (2014, 17) mukaan
varhaislapsuuden kiintymyssuhteista saatu ulkoinen mielihyvdn kokemus muuttuu
myodhemmin siséiseksi olemassaolon iloksi ja mielihyvan kokemukseksi. Tama
erillisyyden tunne on tarpeen terveen narsismin syntymiseksi yksilossa. Tervettd
narsismia tarvitaan sisaisen eheyden kokemukseen. Téhén kokemukseen liittyy kaikkien

tunteiden ilmaisu, itseluottamus, kyky Kkiintyd muihin ihmisiin ja nauttia
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seksuaalisuudesta ja toisten olemassaolosta. ”Terveeseen narsismiin kuuluu lujuuden ja
lempeyden tasapaino: kyky vetaa rajoja terveen lujuuden avulla mutta tarvittaessa myos
kyky ottaa huomioon muita ihmisia terveen lempeyden avulla. ” (Salomaa 2014, 43).
Juuri tallaista tervettd lujuuden ja lempeyden tasapainoa esiintyvé taiteilijakin tarvitsee

kasvaessaan autenttiseksi taiteilijaksi.

Salomaa jakaa kirjassaan Narsismin tiedostaminen narsismin eri tyyppeihin, joissa
kaikissa 10ytyy seka epatervettd, etté tervettd narsismia. (Salomaa 2014, 42-45.) Epéterve
narsismi syntyy, koska lapsen minuus ei ole taysin eriytynyt vanhemmasta. Lapsen ja
vanhemman valilla ei ole tervetté rajaa, jossa kumpikin kokee olevansa erillisid. T&mén
seurauksena on, ettei lapsella ole tilaa omille tunteille, eikd hanen tarpeisiinsa vastata.
Tunneyhteyden puuttuessa lapsen aito itse ei paase syntymaan. Emotionaalisesti hyljatty
lapsi joutuu hyvéksynnén tarpeessaan joko sulautumaan vanhempaansa tai rakentamaan
itsekeskeisen ja paisutellun omanarvon tunteen, jossa heikkoudelle tai haavoittuvuudelle
ei ole tilaa. Molemmissa tapauksissa lapsi joutuu hylkddmaan itsensa ja tulee ajetuksi
yksindisyyteen. (Salomaa 2014, 17; 20-21.)

Néakyvaksi tuleminen edellyttdd epéterveen narsismin kohtaamista itsessd. Oman
autenttinen itse on piilossa nédiden suojamekanismien taustalla. Professori Kari E.
Turunen kuvaa ihmisen piilotajunnassa piilevia narsistisia yllykkeitda lapsuuden
kokemuksista, joissa halun ja tarpeiden tayttymisen sekd pettymysten suhde korreloi
aikuisuudessa yllykkeiden voimakkuuden ja niiden personoitumisen kanssa. Narsistiset
yllykkeet, kuten viha, kateus ja pelko eivat saa ihmisessd kohtuuttomasti otettaan, mikali
lapsuudessa perustarpeisiin on vastattu riittavasti. Vaille jaamisen kokemus lapsena
aiheuttaa pettymyksen, jota lapsen mieli ei kykene rakentavasti kasittelemaan. Néin
hanelle saattaa kehittyd korostunut defensiivisyys eli puolusteisuus persoonaan. Namé
defenssit esiintyvét juuri kateuden, vihan ja pelon muodossa. Voidaan puhua Turusen
mukaan pettymystunteista, jotka tulevat suojaamaan ihmisté tulevilta pettymyksilta ja
vaille ja@misen kokemuksilta. (Turunen 2004, 104-105.)

Narsistiset yllykkeet suojaavat myos hépedltd, syyllisyydeltd ja arvottomuuden
kokemukselta, joita varhaiset pettymykset ja torjuntakokemukset ovat aiheuttaneet. Siksi

niiden kohtaaminen ei ole helppoa ja pyrimme tunteiden lapieldmisen sijaan ennemmin
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rationalisoimaan tai pakenemaan tunteitamme. Narsistinen loukkaus, joka meissé syntyy
huonon konsertti- tai tutkintoarvostelun my6td kertoo epéterveen narsismin
olemassaolosta meissd. Se kuinka pian toivumme pettymyksistd, loukkauksista ja
torjuntakokemuksista toimii mittarina sille, kuinka vahvasti epéterve narsismi meissa
vaikuttaa. Voimakkaat narsistiset yllykkeet kertovat rajattomuudesta, heikosta
mindkuvasta ja hauraasta itsetunnosta. ltsearvostuksen ja kunnioituksen puute tekee
meistd haavoittuvaisia ja herkkia arvostelulle. Itsessé sisalla olevan haavoittuvuuden ja
siihen liittyvien defenssien tunnistaminen ja lapikdyminen ovat tie eheyteen. Naiden
kipeiden tunteiden kohtaaminen ja kasitteleminen on askel autenttisempaan olemisen

tapaan.

Esiintyva taiteilija tarvitsee esilla olemisen tarvetta ollakseen kiinnostava. Mihin taiteilija
ei itsessaan usko, siihen eivéat usko kuulijatkaan. Itsensa kiinnostavaksi kokeva kiinnostaa
my0ds muita. Tastd syntyy myos karisma — energeettinen tila taiteilijan ympérille. Karisma
on kokonaisvaltaisesti varéhtelevaa energiaa ihmisen ympérilla. Se on varmuutta ja
luottamusta, joka vakuuttaa ja heréttdd ihailua. llman jonkin asteista narsismia téata
vetovoimaa ei synny. Usein ihmisia kiehtoo suurten persoonien ristiriitaisuus. Uskon
tdman ristiriitaisuuden johtuvan ihmisen sisdisesta hyvén ja pahan taistelusta, jossa
narsismin vastakohdat mittelevat keskenadn.

Charles Taylor késittelee narsismia ja vetaa rajalinjan autenttisuuden ja ainoastaan omia
etuja tavoittelevan narsismin valille. Hanen mukaansa narsismin kulttuuri seuraa
ihannetta, jonka saavuttamiseen se ei omien ominaisuuksiensa vuoksi kykene. Narsismin
kulttuuri on Taylorin mielesta lapeensé ristiriitainen, jossa tavoiteltua ihannetta ei ole
taysin syvalla tasolla edes ymmarretty ja oikein tulkittuna asettaisi monet harjoitetuista
kayttadytymismalleista kyseenalaisiksi. (Taylor 1996, 84.) Esiintyvana taiteilijana ja
erityisesti laulajana meidén tulisi pyrkid tulemaan tietoiseksi motiiveistamme laulaa ja
toteuttaa itsedmme. Laulajalle tdméa asettaa suuremman haasteen, koska instrumenttimme
on niin henkilokohtainen ja osa psykofyysisyyttdamme. Omaan &ineen ja egoon Vvoi
helposti samaistua ja ddnestd sek& osaamisesta tulee oman arvon madrittdjiad. Emme
kuitenkaan voi olla yhtd aikaa autenttisia taiteilijoita ja eldad tiedostamattomassa
kieltaytymalla itsen kasvusta. Tarkein fokus nakyvéksi tulemisessa pitdisi olla musiikin

palvelemisessa, valittdmisessd ja ajatuksessa, ettd on o0sa jotain itsed suurempaa.
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Autenttisen laulajan merkitys on juuri hengen suuruudessa, ei itsekeskeisissa tavoitteissa.
Autenttinen taiteilija tietdd ja tunnistaa oman arvonsa, mutta ei sorru ylimielisyyteen tai

omahyvéisyyteen.

Itsekeskeisesséd ja haurasta mindkuvaa kompensoivassa esiintymisessa itsestdadn voi
nayttad vain sen, millaisena tahdot muiden itsesi ndkevén. Esiintyminen voi olla omien
kulissien yllapitamisen véline ja keino paeta omaa itsedan. Lava edustaa ihannetta, jossa
olet nékyvé ja rakastettu — kulisseissa oma arvottomuuden ja riittaméattdmyyden tunteet
piilotetaan esirippujen varjoihin. Muiden ihailu ja suitsutus yllapitavat harhaa itsesta
kaikkivoipana, jota elaman haavoittuvuus ei kosketa. Lopulta ihminen alkaa itsekin uskoa
harhaansa kaikkivoipaisuudestaan. Kuitenkin henkinen tyhjyys nakyy lavan ulkopuolella
ja miten kdy jos dani menetetddn. LOytyykd ihmisarvo ja arvokkuus viela aanen
menetyksen jélkeen. Jos esiintymisestd tulee ainoastaan oman arvottomuuden
kompensaatio, on se itsensa pakenemista. Oman erityislaatuisuuden harhassa eld&minen
ajaa ihmisen oravanpyoréan, jossa oma arvo maaraytyy tekemisen mukaan ja sen kuinka
paljon tunnustusta tekemisestaan saa osakseen. Erityislaatuisuuden harhassa ei ole sijaa
heikkoudelle ja keskenerdisyydelle — ainoastaan tédydellinen kelpaa. Autenttisuus

eldméntapana on tasta harhasta vapautumista.

Lapsen ndhdyksi tuleminen omana itsendan edellyttdd aikuiselta avointa ja
kaunista katsetta. Liian helposti lapselle tarkeat aikuiset katsovat lasta katseella,
jolla antavat ilmi lukkoon lyédyn ké&sityksen lapsesta. Ké&sitys perustuu saatuun
tai luultuun tietoon lapsesta. Tallainen katse, joka viestii ennalta tietamista, ei
vahvista lasta. Se viestii: mind n&en sinut joka tapauksessa sellaisena kuin olen
paattanyt ndhdd. Se jahmettdd lapsen eikd anna hanelle mahdollisuutta tulla
nahdyksi omana itsendén. Se ei anna lapselle tilaa kukoistaa ihmisend, kertoa
itsestaan, tulla huolissaan lohdutetuksi ja iloissaan vahvistetuksi. Se on liséksi
katse, joka vastaa eiké kysy. Télla tarkoitan sitd, ettd se on katse, joka tietoisesti
tai tiedostamatta pyrkii toteamaan lapselle: tillainen sind olet.” (Mattila 2011, 28.)

”Yksiloind ymmarramme, miten paljon omaperdinen identiteetti tarvitsee tdrkeimpien
ldheisten tunnustusta ja miten pahoja haavoja sille aiheutuu tuon tunnustuksen
kieltimisestd.” (Taylor 1996, 77). Jokainen yksil0 tarvitsee tunnustusta ja arvostusta
lapsuudessa ensin olemassaolostaan ja myohemmin aikuisena tekemé&stdan tyosta.
Tunnustuksen saamisen tarve jatkuu lapi eldaman. Mikali lapsi on tullut néhdyksi ja
kuulluksi sellaisena kuin on, tunnustuksen hakemisella myéhemmin ei ole niin suurta

merkitystd. Joskus lapsi on tullut ndkyvéksi ainoastaan tekemisten tai tekeméttéd
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jattamisien kautta. Talloin tunnustuksen saamisesta voi tulla pakonomaista ja lapi elaman
kestavad suorittamista. Ehdollisen rakkauden maaperédssé syntynyt epaterve uskomus
siit4, ettd olen rakastettu ja hyvéksytty vain taydellisend, sailyy sisdisend &&nend
aikuisuuteen saakka. Vaille jadmisen kokemus taytyy kohdata ja kasitelld, jotta taiteilija
ei lahde suorittamaan uraansa. Autenttisuutta on tunnistaa ndméa tuntemukset ja toimia
tietoisesti niitd parantaakseen. Kaikki taiteilijat tarvitsevat ulkopuolelta tulevaa
tunnustusta jossain maarin, jotta oman tyon merkityksellisyys ja mielenkiinto séilyy
pitkassa juoksussa. Kuitenkin itsesté tuleva arvostus ja tunne omasta riittavyydestéd ovat

tarkeimmat peruspilarit, jotka kannattelevat taiteilijaa lopulta vaikeuksien yli.

”Thminen voi hallita eldmiinsd muuttumalla ndkymattomaksi. Kun en ndy enkd
kuulu, en voi haavoittua. Neutraloin itseni, teen itseni adriviivattomaksi.
Huolehdin siit4, ettei minulla ole hankalia mielipiteitd, tarpeita tai tunteita.
Varmuuden vuoksi huolehdin, ettei minulla ole mielipiteitd ollenkaan. Niinpa en
koskaan tarvitse muilta mitd&n. En testaa ympadristodni milldan tavalla, enka
kysele saanko ottaa tilaa. Kun en ota tilaa en ole vaivaksi. Silloin kenenkaan ei
tarvitse rakastaa minua. Nain hallitsen ympéristoani, koska en milloinkaan ota
nakyvéksi tulemisen riskeja. ” (Hellsten 2000, 75.)

Ihminen, joka péattaa olla kayttamatta lahjojaan torjutuksi tulemisen tai epaonnistumisen
pelossa ei voi tulla nédkyvaksi. Naennéisen turvan valitseminen sen sijaan, ettd kantaisi
vastuun itsensé toteuttamisesta ja siten nédkyvéksi tulemisesta on itsensa ja tarkoituksensa
pakenemista. Nakyvaksi tekeva autenttisuus on rohkeutta toimia pelosta huolimatta ja
sietda turvattomuutta sekd hépedd. Autenttinen nakyvaksi tuleminen on rohkeutta astua
epavarmuuden maaperélle, jossa jokainen askel voi joko pettdd tai kantaa kohti

paamaaraa.

5.2 Autenttinen vuorovaikutus

Autenttinen vuorovaikutus syntyy siitd, kun ihminen ymmartdd oman arvonsa ja
arvottomuutensa keskindisen tilan. Tuolloin ihminen kykenee reflektoimaan itseddn
rehellisesti  suhteessa toiseen. Autenttisessa vuorovaikutuksessa tiedostetaan
transferenssin eli menneisyydesta nykyhetkeen tapahtuvan tunteensiirron mahdollisuus
eik& sen anneta ohjailla suhdetta, vaan tietoisesti pyritdan olemaan l&sna itselle ja toisen
tunteille. Leena Kotila siteeraa kirjassaan Pentti lkosta, jonka mukaan transferenssin

intensiteetti eli voimakkuus riippuu puhuttavasta asiasta. Jos pelk&a tunteitaan ja oppilaan
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tunteita on parasta selvittdd molemmille, ettei halua tiet4d& oppilaasta ihmisena tai hanen
huolistaan yhtdadn mitdan. (Kotila 2008, 156.) Autenttinen ihminen tunnistaa motiivinsa
toimintansa takana eikd yrit4d hyoOtya toisista antamatta heille vastavuoroisesti jotain
takaisin. Jos autenttisuutta harjoittava tavoittelee jonkinasteista hyotya, tulisi sen palvella
ympdrilla olevia ja olla ainakin avointa ja reilua toimintaa suhteessa hyddyn antajaan.
Tastd syysté autenttisuuteen kuuluu tietoisena oleminen. Miké&li ihminen ei tunnista omaa
kateuttaan ei h&dn kykene myoskddn aidosti jakamaan, antamaan tai ponnistelemaan
yhteisen hyvan puolesta. Autenttinen ihminen pyrkii epditsekkyyteen ja harjoittamaan
kiitollisuutta joka vapauttaa ihmisen katkerista ajatuksista. Autenttiselle ihmiselle onkin
tarkedd tunnistaa omat kateuden, itsekkyyden, ahneuden ja vihan tunteet. Ndma
karsimyksen siemenet vaikuttavat tiedostamattomana jatkuvasti ajatuksiimme,
toimintaamme ja uskomuksiimme toisistamme ellemme ole niisté tietoisia. Autenttinen

vuorovaikutus perustuu ndiden siementen tarkasteluun ja kasittelyyn.

Autenttinen oleminen on kiitollisuutta, iloa, vapautta ja yhteyttd kaikkeuteen. Autenttinen
ihminen ajattelee, ettd kaikessa on yksi ja yhdessé on kaikki. Olemme kaikki yhta ja
toisessa oleva kérsimys on itsessamme. Omien vanhempiemme kokema karsimys asuu
meissd ja kannamme heiddn vihaan, surua ja hdpedd. Olemme jatkuvassa
vuorovaikutuksessa kaikkeen itsemme kautta. Siséinen tilamme heijastaa ulkoista tilaa ja
toisinpain. Kohtaamalla sukupolvien yli menevén vihan, katkeruuden ja hépeén
synnymme uudelleen omaksi itseksi. Tama on mielestani autenttisuuden ydin.
Syntymalla uudelleen luomme uuden todellisuuden t&ssé hetkessd. Koko autenttinen
olemuksemme heijastuu ympadrillemme ja kaikkeen, mitd teemme. Autenttinen
vuorovaikutus alkaa siitd, kun synnymme uudelleen. Havahdumme kysymaéaén itseltdmme
elanko elamééni todella itse vai eldédké mennyt kdrsimys kauttani. Tuona hetkend ihminen

ottaa askeleen kohti sisimpadnsé ja autenttinen oleminen mahdollistuu.

Autenttinen vuorovaikutus perustuu aina vastavuoroisuuteen, jossa molemmat osapuolet
ovat tasavertaisia. Tama pyrkimys johtaa siihen, ettd kykenemme suojelemaan itseamme
ihmissuhteilta, joissa ilmenee epéatervettd narsismia tai riippuvuutta, oikeutusta ja
vaativuutta. Namé piirteet ihmisissé altistavat meitd karsimyksen siemenille erityisesti
kateudelle, mustasukkaisuudelle ja vihalle. Vaativa tai narsistinen persoonallisuus tekee

toisesta ihmisesta itsensa osan. Toisella ei ole tilaa olla, hengittd4 tai ilmaista omia
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mielipiteitd tai ajatuksia elleivat ne ole yhtenevaisid mina vaurioisen kanssa. Autenttinen
vuorovaikutus on erillisyytta ja omilla jaloilla seisomista. Autenttinen vuorovaikutus on
kykyé asettaa raja itsensa ympérille sanomalla tarpeen vaatiessa eridvat mielipiteensa
julki sek&d hyvéksya toisin ajattelevien ihmisten nakemykset tuomitsematta. Nain
tekemalla ihminen hyvédksyy oman erillisyytensd, eikd vaadi muita ajattelemaan tai
toimimaan samoin. Hyvéksymalla erillisyytensd omine tunteineen, ajatuksineen ja

toiveineen ihminen kykenee hyvaksymaan myds muut erillisina juuri sellaisena kuin ovat.

Vastavuoroisessa suhteessa ihmisilla on mahdollisuus toteuttaa itsed juuri sellaisena kuin
on mitadn pienentamatta tai itsed turhaan suurentamatta. Olen kokenut omakohtaisesti
sen, ettd tasapuolisessa ja vastavuoroisessa suhteessa voin olla niin suuri kuin olen
ajatuksiltani ja teoiltani. Vastavuoroisesti annan tilaa toiselle eiké toisen suuruus ole
itseltd pois. Mielestani ihmissuhteiden harmonia perustuu ajatukselle, jossa kaikki voivat
kasvaa ja kaikilla on tilaa olla juuri itsensa kokoisia. Autenttinen suuruus ei synny toisten
alas painamisen kustannuksella, vaan yksilén omasta kyvykkyydestd, rohkeudesta ja
viisaudesta tunnistaa oma arvo suhteessa toisiin. Autenttinen ihminen osaa tuoda oman

arvonsa esiin toisia pienentamatta.

Transihmisié opettaessani sukupuoleen liittyva kokemus on aina yksilollinen ja
ainutlaatuisena kokemuksena sellaisenaan arvokas. Oma kokemukseni ei ole
toista suurempi ja tastd kasin noudatan ndyryyden periaatetta, jota autenttinen
opettajuus ja ihmisyys vaativat. Kaikenlaiset yleistavét johtopaétokset, jotka
sanoitetaan aaneen oppilaan sukupuoli-identiteettiin tai olemisen tapaan viitaten,
vaikeuttavat oppilaan sisdisen ainen ja aidon identiteetin nakyvéksi tulemista.
Kokemuksellinen sanottaminen taytyy olla aina oppilaasta itsestd lahteva ja
tietoisena opettajana velvollisuuteni on antaa oppilaalle kuulluksi tulemisen lahja.
Kuulluksi tuleminen on ensimmainen askel tietoisessa vuorovaikutuksessa, jonka
jalkeen aito psykofyysinen prosessi voi lahted liikkeelle. Tdmé& on autenttista
vuorovaikutusta. (Tekijan péivékirja, 2015)

5.3 Sukupuolen moninaisuuden ja seksuaalisuuden kohtaaminen

Jotta voi olla taysin aito ja l&sné& oppilaalleen, taytyy olla tietoinen myds omasta
kokemisestaan sukupuolisena ja seksuaalisena ihmisend. Milla tavoin autenttisuus
ilmenee opettajalla oman seksuaalisuuden ja sukupuolisen ymmarryksen tasolla. Miten

nama asiat yhdessa voivat vaikuttavaa kohtaamiseen erilaisen nuoren tai aikuisen kanssa
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opetustilanteessa, millaisia tunteita se herattdd ja milla tavoin asiaan tulisi suhtautua

ammatti-ihmisena.

Psykologi, psykoterapeutti ja pedagogi Carl Rogers kertoo kirjassaan Freedom to learn
(1969)” autenttisesta opettajasta ndin: “Opettajan on uskallettava olla aito suhteessa
oppilaisiinsa, ja hénen on uskallettava néyttd4d olevansa kokonainen persoonallisuus
asenteineen, tunteineen, ei esitettdvd persoonatonta roolia. Opettajan tulee arvostaa,
hyvaksya ja luottaa oppilaisiinsa tavalla, joka ei omi eika arvioi heitd. Liséksi opettajan

pitdd eldytya oppilaiden kokemuksiin ja tunteisiin.” (Laursen 2004, 159).

Olen huomannut, ettd vaikka elamme pitkéalle 2000-lukua, seksuaalisuus ja erityisesti
sukupuolinen moninaisuus ovat edelleen tabuja. lhmiset eivéat tiedosta eléavéansé
sukupuolisen ja seksuaalisen moninaisuuden keskelld, vaikka nakevat sitd ymparillaan.
He eldvét, opiskelevat ja valmistuessaan tekevét tyotd hetero-olettamuksesta ja
dualistisesta  sukupuolijarjestelméstd kasin. Jalkimmaiselld tarkoitan sit4, ettd
sukupuolisuus on jakaantunut vain kahteen toisilleen vastakohdaksi muodostuneisiin
mieheen (mask.) ja naiseen (fem.). Tama vanhentunut ajattelutapa ja suhtautuminen
sulkevat ulkopuolelleen vahemmistdn, joka haluaisi myds tulla kohdelluksi omalle

identiteetilleen toivomallaan tavalla.

”Muun muassa transsukupuoliset, intersukupuoliset, homoseksuaalit ja
transvestiitit ovat elava esimerkki siita, ettd siséistetyt asiat ovat alttiita
syrjaytymaan. He eldvat sukupuolijarjestelmdmme mukaan, ja
samanaikaisesti he kokevat jotakin toisenlaista kuin se, mihin heitd
sosiaalistetaan.” (Vilkka 2010, 46 ).

Sukupuolijarjestelmamme on perushierarkia, jonka mukaan sosiaalistumme ja elamme
vuorovaikutuksessa suomalaisen yhteiskunnan ja siella asuvien ihmisten kanssa.
Sukupuolijarjestelmamme dualistisuuden ongelma ei ole yksittdisten ihmisten
tietdmattomyydessd, vaan l&nsimaisessa yhteiskunnassa, jossa vallitsee edelleen
alkukantainen kasitys erosta, jossa mies on yhteiskunnallisesti &lyllisen toiminnan
toteuttaja ja nainen edustaa hellyyteen perustuvaa luonnon toimintaa. Tdma ajattelutapa
on laht6ékohdiltaan biologinen ja naisen kyky synnyttdd on otettu selittavéksi tekijaksi

naisten ja miesten rooleille ja toiminnalle yhteiskunnassa. (Vilkka 2010, 46.)
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Toki edistysta on tapahtunut kasvavan tiedon ja kaikille ulottuvan median myota, mutta
silti vanhahtava késitys on tiukassa ihmisten asenteissa. Kohdalleni ei ole vield tullut
koulua, jossa kaytdisiin avointa keskustelua opetussuunnitelman sisélla seksuaali- ja
sukupuolivdhemmistdjen asioista. Erds norjalainen ystavéani kertoi heillda olleen jo
alakoulussa kurssi, jossa kasiteltiin erilaisuuden kohtaamista. Aiheena olivat seksuaaliset
vahemmistot, sateenkaariperheet ja muita etnisia vahemmistoja. He kasittelivat asioita
ryhmissg, joissa muun muassa elaytyivét tyton/pojan asemaan, joka ihastuu samaan
sukupuoleen. Jalkeenpéin he keskustelivat, mitd tunteita se heratti itsessa ja ympéristossa.
Ryhmédraamaan liitettiin myds aiheet kiusaaminen ja syrjiminen erilaisuuden vuoksi ja
sité kaytiin lapi ryhmissa ndytellen ja elaytyen syrjityn rooliin. Oli ihailtavaa kuulla, ett&
Norjassa ollaan niin paljon edelld asioissa. Ja tdm& kurssi kaytiin norjalaisessa
alakoulussa jo kymmenen vuotta sitten. Mielestani tamén tyyppiset kurssit ovat myos
oivallinen keino opettaa perusempatian taitoja lapsille ja sen myota ennaltaehkéista

kiusaamista.

Sukupuoli ja seksuaalisuus ovat kuitenkin edelleen pulmallisia aiheita suurelle osalle
opettajakuntaa ihan varhaiskasvatuksesta korkeakouluopetukseen. Myds jotkut sosiaali-
ja terveysalan ammattilaiset ja l&a&kéarit uskovat edelleen, ettd transsukupuolisuus on
psyykkinen hairio. Ammattilaisten k&sityksiin vaikuttaa usein opittu késitys, etta kaikkien
tulisi kayttaytya ja ajatella normatiivisella tavalla. Tama tapa on tullut historiasta, johon
ovat vaikuttaneet ladketiede, Kkirkko ja oikeusinstituutio omilla vaihtelevilla
kannanotoillaan ja séatelyillaan. (Vilkka 2010, 85.) Historian taustan huomioon ottaen on
selvad, ettd asenteet ja uskomukset ovat siirtyneet sukupolvelta toiselle lahes
muuttumattomana. Nain ollen tuttu ja turvallinen tapa ajatella on menneiltd
sukupolviltamme opittua ja siten yleisesti hyvaksyttavaa. lhmisina nojaudumme helposti
tuttuun ja turvalliseen, joka antaa meille tunteen selkeydestd ja viittaa jo koettuun

asennoitumisen malliin menneisyydessa.

Sukupuoleltaan moninaisen oppilaan kohtaamista vaikeuttaa monesti liian pinnallinen
tulkinta ihmisen ”silmédéan sopivamman” ulkomuodon perusteella (Vilkka 2010, 85). Néin
voi kdyda myds opettajalla. Oppilaan oma sisdinen kokemus itsestaan ja sukupuolesta jaa
opettajalta pimentoon. On kuitenkin hyva muistaa, ettd se mik& ei ole nakyvéa on

kuitenkin olemassa. Ndin kunnioitamme jo valmiiksi oppilaan mahdollista erilaista
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sisdista kokemusmaailmaa. Tarkeintd on muistaa opettajana, ettei meilld ole oikeutta
mit4t6ida toisen kokemusta ja tunnetta itsestaan. Lukukappaleen alussa kerroin Rogersin
ajatusta autenttisesta opettajasta ja h&n painotti siind kykya elaytya oppilaan kokemuksiin
ja tunteisiin. Autenttinen opettaja ottaa selvaa asioista, pyrkii ymmaéartamaan oppilastaan

erilaisuudesta huolimatta ja kykenee rajoja ylittdvaédn empatiaan.

5.4 Silmé&an sopivampi oppilas

Usein kay niin, ettd homoseksuaali, transihminen tai muutoin sukupuoliristiriitaa kokevat
ihmiset aiheuttavat opettajalleen hdmmennystd. Hammennys saattaa johtua tiedon
puutteesta, omista eridvista arvoistaan suhteessa oppilaaseen tai omista aikaisemmista
arvostuksista. Kuitenkin jokaisen ihmisen tulisi saada normaalia kohtelua riippumatta
siitd, eridvatko arvot tai ajatusmaailma radikaalisti toisistaan. Tassa kohtaa mielestéani
kysytaan opettajan ammattilaisuutta ja autenttisuutta kohdata oppilas vertaisenaan. Asia
helpottuu monta kertaa, kun kysyy itseltdan kuinka haluaisi itseddn kohdeltavan. Vilkan
mukaan jokaista tulisi kohdella omana itsenddn, omaksi koetussa sukupuolessaan siten,

ettd hanen sukupuolikokemustaan, seksuaalisuuttaan ja identiteettidén kunnioitettaisiin.”

(Vilkka 2010, 86 ).

Sukupuolirooleja rikkova lapsi voidaan katsoa hailyvaksi tai epaluotettavaksi sen
vuoksi, ettei hanta voi tarkoin maaritell, luokitella tai asettaa tutunturvallisiin
raameihin. Oma opettajanikin koki uhkaavana ja pelottavana sen, etten vastannut
hénen perinteistd ihmiskuvaansa sukupuolen osalta. Pelko voi heréttdd jopa
aggressiota ja vihaa uutta seka erilaista kohtaan, koska se joillakin osuu niin
voimakkaasti perusturvallisuuden tunteeseen. Mitd voimakkaampi tarve hallita,
sitd heikompi perusturvallisuuden tunne on pohjalla. Kyseisella opettajallakin oli
valtava tarve hallita ja kontrolloida. H&n oli hyvin autoritddrinen, eika hyvélla
tavalla. Olin liian poikamainen tytoksi ja siksi liian erilainen. Rikoin olemisellani
rajan, joka opettajan maailmassa edusti “normaaliutta.” Samaan aikaan luokalla
ollut poikamainen tytt6 oli kyseisen opettajan lellikki. Taustalla oli varmasti tarve
laittaa hailyva” ja “epéluotettava” ruotuun ja tehdd minusta niin sanotusti hanen
silmilleen sopivampi. (Tekijan paivékirja, 2012)

Kaavamaiset kasitykset, jotka lisddvat ennakkoluuloja, johtuvat osittain myos ihmisen
valikoivasta muistista, joka vahvistaa kaikenlaisia ennalta olemassa olevia kasityksié.
Ihmiset muistavat hyvin tapaukset, jotka tukevat ennakkoasenteita, mutta eivat kiinnita

niink&an huomiota niihin havaintoihin, jotka sotivat niitd vastaan. (Goleman 1997, 197).
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”Ennakkoluulojen tunnepohja opitaan lapsuudessa, kun taas uskomukset, joilla niita
yritetddn oikeuttaa, tulevat myohemmin” kertoo Thomas Pettigrew, Santa Cruzissa
University of Californiassa ty0skentelevd sosiaalipsykologi, joka on tutkinut

ennakkoluuloja jo vuosia. (Goleman 2007, 197).

Mikali ennakkoluulot syntyvét varhaisessa vuorovaikutuksessa, ihmisten on vaikeampi
tulla tietoiseksi tasté opitusta mekanismista. ”Ennakkoluuloihin liittyvit tunteet opitaan
hyvin varhain, minka vuoksi niistd on hyvin vaikea paéstd kokonaan eroon, vaikka ne
aikuisena tuntuisivat kuinka véaariltd.” (Goleman 1997, 197). Tiedostamaton pelko ja
h&ped ovat usein varhaisessa lapsuudessa opittu sanaton ja asenteista hiljaisesti omaksuttu
tunnetieto, joka juurtuu mieliimme. Useimmiten juuri ndma tunteet herdavat seksuaali- ja

sukupuolivahemmistdista puhuttaessa.

Paradoksina on monta kertaa vaikeus ymmartéa toisessa se, mik& on vaikeaa ymmartaa
itsessaan. Ammatillisessa kohtaamisessa ei tarkastella siis endé vain oppilaan sukupuolen
tai seksuaalisuuden madritelmaa, vaan ajankohtaiseksi tulee myds opettajan oma
madritelma ja suhde omaan seksuaalisuuteen ja sukupuolisuuteen. Monille
ammattilaisille saattaa tulla hdmmennys, onko itse jollain tapaa kieroutunut ihminen, jos
hyvéaksyy asiakkaan transvestisuuden, transsukupuolisuuden tai homoseksuaalisuuden.
(Vilkka 2010, 10). Hammennys voi olla osittain myos pelkoa. Pelkoa ylipdataan siita,
mitd muut ajattelevat jos pidan, arvostan ja vieldpa tuen transsukupuolista nuorta hénen

omassa elamankokonaisuudessa.

”Kun emme kohdista katsetta sukupuoleen, emme mydskadn maérittele ennalta toisen
seksuaalisuutta. Kehollisen ihmisen kohtaaminen antaa tilaa asianomaisen omille
késityksille ja méérittelyille omasta kehostaan, sen seksuaalisuudesta ja sukupuolesta.”
(Vilkka 2010, 87). Opettajan tulisi hyvaksya se, ettei kykene maarittelem&én oppilaan
sukupuolta ennalta. Tamén hyvaksyessd opettaja kykenee kohtaamaan oppilaansa
ensisijaisesti persoonana. ”Persoona on aina ainutlaatuinen yksilo, joka kykenee
itsetiedostukseen, vastuuseen itsestddn ja muista ihmisistd” (Vilkka 2010, 86).
Muodostaessaan kasitysta opetettavastaan on tdrkeédd, ettd opettaja huomioi oppilaan
elamantilanteen merkityksen ja tarkeyden. Oppilaan eldméntarinaa aletaan muodostaa jo

ensimmaisesta tapaamisesta lahtien. Etenkin laulunopetuksessa on téarke&d luoda
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luottamuksellinen suhde oppilaaseen jo varhain. Lauluddnessé kuuluvat kaikki tunteet
myo0s ilmaisematta jdéneet psykofyysisen kokonaisuutemme vuoksi. Jos jokin on jaanyt
kertomatta tai jotain ominaisuutta taytyy salata, on silld suora vaikutus hengitykseen ja
sitd kautta aaneen. Oppilaan ei pitéisi jannittdd laulutunneilla sitd, mitd opettaja hanesta
ajattelee tai onko hén hyvéksytty omana itsend. Oppilaan tulisi voida nauttia omasta
ainutlaatuisuudestaan ja kokea erilaisuutensa voimana. Tadmén tunteen oppilaalleen vain

tietoinen ja sill tavoin autenttinen opettaja voi antaa.

5.5 Sukupuolisensitiivinen opettaja

Oman tyoni myota olen hahmotellut periaatteita, joiden avulla opettaja voi osoittaa
sensitiivisyyttd tyoskennellessadn oppilaiden kanssa. Namé periaatteet patevéat kaikkiin

kohtaamisiin.

Sukupuolisensitiivinen opettaja

¢ Kohtaa sukupuoleltaan moninaisen oppilaan ensisijaisesti persoonana. Antaa tilaa
oppilaan itse sanoittaa omaa sukupuoli-identiteettidan ja seksuaalisuuttaan, jos
tdma niin haluaa.

e Tunnistaa omat tunteensa, ajatuksensa ja arvostuksensa liittyen sukupuoleen ja
seksuaalisuuteen. Kykenee Kkyseenalaistamaan normatiivisesti varittyneitd ja
jaykkia ajatusmalleja liittyen sukupuoleen tai seksuaaliseen tai romanttiseen
suuntautumiseen.

e Kykenee antamaan luvan oppilaan ainutlaatuisuudelle tai erilaisuudelle
hankkimansa tiedon ja itsetutkiskelun myota.

o Kykenee itsetiedostukseen ja reflektioon vuorovaikutustilanteessa. Ajattelee
ennen kuin puhuu! Ei projisoi oppilaaseen omia ennakko-oletuksia, arvostuksia,
pelkoja ja toiveita sukupuolesta ja/tai seksuaalisesta suuntautumisesta.

e Kunnioittaa oppilaan kehollisuutta koskettaessa tai puhuessa kehosta. Ei kéyta
sukupuolinormatiivista tai heteronormatiivista kieltd ja merkityksié.

e Tunnistaa omat esimerkiksi sukupuoleltaan moninaisen oppilaan kanssa
vuorovaikutuksessa herddvat negatiiviset tunteensa, kuten pelon, hdmmennyksen,

vihan, syyllisyyden tai hapeén.
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e Hankkii (uusinta) tietoa sukupuolen moninaisuudesta ja seksuaalisesta tai
romanttisesta  suuntautumisesta.  Pyrkii  kaikin  tavoin  kehittdmé&an

itsetuntemustaan, tietdmystaan ja ammatti- ja kohtaamisen taitojaan.

5.6 Opettajan vastuu

Opettajan vastuu psykofyysisessa tydskentelyssa on suuri. Virhearvioilta ja
olettamuksilta ei voida vélttyd. Oman kokemukseni mukaan oman haavoittuvaisuuden ja
keskenerdisyyden tunnistaminen ja hyvéksyminen on tdrkedd, koska se vapauttaa
opettajaa olemaan lasna hetkessé syntyville tunteille. Opettaja ei voi olla herkilla oppilaan
suhteen mikali ei ole lasné kyseisella hetkella syntyville ajatuksilleen ja tunteilleen. Nain
valtytadn myos ylilyonneiltd ja reagoinnilta jos opetussuhteessa syntyy jotain vaikeasti
kohdattavaa. Tdma tietoinen lahestymistapa pidentdd reagointiaikaa ja antaa enemman
pelivaraa eri tyokalujen kayttoonottoon ja valintaan. Terapeuttisessa opetussuhteessa
tdytyy ymmartédd ja tunnistaa raja, mikd on omaa ja mika oppilaan emootioita.
Transferenssilta eli tunteensiirrolta menneisyyden kokemuksista tdhan hetkeen ei voida
viélttyd ja siksi itselle tietoisena oleminen on ensisijaisen tarked&. Ensisijaisesti tésté

vastuussa on opettaja, joka mentorina on vahemman haavoittuvassa asemassa.

Esimerkkind tastd on vaativuuteen taipuvainen opettaja, joka ei tunnista omia
riittdmattomyyden tunteitaan. Opettajan tiedostamattomuus omassa vaativuudessaan voi
olla tuhoavaa hapedsta karsivan oppilaan kanssa. Juuri silld hetkelld, kun opettaja on
tiedostamattomuudessaan reagoinut tai toiminut suhteessa oppilaaseen on syntynyt
transferenssi. (Kotila 2008, 155.) Mikéli oppilas ei ole tietoinen opettajalla k&ynnissa
olevasta transferenssista, hdn reagoi siihen heijastamalla opettajan tunnetilan itseensa ja
tastd toiminnasta syntyy vastatransferenssi. Esimerkkind tastd vastatransferenssista on
oppilaassa herdava riittamattomyyden ja kelpaamattomuuden tunne, joka saattaa

pahimmillaan toimia lukkiuttavana ja siten estéa oppilaan kehittymisen. (Mts. 155.)

Opettajan vastuu on valttyé reagoimasta oppilaan ahdistuksiin samaistumalla niihin siten,
ettd unohtaa itsensa ja asemansa. Tdma ei tarkoita sité etteiko saisi tuntea myotatuntoa ja
empatiaa oppilaan kivulle. Aitoa myotatuntoa onkin se, ettd opettaja kykenee erottamaan

omat tunteet oppilaan tunteista ja kykenee antamaan tilaa oppilaan kivulle. Opettajan on
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siis siedettdva emotionaalista kipua ja tdma sietokyky kehittyy oman prosessoinnin
myotd. Usein oppilaan saatua sanottaa kipunsa jo itse Kipu hélvenee ja hépeé sen myota
vaistyy. Oppilaan tulisikin saada odottaa opettajalta turvallisen aikuisen lasné olevaa
kohtaamista, jossa tulee kannatelluksi. Opettajan tulisi toimia tilanteessa rauhoittavana
toisena, joka auttaa sadtelemaan Kipeité tunteita ilman niihin samaistumista. (Ks. Martin
et al. 2010, 72-73.) Monilla ei ole kokemusta lapsuudesta, etté olisi kannateltu ja annettu
tilaa kivun tunteille. Usein lapsi on itse ollut vanhempansa kannattelija.
Omavoimaisuuteen ja parjaavyyteen kasvaneelle oppilaalle kannatelluksi tuleminen voi

olla erittdin eheyttéva ja voimaannuttava kokemus.

Opettajan vastuu on myos tietdd psyykkiset voimavaransa. Téstéd syysta olisikin tarkeaa,
ettd opettajalla olisi mahdollisuus tyonohjaukseen, jossa voisi saada jakaa huolenaiheet
turvallisessa ja luottamuksellisessa suhteessa. Tydnohjauksen merkitys olisi opettajalle
itsetuntemuksen ja tietoisuuden lisdamisessé sekd tyon mielekkyyden yll&pitdmisessa.
Omien voimavarojen herkké kuuntelu auttaa myos aistimaan oppilaiden psyykkiset rajat.
Emme voi opettajina vieda oppilaalta sitd, mika pitda hanet kullakin hetkella pystyssé.
Vaikka itse uskaltaisimme mennd rikki kadottamatta perusmindadmme ja kaiken
ydintdmme ja vaikka se olisi ainoa oikea tie psyykkiseen vapautumiseen, jollekin toiselle
se voi olla raja, jossa kaikki hajoaa. Perusmindmme ydin taytyy voida sdilyttaa ja sité
taytyy yllapitaa kaikin tavoin. Matka aitoon itseemme on jokaiselle meille yksil6llinen ja
omista lahtékohdista ainutkertainen. Taman tiedostaminen auttaa opettajaa hyvaksyméaan
sen, ettei voi eika tarvitse ratkaista toisen ahdistusta, vaan tdman hanen tulee voida tehda
itse. Aito myotatunto toisia kohtaan syntyy myotatuntoisesta suhteesta itseemme.
Oppilaan aitoon kohtaamiseen tarvitsemme opettajana voimavaroja ja sen vuoksi omasta

hyvinvoinnista huolehtiminen on opettajan ensisijainen vastuu.

6 KEHOON ASETTAUTUNUT MIELI JA ITSEILMAISU

6.1 Olemisen tapa, tapaenergia ja hengitystyyppi

”Mieli on ehdollistunut eldmdidn tietyissd rajoissa ja uskomuksissa. Mieli
itsessdan ei pysty vapautumaan, mutta yhteys syvimpaan olemukseemme — itseen
voi sen vapauttaa. Mieli on kuin k&veleva robotti, joka uskoo vain siihen
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maailmankuvaan jonka se on sisdistanyt. Mieli on kuin lapsuutemme peili
sérdineen kaikkineen. Se peili taytyy korjata siten, ettd jokainen sérd otetaan
tarkasteluun ja liimataan se uudelleen paikoilleen. Korjaamisen jélkeen
sisimpamme valo ja mielen taustalla oleva tyyneys — tietoisuus voi heijastua
peilistd kirkkaana olemukseemme.” (Tekijan paivékirja, 2014)

Olemisen tapaamme kuuluu olennaisesti se, miten ihminen on asettunut kehoonsa.
Kehoon asettautuminen kertoo mielentilamme, lukkomme, kokemuksemme, tunteemme
jaelamén asenteemme. Masentuneella ihmisell& saattaa olla hartiat lysyssé ja tuntuu kuin
koko maailman paino olisi niskan paélla. Koko selkdranka on ik&an kuin kokoon painunut
ilmaistakseen psyykkisen taakan suuruutta ja kohtuuttomuutta. Silmét ovat tuolloin
lasittuneet ja vasyneet. EIamén ilo on hdipynyt katseesta ja tilalla on eloton, liikkumaton
tyhjyys. Surun tunne tuntuu sydamessd ja koko rintakeh&ssa keuhkoja puristavana
voimana. Surulliset silmat kaventuvat kohti kasvojen keskilinjaa ja kulmakarvat

muodostavat harjakattomaisen kuvion silmien ja nenén ylle.

Zen-buddhalaisuudessa kéaytetddn nimitystd tapaenergia, joka méarittdd ihmisen juuri
silld hetkell&d olevaa voimakkainta mielentilaa. (suullinen tiedonanto Linh Le 2014)
Yleensé tapaenergia madrittdd toimintaamme ja johtaa meitd tapaenergiaa vastaavaan
lopputulokseen. Jos tapaenergianamme ovat riittdmattomyys tai karsimattomyys ne
todenndkdisesti johtavat meitd vain suorittamaan ja I6ydamme itsemme turhautumisen ja
vaativuuden &éreltd. Jos tapaenergianamme ovat Kiitollisuus ja my6tatunto johtavat ne
meidat sisaisen rauhan ja rakkaudellisen asenteen aarelle. Kiitollinen asenne liséa

kiitollisuutta kaikessa, mitd teemme ja tdméa nékyy koko olemisen tavassamme.

Psykofyysisend kokonaisuudessa hengitystyyppi ilmaisee meissa sitd, kuinka paljon
otamme tilaa itsessamme ja vuorovaikutussuhteissamme. Milla tavoin hengitdimme siséén
ja milla tavoin ulos. Onko meidan helppo paastaa irti ja rentoutua vai piddmmeko Kiinni
asioista ja ihmisistd. Onko meidén vaikea hyvéksyd asiat sellaisena kuin ne ovat
kontrolloimatta tai ohjaamatta. Onko meidan vaikea pyséhtyd kuuntelemaan hiljaisuutta

itsessamme. Voimmeko pyséhtyé tyhjyyden &érelle uloshengityksen jalkeen.

Hengitystyyppi kertoo meille totuuden itsestdmme kun opimme lukemaan sitd oikein.
Hengitystyyppi liittyy olennaisesti olemisen tapaamme ja tapaenergioihimme.

Esimerkkind voisi olla ihminen, joka pelk&d kuollakseen kaikkea. Pelko leimaa hé&nen
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kaikkea toimintaansa. Ihminen ei ole vapaa, vaan ahdistunut, levoton ja jumissa. Erityisen
kiinni han on menneisyydesséan, jota ei kykene kohtaamaan. N&in ollen hén ei péaése
kasiksi pelkoa aiheuttavaan traumaan. Hanen olemuksensa on jannittynyt ja hengitys ei
virtaa vapaasti. Kutsuisin hanen tapaenergiaansa levottomaksi ja turvattomaksi.
Uloshengityksen jalkeistd taukoa ei ole, koska tyhjyyden tunne on liikaa. Yleensa
hengitys on pinnallista ja nopeatempoista. Ihminen hyperventiloi ja pidattd4 hengitystaan,
koska ei uskalla antaa itsensa olla ja rentoutua. T&man vuoksi han joutuu huokailemaan
ja haukottelemaan poistaakseen ylimaaréisen hapen elimistosta. Pallea on jannittynyt ja
pingottunut. Koko vatsa kuvastaa tdtd kehoon jaénytta pelkoa. Uskon sen liittyvan
lapsuuden turvattomuuden kokemukseen ja kuoleman pelkoon. Uloshengitys ilmaisee ja
muistuttaa kuolemista. Erityisesti uloshengityksen jélkeisessa tauossa ollaan kuoleman
pelon aarelld. Hengitystyyppi kertoo meille peloistamme, asenteistamme, tukahdutetuista

tunteista ja nain ollen on olennainen osa olemisen tapaamme.

Kehomme siis ilmaisee olemisen tapaamme ja tapaenergiaamme. Kiirehtiessimme aina
paikasta toiseen pysdhtymattd koko kehomme on jannittynyt ja kired. Hengitys on
pinnallista ja pallea ei voi toteuttaa sille kuuluvaa tehtavéa. Ei ole aikaa hengittaa syvaan
kun ei ole tilaa. Ihmisen koko psyyke vaikuttaa kehotietoisuudessamme ja ellei ihminen
opi kuuntelemaan kehoaan ei autenttista olemista, henkista yhteytta tai kokonaisvaltaista
tasapainoa voi loytdd. Kokemukseni mukaan ihminen voi sanoittaa mitd hienoimpia
kertomuksia itsestdan ja elamdstaan, mutta jos keho ei vastaa tarinan ja siind olevien
tunteiden sisélt6d on kertomus vain kertomus. Keho kertoo tarinastamme aina totuuden.
Keho ei voi valehdella, koska sen tietoisuudessa emme voi rationalisoida. Keho vain on
sellaisenaan — autenttinen. Oma kokemukseni transsukupuolisena kuvaa hyvin
kehotietoisuuttamme. Yritin pienestd saakka olla “normaali” ja kieltdd keholliset
tuntemukset. Mieleni teki kaikkensa, etten olisi kuunnellut kehoani vaan ympéristoani,
jossa elin. Hyvaksynnan ja rakkauden tarpeen vuoksi olisin kyennyt siirtdméan vuoria
ajatuksillani, mutta kehoni oli sitakin voimakkaampi. Totuus kehossani huusi minulle
enka kyennyt vastaamaan siihen aikaisemmin, koska pelkésin. Pelkésin, mitd muut
ajattelevat. Pelkasin, ettd jos uskallan lahted prosessiin, menetén perheeni ja itseni sen

mukana. Pelkasin nékyvaksi tulemista, koska sitten en voisi piiloutua enéa itselténi.
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6.2 Lukkiutunut ani ja itseilmaisu

Suomalaisessa kulttuurissa vaikeneminen on kultaa. Vaikenemista siedetddn ja
arvostetaan aivan eri tavalla kuin monissa muissa kulttuureissa. Hiljaisuutta pidetaan
myoOnteisend ja sitd jopa vaaditaan sanattomasti joissain  perheyhteissséa.
(Aalto&Parviainen 1985, 10.) ”Vaikeneminen voi kuitenkin olla myds kyvyttomyytta
puhua tunteistaan ja ajatuksistaan, kyvyttémyytta eldytya toisen tunteisiin ja ajatuksiin,
kyvyttomyyttd sosiaaliseen kanssakdymiseen” (Aalto&Parviainen 1985, 10). Koulussa
aanelle annetaan vuoronumero, jossa opettajalla on valta antaa lupa puhumiseen.
Spontaani danelld reagointi puuttuu ja d&nessa olemiseen liitetd&dn vahvoja mielikuvia
yksilon kyvykkyydestd ilmaista itsed normatiivisella ja kyvykkaalla tavalla. Puhumisesta
ja dénessa olemisesta tulee siis tietdmisen tai tietdmattomyyden ilmaisua. Vastauksesi
joko hyvéksytaan tai siitd saa moitteita riippuen vastauksen sisallostd. Uskallus kysyé,
esittdd omia ajatuksia ja pohdintoja lukkiutuu. Ihminen alkaa varoa sanallista ilmaisuaan
eiké itselle sopiva ilmaisutapa ja sosiaaliset taidot paése kehittyméan. (Aalto&Parviainen
1985, 10).

Itseilmaisu on p&&osin vuorovaikutuksessa syntyvéd tapaa olla tunteiltamme,
ajatuksiltamme ja persoonaltamme kokonaisia. Itseilmaisun  vapauteen tai
lukkiutumiseen vaikuttaa olennaisesti myos lapsuuden kodissa syntyneet kiintymys- ja
vuorovaikutussuhteet. Mitké tunteet ovat olleet sallittuja ja mitka taytynyt tukahduttaa ja
piilottaa. (Moring 2010, 62.) Kiintymyssuhteemme ohjaavat kayttdytymistamme,
olemisen tapaamme ja ajatuksiamme. Tunne-eldm&mme muokkautuu sen mukaan, mita
saamme tuntea ja mitd emme. Kuitenkin tukahdutetut tai salatut tunteet siirtyvat
kehollisesti ja sanattomasti olemukseemme vaikkemme sité tiedostaisi. (Moring 2010,
70) Tama nakyméton tunteiden siirtyminen aiheuttaa lukkoja ilmaisussamme, vaikka

emme tunnistaisikaan enad niiden alkuperaa.

Tunnistamattomat tunteet ja niihin liittyvat mielikuvat muuttuvat mielessa negatiiviseksi
siséiseksi puheeksi. Negatiivinen siséinen puhe lukkiuttaa &anellistd ilmaisua
jahmettavien uskomusten ja mielikuvien kautta. Lukkiutuneen aanen ja itseilmaisun
taustalla on yleensé tukahdutettu tunne-eldma ja siitd syntynyt siséinen negatiivinen puhe.

Kokemukseni mukaan usein aggression ja vihan tunteiden tukahduttaminen aiheuttaa
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eniten lukkoja daneen. Tunteiden ilmaisematta jattdminen itsessaan jo synnyttaa vihaa,
koska se vie yksilolté elintilaa ja pakottaa pienentdmaén itsed. Itsensd pienentdminen
aiheuttaa sen, ettei ihmisen oma aito identiteetti paase elaméan taytta eldmaé ja usein

persoonaa hallitsee yksivérinen ja epéaito tunteiden ilmaisupaletti. (Moring 2010, 64.)

6.3 Lukkiutuneen aénen ja itseilmaisun fysiologiaa

Fysiologia heijastaa aina koko olemustamme, uskomuksiamme, ajatuksiamme ja
asenteitamme. Kuvaan seuraavassa peruslinjauksia siitd, milla tavoin hahmotan ihmisen
psykofyysisyytta lihasten ja koko luurangon tasolla. Perustan tietoani paljolti Rosen-
menetelmassa pohjautuvaan kokemukselliseen ja fysioterapiasta tulevaan Kliiniseen
tietoon. Esitan lisdksi omia huomioitani eri lihasryhmista ja asennoista, jotka lukkiuttavat
aanellista ilmaisua ja joita olen opetustyossani eri ihmisilla kohdannut. Adnielimistoon
liittyvien lihaslukkojen aistimuksellinen tieto perustuu omiin ja oppilaiden kokemuksiin
sekd Voice massage- ja fysioterapeutin antamiin suullisiin tiedonantoihin.
Tulevaisuudessa tunteiden ja itseilmaisun kehollista ja elimellistd yhteytta pitéisi viela
tutkia Kliinisesti lisaa, jotta voitaisiin varmuudella osoittaa tietyn tai tiettyjen

lihaskokonaisuuksien aktivoitumista tunneilmaisun kanssa.

Itseilmaisua lukkiuttavat lihaskokonaisuudet sijaitsevat rintakorin, raajojen, selén,
pallean, kurkun, niskan ja kasvojen alueella. Varsinaisia tunne-elimidmme ovat pallea,
joka toimii ilmapuntarina tunnereaktioillemme ja on siltana tiedostamattomamme ja
tietoisuutemme valilla. (ks. Mayland 1992, 42-44.) Tunnealueita kehossamme, johon
ilmaisemattomat tai késittelemattomat tunteet yleensa varastoituu, ovat alaselké, lapojen
vali, pakarat, lantion seutu, polvet ja nilkat. Myos eri posture-tyypit eli ihmisen eri tavat
asettautua kehoonsa kertovat ihmisen emotionaalisesta tai affektitilasta ja ihmisen
lapsuudessa omaksumasta olemisen tavasta. Kaikki tdma heijastuu keholliseen
olemiseemme ja sen vuoksi kdytidn yleensd termid “kehoon asettautuminen”, joka kuvaa
mielestani parhaiten ihmisen psykofyysista kokonaisuutta. Asentoa voi kéyttada, mutta
samaan aikaan tulisi huomioida fysiologian taustalla olevat tunteet ja koko psyykkinen
olemus. Seuraavaksi esittelen kaksi erilaista tunteita ilmaisevaa kehotyyppié, surua ja

itkua ilmaisevan kehon ja vihaa, pelkoa ja h&peé&a ilmaisevan kehon.
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Surua ja itkua ilmaiseva keho

Rintakorissa lukkiuttavia lihasryhmid ovat kylkivali-lihakset, jotka joko antavat tai
ottavat sisdista tilaa kehossa. Kylkivalihaksilla piddmme kiinni palleasta ja rajoitamme
sen vapaata liikettd, mikéli pidatdmme tunteitamme tai pelkddmme ottavamme liikaa
tilaa. Kylkivélilihaksiin ensisijainen vaikuttaja on pallea, joka reagoi kaikkeen
vuorovaikutuksessa ja itsessamme syntyvaan tunnepalettiin. Tdma puolestaan viestittada
kylkivélilihaksille suojautumisesta, johon ne on alun perin hengityslihaksina toimimisen
lisaksi luotu. Kylkiluut ja siind olevat lihakset toimivat suojapanssarina siséelimillemme,
jotka ovat elamisen kannalta valttdméattomia. (Rosen & Brenner 2005, 78; Moring 2010,
71)

Pallea yhdessa kylkiluun kannattajalihaksen, niskan, lapojen vélin, syddmen takaosan,
kitalaki-nielulihaksen, kaulan iholihas (platysma) ja kieliluulihasten kanssa muodostavat
yhdessé nyyhkytys tai surulihasten kokonaisuuden, jotka yhdessé tai erikseen voivat joko
pidattaa itkua tai niellda kyynelid. (Rosen & Brenner 2005, 43-44, 71; Aalto-Parviainen
1984, 136-139.)

IiImaisematon suru jdhmettda naitd lihaksia ja aktivoi aanen kannalta juuri epasuotuisia
lihaskokonaisuuksia, kuten nielunkurojat, kieleen (puikkoliséke-kielilihas) ja kieliluuhun
liittyvid lihaksistoa. Kaikkein eniten tassa kokonaisuudessa vaikuttaa pallea, joka on
jannittynyt ja kuroutunut pieneksi jaykistden koko rintakorin. Hengitys ei virtaa syvaan
ja vapaasti, vaan on pinnallinen ja apuhengityslihasten varassa. Usein kielenkanta ja
kurkunkansi ovat jannittyneitd, jotka jaykistavat aanivaylaa entisestaan. Kasvoilla on
ilmaisemattoman surun ilme, jota voisi kuvailla "mielensé pahoittaneen” ilmeeksi. Tama
kasvolihaksiin jahmettynyt ilme muuttuu vélittdmasti itkun tai surun sanoittamisen
myo0td. Katseessa oleva suru on usein minulle merkki siitd, ettd kyseessd voisi olla
tukahdutettu suru, joka pitaa kiinni &anestd. Kasvoissa ilmenevat perustunteet, kuten
mielihyvd, hadmmastys, inho, pelko, viha ja suru. Nama tunteet aktivoituvat
automaattisesti eri kasvon lihaksissa. Kasvojen ilmelihaksilla on suora yhteys ihmisen
tunteisiin  ja  toisinpdin. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd hymylihaksia
aktivoitaessamme mielialamme kohoaa. (Nummenmaa 2010, 86-87; Strack, Martin &

Stepper 1988 Kiviluoman 2009, 14-15; 35 mukaan.) Aidoissa tunneilmaisuissa nékyvat
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ilmelihasten liikkeet eivat ole matkimalla opittuja, vaan geneettisesti meihin

ohjelmoituja. (Kiviluoma 2009, 14).

Vihaa, pelkoa ja hdpeaa ilmaiseva keho

Erityisesti tunneilmaisua estévat lihakset sijaitsevat kehossamme yléseldssa lapaluun
kohottajalihaksessa, kaulassa kieliluuhun kiinnittyvissa lihaksissa ja edessa kylkiluun
kannattajalihaksessa. Marion Rosen kutsuu naita lihaksia kansilihaksiksi, jotka estavat
aidon ja vapaan tunneilmaisun. (Rosen & Brenner 2005, 78.) Omassa kokemuksessa ja
oppilaissani olen nahnyt, miten tukahdutettu viha, pelko tai h&ped ovat varastoituneet
niskaan, leukaan, hartioihin ja lavan seudulle seka raajoihin ja pallealihakseen. Tamé
tulee usein ihmisten tietoisuuteen voimakkaana somaattisena tai lihasjannityksista
johtuvina selkékipuina. Joillakin viha asuu alempana lapojen valissa tai alaseldssé, johon
pallean suora jannitys vaikuttaa. Jos pallea on jannittynyt sen yhteys ristiluun l&helld
oleviin lannenikamiin aiheuttaa niiden l&hentymisen toisiaan vasten ja tdma puolestaan
aiheuttaa kipua alaselkééan. (Mts., 73; Bourne 1999, 218-220.)

Kasvoissa tukahdutettu viha ndyttaytyy jahmeytend tai epdaitona hymyné, jossa suu on
vetdytynyt sivuille. Tdma on yritys peittdd sisalld asuva viha, koska sen ilmaiseminen
heréttéisi hdpeda ja syyllisyyttd. Aggressiota ilmaistessa kasvot ja erityisesti alaleuka
jannittyvat. Hampaat pureutuvat yhteen, sieraimet isontuvat  suuremman
hapenottotarpeen vuoksi, silmét suurenevat tuijotukseen ja kulmakarvat lahentyvét
toisiaan. Pallea jannittyy voimakkaasti ja tyontdd voimakkaasti ilmanpainetta kohti
aanihuulia. Tdma valmistaa ihmista huutoon ja vihan ilmaisemiseen sanallisesti. Vihan
ilmaiseminen liittyy vahvasti taistele-pakene reaktioon aivojen limbisessa jarjestelmassa.
Viha on dynaaminen ja ihmistd toimintaan valmistava tunne. Se on myds tunteista
kaikista fyysisin muoto. Se syntyy turhautumisesta tavoitellessa jotain tarkedd paddmaaraa,
epédoikeudenmukaisesta kohtelusta, loukkauksesta, vahattelysta tai arvon mitatdéimisesta.
Vihaa tuntiessa aivojen mantelitumake tuottaa energiapurkauksen, jossa vapautuu
katekoliamiineja kehoon. Tamé& valmistaa ihmistd nopeaan hyokkaykseen
taistelutilanteessa. Téta kutsutaan myds tunnekaappaukseksi. (Goleman 2009, 85-87.)
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Mikali ihminen joutuu lukitsemaan tdman voimakkaan tunnereaktion eikd saa sitd
ilmaistua milldan tavalla voi tunnereaktio j&&da kehoon ja aiheuttaa voimakasta
yliviriamista sydamen ja hermoston tasolla. (Goleman 2009, 85-87.) Olen huomannut
tdman vireystilan aktivoitumisen laulaessa joidenkin oppilaitteni kohdalla, koska vihaa
ilmaisevat lihakset alkavat rentoutumaan ja antamaan periksi. Usein tukahdutettu viha
kadntyy ihmistd itsed vastaan ja aiheuttaa yksilolle voimakasta itseinhoa ja hépeaa.
Tukahdutettu viha passivoittaa, masentaa ja vetdd ihmista apatiaan sek& toivottomuuden
tilaan. (Kokkonen 2010, 56.) Toimintamalli, jonka on vihaa tukahduttamalla oppinut,

nousee laulaessa uudelleen pintaan.

Kokemukseni mukaan vihan ilmaisussa merkittavat lihaskokonaisuudet ovat pallea,
ragjat ja daanielimisté yhdessa. Tukahdutetun vihan ilmaiseminen ulospdin on
ensimmainen keino siitd vapautumiseen. Tama on kokemukseni mukaan poikkeuksetta
vapauttanut oppilaan aanta. Vihaan liittyy myos surua ja usein vihan ilmaisemisen jélkeen

suru epéoikeudenmukaisuudesta tai kaltoinkohtelusta vapautuu.

6.4 Lukkiutunut aani ja itseilmaisu transmiehilla

Transmiehilla kehodysforia aiheuttaa monenlaisia lukkoja kehoon ja sitd kautta &&neen
sekd itseilmaisuun. Usein transmiehilld on kehollista haped4, joka nayttaytyy kehoa
piilottelevana olemisena. Hartiat ovat k&éntyneet eteen ja koko rintakori on syvaan
painunut seka jaykka. Lantion seutu saattaa olla monille kehodysforiaa tuottavaa aluetta,
koska itselle vaaréltd ja vieraalta tuntuvat genitaalit aiheuttavat psyykkista kipua, joka
tuntuu kehossa joustamattomuutena. Samoin itselle vaéranlainen rintakehd on monille
suurta kehodysforiaa tuottava alue. Tallin kehossa oleva energia ei virtaa vapaana ja
yhteydettomyys kertoo kehomielessé olevasta hélytystilasta. Usein transmies on joutunut
piilottelemaan  todellista  identiteettiddn  niin  pitk&an, ettd keho vield
sukupuolenkorjausprosessin jalkeenkin tuntuu jdhmedltd ja kokoonsa nahden pieneen

tilaan pakatulta.

Hengityselimiston ja sitd kautta danielimistén kannalta haasteellista on se, ettd moni
transmaskuliini litistdd rintakeh&idnsa jopa useiden vuosien ajan ennen kuin pé&see

Kipedsti tarvitsemaansa rintakehakirurgiseen toimenpiteeseen. Tdma ns. bindaaminen
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rajoittaa vakavasti keuhkojen toimintaa, voi tuottaa vettd keuhkoihin tai jopa murtaa
kylkiluita. Bindaaminen estéé tehokkaasti myos liikkumista, kun keuhkot eivat kykene
ottamaan riittavasti liikuntasuorituksen vaatimaa happea. Hengittdminen ja laulaminen
vaikeutuvat huomattavasti. Monelle bindaamatta jattdminen ei kuitenkaan ole
mahdollista. Samalla kun bindaaminen helpottaa sosiaalista elamé&a, se tuottaa paljon

kehojannityksia jo ennalta jannittyneeseen kehoon.

Se ettd oma aito identiteetti kielletdén, piilotetaan ja pakotetaan joksikin muuksi kuin se
aidoimmillaan on, voi aiheuttaa repivaa vihaa yksilossd — vihaa, jonka ilmaiseminen
translapselta on kielletty, koska vaatimus anatomisen sukupuolen mukaisesta
kayttaytymisestd leijuu nakymattoménéd ilmassa. Pahimmillaan viha voi k&antya
sisaanpain itsed rankaisevaksi vaativuuden aaneksi. Téllainen tukahdutettu viha nakyy
jannityksina ja pidakkeina eri puolilla kehoa. Se, ettei ole ollut tilaa ilmaista itsedan
kokonaisena, kuuluu myos &&nessd. Testosteronin lukkiuttavan vaikutuksen liséksi
transmiesten haasteena on 10ytdd rohkeus elda lavitse kaikki ne sanomattomat ja
ilmaisemattomat tunteet, joita he ovat erindisista syistd joutuneet painamaan syvélle

tiedostamattomaan ja kehon kannettavaksi.

Jonkinlaisen lukon huomaan siina, etta kaikki laheiseni eivéat ole kyenneet
kohtaamaan minua omana (maskuliinisena) itsenéni. T&st& surusta minuun
on kertynyt jannitteitd, jotka eivat tule itkuna ulos niissé tilanteissa, joissa
tapaan néit4 ihmisia eik& edes noita tilanteita yksin ajatellessani. Mutta olen
saanut suurta helpotusta tuohon itkemattémaan itkuun joissakin tilanteissa,
joissa olen yhdess& muiden kanssa tehnyt daniharjoitteita jonkun ohjaamana
ja esimerkiksi laulutunneilla, joilla olen nyt kdynyt. Hapeén kanssa olen
saanut kamppailla koko ikéni. Olen kokenut, etten ole tarpeeksi — tarpeeksi
rakastettava, tarpeeksi vahva omassa sukupuolessani, tarpeeksi uskottava.

Seuraavassa katkelmassa eras oppilaistani kuvaa aanellista lukkiutumistaan kuvailevasti:

Aaneni on lukkiutunut enimmékseen traumaattisen ja vaikean kuorokoke-
muksen vuoksi. Silloin laulu muuttui mukavasta tekemisesté arvioitavaksi,
suoritukseksi ja oikeastaan kieroutuneesti koko arvosi maarittelevaksi omi-
naisuudeksi. Oli siis helpompaa vain lopettaa, ettei tule tuomituksi. Nyky-
aan monet sieltd syntyneet ajatukset kahlitsevat ja piinaavat &anellista il-
maisuani yhd. Koen, ettd minun taytyy osata laulaa, jotta sitd saan tehdé.
Taytyy olla hyva. Muuten se on noloa. Eiké& oikeastaan vain noloa vaan ha-
ped, kasvojen menetys, ja muita loukkaavaa. Mikali kunnioitan muita niin



76

tajuan olla hiljaa jos en osaa laulaa. Muille en koskaan olisi ndin ankara,
mutta itsedni ndma saannot maarittelevat. Sen vuoksi niind hetkina, kun yri-
tan laulaa yhteislauluissa mukana niin laulan mahdollisimman hiljaa ja pi-
dan kirjaa lahelld kasvojani, jotta kulisin ensin itse oman aaneni. Nain ky-
kenen arvioimaan, ettd eihan kukaan muu sité kuule ja onko syyté jo lopet-
taa, onko yritys niin surkeaa kuultavaa. Usein paadyn siihen. Paadyn totea-
maan, ettei se ole niin puhdasta tai kaunista kuin kuuluisi, ettei se ole oike-
anlaista, joten minun taytyy lopettaa mikali kunnioitan muita. Tiedostan jar-
jella, ettei kukaan ulkopuolinen keskity silla tarkkuudella lauluuni kuin ku-
vittelen. Ei lahellakaan. Tunne kuitenkin vie voiton. Lisaksi oltuani jo yli
kymmenen vuotta laulamatta, on kynnys ehtinyt kasvaa. Kun on ollut yli
puolet elaméstéén hiljaa tuntuu mahdottomalta avata suutaan enda. (oppilas,
2014.)

Lukkiutunut &ani ja itseilmaisu tuntuu hyvin kehollisesti. Seuraavassa tekstikatkelmassa
oppilas on kuvannut, milla eri tavoin lukkiutuminen tuntuu kehollisesti ja milla tavoin
lukkiutunut &&ni ja itseilmaisu vaikuttaa sosiaalisesti osallisuuden tunteeseen:

Jo ajatus laulamisesta muiden kuullen herattad minussa ahdistuksen. Ahdis-
tuksen, joka puristaa rintakehaa, raapii selkéé ja kaskee pakenemaan. Tun-
tuu, ettei minusta lahde silloin edes pienta tai tavallista &anté. Koko kehoni
kieltaytyy. Pysdhtyy. Mikaan osa kehostani ei suostu yhteistyéhon. Jalat ei-
vat tahdo kantaa. K&det eivat tahdo pitd4 mistaan kiinni. Aivot eivat tahdo
toimia. Hengitys ei kulje ja sydankin lahtee elamaan omassa rytmissaan.
Aanta ei tule minkaanlaista. Jos olen tilanteessa, jossa yllattaen minun tuli-
sikin laulaa muiden kuullen niin joudun joskus kieltdytymaan vain ravista-
malla p&atd, silla mieleni estdd avaamasta suuta edes kieltdytyvaan kom-
menttiin. Mikali kuitenkin avaan suuni, puhuakseni saati yrittaakseni mi-
tddn muuta, niin paddsen huomaamaan kéytanndssé kuinka kaikki minussa
laittaa kapuloita rattaisiin. Aaneni pettd, menen sanoissa sekaisin enké hal-
litse pienintakdan osaa aanentuottamisessa. (oppilas, 2014)

7 TUNTEIDEN MERKITYS ITSEILMAISUSSA

7.1 Tunteet itseilmaisua tukahduttamassa tai vapauttamassa

IImaisemattomat tunteet ovat lukkiutunutta energiaa ja elamé ei virtaa meissa.
IiImaistessamme tunteitamme saamme aikaan virtauksen, johon koko kehomme
reagoi. Hengityksemme vapautuu, verenkierto ja aineenvaihduntamme vilkastuu
ja olemme lasné koko olemuksellamme ja kehollamme. llmaistut tunteet tekevét
meista nakyvié ja kokonaisia. Oma kokemus tunteiden vapaassa ja valittoméssa
ilmaisussa on juuri oman tilan ja rajojen syvd ymmarrys. Tied&n olevani erillinen
ja tunteeni ilmaisevat sitd, mitd aidoimmillani olen. Tunnistaessani ilmaistut
tunteet olen onnellinen siitd, ettd toimin tietoisesti. Tilanteessa, jossa voin ilmaista
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tunteitani vapaasti ja pelk&amaéttd koen olevani kokonainen ja rakastettu. (Tekijan
paivékirjasta 2015)

Tunteet, emootiot ja affektit ovat olennainen osa ihmisen itseilmaisua ja toimivat pohjana
kaikelle toiminnalle ja kayttaytymiselle. Tunteet ohjaavat kasvojen ilmelihaksia, silmien
liikkeitd, suuntaa ja tapaa katsoa. (Koistinen 2009, 14-15.) Liséksi tunteet vaikuttavat
hengitykseen, kehon kieleemme muokaten asentoamme ja lihaksistoamme ilmaisemaan
jotain olemassa olevaa olotilaamme. (Rosen & Brenner 2005, 53.) Kehomme heijastaa
mielentilaamme ja tapaamme olla. Olemisen tavalla tarkoitan ihmisen ajatuksien,
asenteiden, tunteiden, psykofyysisen ja henkisen tilan sekd kéyttdytymisen
yhteistoiminnallista kokonaisuutta. Olemisen tapa siséltdd erilaisia asenteiden,
mielentilan, kehoon asettautumisen, hengityksen ja kayttaytymisen vivahteita. Olemisen

tapa ilmaisee tunne-elaméd&mme kehomme kautta.

Tutkimuksessani keskityn hépeén, pelon ja tukahdutettujen tunteiden lukkiuttavaan
vaikutukseen itseilmaisussamme. Héped tunteena itsessdédn on tarked ja tarpeellinen
sosiaalisessa kanssakaymisessamme. Se sédatelee impulssejamme ja toimintaamme
sopivassa madrin, ettd toimintamme olisi eettisesti hyvéksyttdvaa ja toiset huomioon
ottavaa. Hapedn ja syyllisyyden tunteet ovat yhdessd epasovinnaisen tai saadyttomén
kayttdytymisemme sammuttajia. Hapeén tunteen tarpeellisuudesta ja hyvyydesté voidaan
myos kiistelld. Riittaisikd syyllisyys itsessadn sdateleméén sosiaalisen normistomme
mukaista kayttdytymista. Onko hapeéa sen kasittamattomyyden ja siedettdvyyden vuoksi
yritetty selittdd myonteisemmassa valossa kuin se todellisuudessa onkaan. Oma
kokemukseni hépeéstd on eldmistd ja itseilmaisua rajoittavana tunteena hyvin
negatiivinen. Hapeé on syntynyt silloin kun sen ei olisi pitdnyt syntya. Hapeda on kéytetty
rakkaudellisen kohtaamisen sijaan vallankdyton valineend. Kayttaytymistimme
seuraavat teot ja tekoihin kohdistuva syyllisyys on mielesténi riittdva sadteleméén
sosiaalisen normiston mukaista ja hyvaksi koettua kayttaytymistamme. Syyllisyys liittyy
aina tekoihimme tai tekematta jattdmisiimme, haped puolestaan kohdistuu olemiseemme
ja ihmisarvoomme. Siksi keskityn tydssanikin hdpedn tunteeseen itseilmaisua

lukkiuttavana ja sosiaalisesti invalidisoivana tunteena. (Malinen 2010, 12-13.)

Hépea kayttaytymisen ja tunteiden ilmaisun saatelijdna opitaan varhaisessa lapsuudessa

Kiintymyssuhteiden  kautta.  Lapsi  omaksuu  perhekulttuurissa  ilmenevan
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hapedkayttaytymisen sanattomasti ja suoran viestinnan kautta. Havettavat asiat ilmenevét
puhumattomuutena ja siirtyvat sukupolvien yli kasittelemattoming ja ilmaisemattomina

tunteina. Hapea onkin ilmaisemattomien tunteiden ilmentyma.

7.2 Primaarit, sekundaariset ja vélineelliset tunteet

Tunnekokemusten  arviointiin ~ vuorovaikutustilanteessa ~ on  kognitiivisessa
psykoterapiassa kehitetty kolmen eri tunteiden tason ilmenemismuodot: Primé&éreihin,
sekundaarisiin ja instrumentaalisiin eli vélineellisiin tunteisiin. Primééritunteet syntyvét
ulkoisten arsykkeiden tunnereaktioina. Primaaritunteet liittyvat ihmisen selviytymiseen,
kuten menetyksestd johtuvaan suruun, epdoikeudenmukaisesta kohtelusta heradvaan
vihaan tai pelkoon uhkatilanteissa. Primaaritunteet jaetaan Greenberg ja Paivion mukaan
my06s kolmeen alalajiin. Toimintavalmiutta vaativiin ja informaatiota siséltaviin
tunteisiin, kuten pelkoon ja vihaan (discrete emotions), kehon aistimuksellisiin,
kokemuksellisiin ja monimutkaisia merkityksia sisaltaviin tunteisiin (feelings), sek&
emotionaaliseen  kipuun (emotional pain), joka aktivoituu traumatilanteessa
kokonaisvaltaisen reaktiosysteemin kautta. (Greenberg ja Paivio 1997, 38-40 Oja-
Kosken ja Vartiaisen 2006, 21 mukaan.)

Sekundaariset ja valineelliset tunteet ovat reaktioita primaareihin emotionaalisiin ja
kognitiivisiin prosesseihin. Esimerkkin t&sta ovat tiedostamattomat tunneprosessit, jotka
muuttuvat kasitteleméattdmana toisiksi tunteiksi. Tama on tyypillinen ilmié meille
kaikille, jotka kohtaamme emotionaalista kipua emmekad pysty sitd siind hetkessa
kasittelemaan. Tyypillinen esimerkki tasta on alun perin primaaristi heranneesta pelosta,
joka muuttuukin kasittelemattomana sekundaariseksi vihaksi. Tamé& tunteiden
dynamiikka selittdd myos muukalais- tai erilaisuuteen kohdistuvaa vihaa. Sekundaériset
tunteet voidaan jakaa kahteen eri kategoriaan pahanolon tunteisiin (bad feelings) ja
monimutkaisiin  tunteisiin  (complex feelings). Pahanolon tunteita voivat olla
sekundaariset toivottomuuden, avuttomuuden, ahdistuksen, raivon, pelon ja hdpeén
tunteet. Monimutkaisia sekundaarisia tunteita ovat puolestaan ndyryys, kateus ja
vahingonilo. Sekundaaritunteita ovat myo6s ylpeys ja ilo, jotka toimivat vastatunteina

negatiivisille sekundaaritunteille. (Greenberg ja Paivio 1997, 35-43 Oja-Kosken ja
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Vartiaisen 2006, 21 mukaan). Vélineelliset tunteet voivat olla yksilén keino saavuttaa
jokin padmadré tai tapa vaikuttaa muihin ihmisiin. T&ma voi olla joko tietoista tai
tiedostamatonta ja siten automaattista toimintaa. Sen sijaan ettd ihmisella olisi juuri ndma
tunteet hén ilmaisee niita saavuttaakseen toivotun lopputuloksen esimerkiksi esittamalla
hammentynyttd tai itkeméalld krokotiilin kyynelid. Naihin tunneilmaisun tyyppeihin

viittaan, kun puhun hépeésta peittdvana tunteena tai ihmisen epéaidosta tunneilmaisusta.

7.3 Tunteiden neurologiaa

Tunteita ymmartdessaimme on tarkeaa tarkastella tunteiden syntymekanismia ja niita
séatelevia osia kehossamme. Ihmisen tunne-eldmén kehittymisen kannalta tarkeimpia ja
alkukantaisimpia osia ovat aivojen alimmat osat aivorunko ja limbinen jarjestelmé, jota
kutsutaan myos ihmisen tunnekeskukseksi. (Goleman 2009, 27-29.) Téarkeimpana
hermoston osana on juuri aivorunko, joka séatelee kaikkia perustoimintoja hengityksesta,
elinten aineenvaihdunnasta perus liikkeisiimme ja reaktioihimme. Ajattelevat aivot eli
aivojen kuoriosa (korteksi) kehittyi paljon myéhemmin, jossa tunnereaktioita voidaan
analysoida, k&sitella ja jarkeilla. Huomionarvoista on, etta jo ihmisen kehityksessé tunne
oli aina ennen ajattelua. Aivan samoin toimimme vielédkin. Tunnemme ennen varsinaista

reagointia, jota tunne meissé ohjaa.

Aivojen varsinainen tunnekeskus eli limbinen jarjestelman toiminta on elintérked tunne-
elamé&mme ja selviytymisemme kannalta. Sielld syntyvét primitiiviset tunneimpulssit ja
reaktiot muodostuvat koko tietoisuuttamme pohjustavaksi tunnekartaksi, joita kehitimme
edelleen aivojen kuorikerroksessa hienovivahteiseksi elamaamme hyddyttavaksi
kokonaisuudeksi. Neokorteksin alueella opimme saatelemadn ja kayttdmaan tunteita
palvelemaan sosiaalista kayttaytymistdamme. Kuitenkin ilman limbisté jarjestelmé&a emme
osaisi antaa muistoillemme tai asioille niiden tunnepitoista arvoa. Ilman mantelitumaketta
emme voisi ylipadnsa kasitella tai analysoida tunteita, vaikka korteksi-osamme sen
mahdollistaisi. Esimerkkind t&std olisi se, ettd osaisimme soittaa h&tdnumeroon
onnettomuuden ndhdessdmme, muttemme ymmartdisi soittamisesta koituvaa merkitysta
uhreille tai itsellemme. Ilman mantelitumaketta milld&n ei ole meille endi
henkilokohtaista merkitysta. (Goleman 2009, 35.)
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Keskushermosto, johon kuuluvat aivot ja selkdydin vaikuttavat kaikkeen ruumiillisiin

reaktioihimme. Nama osat voidaan Mobergin (2007, 52) mukaan jakaa seuraavasti:

e Aivokuori — ajatus: Alylliset toiminnot, strateginen ajattelu, tulkinnat, arvioinnit,
jarkeily
e Limbinen jarjestelmat — tunne: Emotionaaliset arsykkeet, tunteet, muistikuvat ja

oppimiskyky

e Aivorunko — vietit: Vietit, peruselintoiminnot, autonomiset toiminnot ja
reaktiokyky

o Selkéydin — refleksi: Synapsit ja refleksit

Keskushermoston ohella meitd sdatelee autonominen hermosto, johon kuuluu kaksi
toimintatavoiltaan  vastakkain  toimivaa hermojarjestelmé&d: sympaattisen ja
parasympaattiset hermot. Autonominen hermosto séatelee kaikkea tahdostamme
riippumatonta elinten ja reaktioiden toimintaa, kuten hengitys, ruuansulatus ja sydamen
toiminta. Sympaattinen hermosto aktivoituu aina stressitilanteessa tai taistele-pakene
reaktiossa, jonka aiheuttaa  mantelitumakkeessa  syntynyt tunnekaappaus.
Parasympaattinen osa puolestaan rauhoittaa kaikkien naiden elinten toimintoja ja

valmistaa meité rentoutumaan. (Moberg 2007, 52.)

7.3.1 Aistimuksesta tunneilmaisuun

Keskushermoston toiminta vaikuttaa siis kaikkeen, mitd ihminen kokee, tekee tai
ajattelee. Tarkastellessamme tunteita itseilmaisussamme on tirkeda keskittyd myos
aistimuksiimme ja aisteihimme, jotka vaikuttavat keskushermoston kanssa
kaksisuuntaisesti. Ndhdessan jonkin tunnelataukseltaan voimakkaan arsykkeen aivoissa
syntyy nakoaistimus ja se kulkeutuu talamuksen kautta mantelitumakkeeseen. Sieltd
aistimus kulkeutuu hippokampuksen kautta aivojen kuoriosiin késiteltdavaksi. Mikali
mydhemmin muistamme tdman saman darsykkeen sama tunnereaktio ja keholliset
aistimukset herdavat, vaikka itse arsykkeen aiheuttajaa ei enéda ole. (Goleman 2009, 36—
40.)
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Padssa sijaitsee tarkeimmat aistielimet: nako, kuulo, maku, haju ja tasapaino. Aistinelimet
ja kasvojen miimiset lihakset ovat elintarkeitd psykososiaalisen kehityksemme kannalta.
Niiden tasapainoisen toiminnan avulla ihminen kykenee sopeutumaan ymparistoonsa.
Aivohermoja on kaksitoista, joista kaikki sahkottavat keskendan ja voivat olla seka
sensorisia (tuntevia ja tuovia) ettd motorisia (vievia ja ohjaavia). Autonominen hermosto
ohjaa runsaasti aivohermoja, joten useimmat aistinelinten toiminnat ovat automaattisia ja
ei-tietoisia. Ndaista ei tietoisista aistimista on hyvané esimerkkind vomeronasaalinen elin,
joka ottaa vastaan hienovaraisia hajuinformaatioita. Elin rekisterdi feromoneja, joita
ihminen ei tunne tietoisesti, mutta joilla on suuri merkitys vuorovaikutussuhteissa.
Feromonit vaikuttavat suoraan kehoon ja saavat aikaan voimakkaitakin reaktioita ihmisen
siitd tietaméttd. (Moberg 2007, 59.)

Aistinelimet ovat tarkeitd orientoituaksemme ymparistddmme, mutta ovat ensisijaisen
tarkeitd tunnereaktioissamme. Aanensavy, halytysaani, ahdistava kuva tai vihainen katse
saa meissd voimakkaan tunneryopyn aikaan, johon mantelitumakkeemme reagoi.
Oikeastaan aisteillamme arvioimme ymparistomme joko vaaralliseksi tai turvalliseksi.
Tama maarittdd myos reagoimmeko pakene-taistele reaktiolla vaiko rauhoittumisella. (
Moberg 2007, 120.) Kun ihmisen tunnejarjestelmat aktivoituvat, rauhasten ja
verenkiertoelimiston toimintaa sadtelevan sympaattisen hermoston toiminta voimistuu.
Reaktio lisdad sydédmen lyontitiheyttd ja iskuvoimaa. Syddmen toiminnan muutokset
lisadvat veren virtausta lihaksiin ja hikoilu lisdantyy kehon lammetessa. Hikoilu tasaa
kehon lammontuottoa ja edistad ihon sdhkdjohtokykya. Ihon sdhkdjohtokyvyn muutoksia
voidaan mitata ja saada selville tunteiden aiheuttamia muutoksia sympaattisen hermoston

toiminnassa. (Nummenmaa 2010, 49.)

Tunneprosessissa on Lauri Nummenmaan mukaan kolme vaihetta: Tunteen aiheuttava
tapahtuman — ulkoinen arsyke, josta syntyy tiedostamaton ja automaattinen tunneprosessi
sekd lopulta tunnekokemus, joka on tietoinen osa koko tunneprosessia. Tunnereaktio
sisdltdd muutokset aivotoiminnassa, kehossa, kayttdytymisessd ja tunteen ilmaisussa.
Lopullisessa tunnekokemuksessa tulemme tietoiseksi tunnetilasta ja siit4, mik& sen on
alun perin aiheuttanut. (Nummenmaa 2010, 16-19.) Se miksi jotkut tunnistavat tunteensa
paremmin kuin toiset johtuu juuri etuotsalohkon kehittyneemmastd toiminnasta, joka
juontaa juurensa varhaisesta vuorovaikutussuhteesta hoivaavaan vanhempaan. Mikéli

hoivaajamme on kiinnostunut tunteistamme, kiinnostumme niist4 itsekin. Hoivaajan
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kautta opimme tunnistamaan hienovaraisesti tunteitamme. Opimme
kiintymyssuhteittemme kautta nimedmaan ja kasitteleméaén tunteitamme ajatuksissamme.
Mikali ~ tunteemme  eivat tule ndhdyksi ja  tunnistetuksi  tunteiden
prosessointikeskuksemme ei padse kunnolla kehittyméan. Tunteiden ilmaisu vaatii sen,
ettd tunteistamme ollaan kiinnostuneita. (Gerhardt 2004, 112.) Tullessamme
tunteissamme n&hdyksi tunnemme olevamme elossa ja rakastettuja sellaisena kuin

olemme.

Mikali vanhempi ei ole kyennyt vastaamaan tédhan tarpeeseen lapsesta kasvaa aikuinen,
joka ei 0saa pukea tunteitaan sanoiksi. He eivét ole useinkaan selvilla siitd, mita tuntevat
ja vaikka tuntevatkin jattavat ne huomiotta aivan kuten heidan vanhempansakin tekivét
heidan kanssaan. Tunteet jaavat epaselviksi, eriytymattomiksi, alkukantaisiksi
aivokuorelle  huonosti  Kkartoitetuiksi  mielihyvan ja mielipahan  ruumiillisiksi
tuntemuksiksi. Tunteilla ei ole tarkkoja savyja eika niitd voi hyddyntaa tarkkaillessa
elimiston eri tiloja. Sisdisten tilojen tarkkailun sijaan he keskittyvét ulkoisiin asioihin ja
kaytannollisyyteen. Tamén tyyppiset aleksityymiset ihmiset ovat pé&allisin puolin
tasapainoisen oloisia, mutta siséinen tunne-elamén jasentyméttomyys ja kaaos tarvitsevat
ulkoisen objektin — kumppanin, joka toimii turvallisena toisena. He ovat
perussaatelyssédan hyvin riippuvaisia objektin ldsndolosta. Ilman tatd objektia syntyisi
tunneperdinen hairid, jota aleksityyminen ei kykene itse kasittelemaan. (Gerhardt 2004,
112)

Suurin osa ihmisten vélisestd kommunikaatiosta tapahtuu sanattomasti. Kehon kielessa
kasvoilla on valtava merkitys tunneilmaisumme kannalta. Suurin osa miimisten lihasten
toiminnasta on ei-tahdonalaista. Tiettyja ilmeitd ihminen kuitenkin pystyy ohjaamaan
tietoisesti. NA&itd tietoisesti tehtyja ilmeitd ohjaa kokemukseni mukaan usein
sekundaariset tunteet tai tuntemukset. Nama tunteet ovat harkitumpia ja ajateltuja aivojen
kuoriosan tuotoksia. Naiden harkittujen tunteiden avulla ja tietoisesti tehdyilla ilmeilla
voidaan esimerkiksi rohkaista epdvarmaa oppilasta hymylla tai hyvéksyvélla katseella.
Taitoa voi kayttdd myods omien epérehellisten p&amadrien saavuttamiseen, kuten
valehteluun tai toisten manipuloimiseen. Tdméan tyyppisessad kayttdytymismallissa
ihminen on oppinut irrottamaan tunnekeskuksen viestit rationaalisesta ajattelusta ja

kykenee siten tunnekylmasti toimimaan omien pddmaéariensé hyvéksi.
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Tunnetiloja herkasti aistiva yksilé osaa tulkita eron epdaidon ja aidon hymyn valill,
koska vain suun alueella muodostettu hymy voidaan tuottaa tietoisesti. Hymy, jossa
aktivoituu myos silmien alueen pienet lihakset on hymy, jonka takana on aito tunne.
(Moberg 2007, 60.)

7.3.2 Sosiaaliset aivot ja tunneviestinta

Sosiaaliset aivojen ja empatian kyvyn kehittymisen kannalta tarkein alue on
etuotsalohkon aivokuori. Tdma alue yhdistaa aivokuoren aistinalueet aivokuoren alaisiin,
tunteisiin (limbinen jarjestelmd) ja elonjd@miseen (aivorunko) keskittyviin osiin. Heti
silmien takana ja mantelitumakkeen vieressé sijaitseva orbitofrontaalinen aivokuori on
Daniel Golemannin kuvaaman tunneélyn keskus. Siell& tunteemme saavat merkityksen ja
sen avulla kykenemme hienovaraisesti aistimaan toisten tunnetiloja ja samaistumaan
niihin. Empatia kehittyy lapsuudessa kiintymyssuhteiden kautta, jossa vanhempi
virittaytyy lapsen tunnetasolle ja vastaa eri tavoin lapsen emotionaalisiin tarpeisiin. Lapsi
oppii vanhemman katseesta, ddnensévysté ja ilmaisusta kuinka asettua toisen ihmisen
asemaan ja elaytyd eri tunnetiloihin. Empatiankyky edellyttdd kehittynytta
orbitofrontaalista aivokuorta. (Gerhardt 2004, 49.)

Ollessamme vield sylivauvoja orbitofrontaalinen aivokuori kontrolloi aivojen koko
oikeaa puolta ja on mukana tunneperdisen kayttaytymisemme hallinnassa ja reagoinnissa
toisiin  sekd heidan tunnevihjeisiinsd. Tamé& toiminta mahdollistuu vahvojen
hermoyhteyksien avulla aivojen alimpiin osiin. (Gerhardt 2004, 50.) Orbitofrontaalinen
aivokuori toimii erityisesti vahvojen tunnereaktioden, kuten pelon, vihan ja hépeén

tunteiden hienoséaatelijana.

Kun voimakkaat sosiaaliset tunteet syntyvat valittdmasti aivojen syvissa
kerroksissa mantelitumakkeessa ja hypotalamuksessa, etuotsalohkon
aivokuori toimii eréénlaisena hallintokeskuksena, josta nditd ja toisia
aivoalueita voi heréttdd ja sammuttaa. Kun ihminen tuntee voimakasta
raivoa, pelkoa tai seksuaalista halua, juuri orbitofrontaalinen aivokuori
huomaa, onko kaytds sosiaalisesti sopivaa ja silla on kyky tukahduttaa
yllykkeitd (O’Doherty et al. 2003). (Gerhardt 2004, 50.)



84

Orbitofrontaalisen aivokuoren Kkehittyminen edellyttdd kasvokkain tapahtuvaa ja
ldheisyydessa tapahtuvaa tunneviestintdd vanhemman ja lapsen valilla. Kiintymyssuhde
madrittadkin hyvin paljon mythemmin vuorovaikutuksessa tapahtuvaa tunteidemme
ilmaisua ja sen tunnistamista toisessa. Aistiemme valityksellda hahmotamme toisten
tunneviestit ja kykenemme késittdmaan ympéaréivdd maailmaamme. Opetuksessani
kaytan tehokkaasti hyvaksi eri aisteja ja tdmé on osoittautunut toimivaksi tavaksi 10ytaé
vastauksia ihmisen psykofyysista kokonaisuutta ymmartaessa. (Gerhardt 2004, 60.)

7.3.3 Ruumiilliset tuntemukset, affektit ja emootiot

Ruumiillisia tuntemuksia on kahdenlaisia. Puhutaan affektiloista, kun jokin tunnetila jo
vallitsee kehomielikokonaisuudessa. Affektitila on ylékasite emootiolle eli ruumiilliselle
tiedostamattomalle tuntemukselle ja tietoiselle tunteelle eli affektille. Emootio tulee
latinan kielen sanasta Emovere- liikuttaa. Emootion tai tunteiden tehtdva on liikuttaa
meitd joko kehollisesti tai mielensiséisesti. Tunteet tuovat elamiseemme energiaa, joka
saa meidat toimimaan itsemme ja toistemme hyvéksi. (Nummenmaa 2013, 12-13.)
Affektitilassa tiedostamaton kehollinen tunnereaktio (emootio) on tullut tietoisuuteemme
ja kykenemme nimedaméaan sekéd késittdmaan tunteen. Emootio syntyy ennen tietoista
tunnetta ja on usein ensin tiedostamaton tai esitietoinen tunnereaktio. (Kokkonen 2010,
14.) Emootiot ovat vahvoja ja kokonaisvaltaisia ruumiillisia tuntemuksia, jotka ovat
reaktiota johonkin, mitd ympaérillamme tai sisimmassamme tapahtuu. (Ehdin 2006, 76—
77.) Reaktiot voivat olla perdisin erilaisista aistihavainnoista, kuten musiikista,
tuoksuista, kosketuksesta, ajatuksista, ruuasta ja hormonimuutoksista. Emootiot
kehittyvét tiedostamattomassa ja voivat olla eri tunteiden hienovivahteisia yhdistelmié tai
ruumiillisia tuntemuksia. Kuunnellessamme vaikka Rahmaninovin tai Bachin tunteellista
ja aistillista musiikkia saatamme tuntea kaihoa, kaipuuta, lohtua ja surua samanaikaisesti.
Emootiot syntyvat aivojen syvissa osissa ja kaikki tuntemukset eivét ehdi edes aivojen
kuorikerrokselle tietoiseen kasittelyyn. Vahvat emootiot voivat silti  jaada
ilmaisemattomina epamaéaréisiksi ruumiillisiksi tuntemuksiksi ja aistimuksiksi. Mité
paremmin pystymme tunnistamaan ruumiillisia tuntemuksiamme, sen tietoisemmaksi ja

onnellisemmaksi tulemme. (Ehdin 2006, 76.)
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”Neurotiede on osoittanut, ettd ruumis reagoi ensin emootioilla. Sitten tulevat tunteet,
kuten ilo, halu, onni, kaiho, suru tai viha. Usein tapahtuma on niin nopea, ettemme
huomaa eroa elimiston reaktioiden ja itse tunteen valilld. ” (Ehdin 2006, 76.) Tunteiden
ja emootioiden valista yhteytta olisi hyva kehittdd, jotta osaisimme tulkita kehomme
tunneviesteja paremmin. Kehomme on térked tyokalu matkalla tietoisemmaksi ihmiseksi.
Intuitio edellyttdd myos hyvaad yhteyttd kehon ja mielen valilla. Luottamalla kehomme
viesteihin vahvistamme yhteyttd alitajuntaamme ja olemme siten intuitiivisempia.
Epamiellyttavat tuntemukset eri puolilla kehoa ja hengitys kertovat jostain, jota meidan
pitéisi kuunnella valinnoissamme ja ihmissuhteissamme. Luottamalla ndihin viesteihin
valtymme monilta ik&vilta tilanteilta ja ihmissuhteilta. Yhteys emootioihin tekee meisté

tasapainoisia ja onnellisia. Tunnemme olevamme kokonaisvaltaisesti elossa.

7.4 Tunteisiin sopimaton tunneilmaisu — ep&aito tunneilmaisu

Vanhempien oma hépedidentiteetti voi siirtyd my6s sanattomasti lapseen. Haped on
tunnetta ja tiedostamattomana se siirtyy tunne-eldman mallina vanhemmalta lapselle.
(Malinen 2010, 62-63.) Hapeasta tulee todellisia tunteita peittdva verho. Kun lapsen
tunne-eldméa ei kohdata sellaisenaan, lapsi alkaa piilottamaan todellista itsedan. Lapsen
aidon minuuden tilalle syntyy valheellinen ja ep&aito minuus, jossa tunneilmaisu on
olemassa vain muita varten. Aito minuus jaa taka-alalle ja tarvitseva lapsi jaa huomiotta.
Lapsi alkaa etsia keinoja miellyttda ja myo6tailla vanhempien tunnetiloja, jotta tulisi
hyvéaksytyksi. (Mts. 122. ) Hapeédpersoona syntyy juuri siitd tunteesta, ettei tule
hyvéaksytyksi sellaisena kuin aidoimmillaan on. (Mts. 22-23.) Tdman vuoksi lapsi
kehittdd minuutensa suojaksi naamioita, joita han kayttda torjutuksi tulemisen tunteen
pelossa. Namé naamiot suojaavat aitoa minuutta, joka ei ole saanut kasvaa nakyvaksi.
Hépedn naamiot jahmettavat kasvoja ja tekevét tunteiden ilmaisusta yksivarista seka
vakindistd. Tunteiden tukahduttaminen vie energiaa ja hdpedpersoona saattaa vésya
emootioita heréttaviin sosiaalisiin tilanteisiin. H&peésta karsiva ihminen pelkaa esilla
olemista, koska pelk&& sisimpansa paljastumista. Tunteiden tasolla nédkyva ihminen on
esill4, koska hénelld ei ole mitadén tarvetta olla ndkyméaton. Hapedpersoona valttelee
tunteiden kohtaamista, koska pelkéa torjuntaa ja valitsee mieluummin kéytannollisyyden
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kuin syvyyden. Hapedvén suurin pelko on oman arvottomuuden kohtaaminen ja siksi

helpompaa on jattdd oma tunne-eldma huomiotta.

Tukahdutetut ja ilmaisemattomat tunteet muokkaavat kehoamme pidattyneeseen ja
jannittyneeseen tilaan. Jokaisessa perheessa on omat tunneilmaisua rajaavat olemisen
tapansa. Se, mik& on hyvaksyttavdd. on nékyvissd ja tulee osaksi persoonan
kokonaisvaltaista tunneilmaisua. (Mattila 2011, 83.) Mikéli joidenkin tunteiden ilmaisu
torjutaan tai kielletddn persoonamme tunneilmaisu j&& osittain vajaaksi ja aitojen
tunteiden sijalle syntyy epdaitoja tunteisiin sopimattomia ilmaisun tapoja. Naita
sopimattomia ilmaisun tapoja kutsun sekundadritunteiksi eli peitetunteiksi, jotka

korvaavat alkuperdisié aitoja tunteita. (Kokkonen 2010, 57.)

Ruumiintasolla epaaidot tunneilmaisut ja tukahdutetut tunteet nayttaytyvat jannityksina
ja pidakkeind. (Rosen & Brenner 2005, 54.) Epé&aito hymy on opittua ja sosiaalisten
tilanteiden sdvyttdmé&a tunneviestintdd. Aito tunneilmaisu syntyy aivojen alimmilla
tasoilla niin sanotuissa vanhoissa 0sissa, joka on geneettisesti sdadeltya toimintaa. Aitojen
tunteiden ilmaisu on ndin ollen tahdosta riippumatonta ja siten kontrolloimatonta.
Perustunteet, kuten pelko, hdmméstys, viha, ilo ja suru aktivoituvat automaattisesti eri
kasvon lihaksissa suorana reaktiona limbisessd jarjestelméssd syntyneeseen
aistidrsykkeeseen. Esimerkiksi sokeilla on havaittu samat aidot perustunteiden

ilmaiseminen kasvoilla kuin ndkevilla. (Kiviluoma 2009, 14-15.)

Lapset aistivat kodin tunneilmapiirin vanhempien vélisen suhteen kautta. Siitd he myods
paattelevat, millaisia tunteita on lupa ilmaista, mitka ovat hyvaksyttyja ja mitka kiellettyja
tunteita. Tuntiessaan ihminen on sitd mikd hdn on, mitdan lisddmatta ja mitdéan
vahentdmattd. Tunteissaan tdysi ihminen on ehed ja kokonainen. Tunteiden
vastaanottaminen tai niiden torjunta merkitsee koko ihmisen vastaanottamista ja torjuntaa
niiltd osin kuin se tapahtuu. (Kettunen 2011, 131.) Tunneilmaisuaan vakituiseen
tukahduttavat kokevat muita enemmén kielteisia ja muita vahemman mydonteisia tunteita
ja voivat tunneilmaisua tukahduttamattomia muita huonommin. Tutkimusten mukaan
juuri pojat ja miehet turvautuvat mielelld&n tunteiden tukahduttamiseen (Gullone,
Hughes, King&Tonge, 2010 Kokkosen 2010, 55-57 mukaan). Tunteiden

tukahduttaminen on myos terveydellinen riski, koska se nayttdd liittyva
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masentuneisuuteen (Betts, Gullona&Allen, 2009) ja lisddvan autonomisen hermoston
aktiivisuutta (Bongard ym., 2008), mikda puolestaan vaikuttaa kohonneeseen
verenpaineeseen ja sydanvaivoihin. Tunteiden tukahduttaminen néiden tutkimusten
mukaan yhdistetddn masentuneisuuteen, huonoon itsetuntoon, uupumukseen ja

emotionaaliseen uupumukseen. (Kokkonen 2010, 55-57.)

Tunneilmaisun ollessa turvallisissa rajoissa sallivaa ja hyvéksyvaa aito tunneilmaisu
padsee jalostumaan ja tietoinen yhteys omiin tunteisiin vahvistuu. Yhteydettomyytta
omiin tunteisiin syntyy juuri siitd, kun aitoja tunteita tukahdutetaan ja tilalle syntyy jokin
sekundaari tunne. Esimerkiksi vihan ilmaisemattomuuden tilalla on usein syyllisyys ja
tdman tunteen luonteenomainen passiivisuus varastoituu ilmaisemattomana kehoomme.
Syyllisyys on sisadnpéin kaantyvaa ja lukitsevaa tunnetta, kun taas viha suuntautuu
yleensa poispéin itsesta ja toimii itseilmaisuamme vapauttavana katalysaattorina. Kaikki
namé tukahdutetut voimakkaat tunteet asettuvat kehoomme ja muovaavat kehostamme
naiden jannitysten tai pidékkeiden mukaisen. Keho lihaksineen Kkuvastaa siis
emotionaalista tilaa. Rosenin mukaan pelko I0ytyy yleenséd palleasta ja viha niskasta.
Surua voi olla syddmen ja rintakehdn kohdalla seké selén puolella. (Rosen & Brenner
2005, 54.) Ihmisen joutuessa puolustautumaan ja olemaan varuillaan lapsuudessa keho

saattaa edelleen nayttéa silt, kuin se olisi valmiina taisteluun.

Tiivistetysti itseilmaisua lukkiuttavat ja vapauttavat voidaan esittda seuraavasti:

o Itseilmaisua lukkiuttavat tunteet: hapea, pelko, syyllisyys, tukahdutettu viha, suru
ja spontaani ilo
e Itseilmaisua vapauttavat tunteet: spontaani ilo, suru, tunnistettu viha ja syyllisyys,

rakkaus, luottamus, turvallisuus
Seuraavassa kuvaan (kuva 1.)
tukahdutettujen ja ilmaisematta jattdmien tunteiden vaikutusta psykososiaalisfyysisessa

kokonaisuudessamme.

KUVA 1: Tukahdutettujen tunteiden psykofyysisyys ja vaikutus vuorovaikutussuhteissa
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7.5 Pienentavét tunteet autenttisuuden esteena

Autenttisella ihmiselld tarkoitan tunneilmaisultaan avointa ja vapaata olemisen tapaa,
jossa kaikki tunteet ovat sallittuja ja tulevat ilmaistuksi rakentavasti ja spontaanisti muut
ihmiset huomioon ottaen. Mik&an tunne ei nouse toista tarkeammaéksi, vaan kaikki ovat
keskinaisessa tasapainossa ja yhta arvokkaita. Autenttinen ihminen ei lahde purkamaan
vihaansa muihin ihmisiin ilmaistakseen itsedan, vaan pyrkii késittelemaan vihansa
rakentavalla tavalla. Kaikki tunteet, jotka lisddvat yhteisyyttd ja keskindistd harmoniaa
muiden ihmisten kanssa tulisi ilmaista spontaanisti ulos. Spontaanin ilon ja onnen tunteet
voivat tarjota myonteista energiaa ihmissuhteisiin, mutta voivat herattdd myos kateutta
kanssaihmisissd. Tilanteessa, jossa oma onnellisuus on toiselta pois, olisi hyvaa aikaa
tarkastella syvemmin ihmissuhteen vastavuoroisuutta ja keskindistd arvostusta.
Spontaanin ilon ja riemun tuntemukset tulisi voida aina ilmaista ystavyyssuhteissa ilman
syyllisyyttd ja itsensd pienentdmistd. Olen omassa ja oppilaiden kokemuksessa

huomannut tunteiden pienentévan vaikutuksen. Késittelen tdssa luvussani pienentavien
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tunteiden vaikutusta sek& fysiologiselta, ettd psyykkiseltd kannalta. Tarkastelen eri
tunteita ja tunnetiloja, jotka vaikuttavat meihin pienentdvésti. Missa pienentdminen

tuntuu ja missa tilanteissa pienentévat tunteet kehittyvat ja ilmenevat?

Ensinndkin pienentdminen tuntuu kehollisesti, kuin joku voima painaisi alas tehden
ihmisestd mitattdbmén ja vé&hadpatdisen. Itse tunnen pienentdmisen palleassani
puristuksena. Aivan kuin palleasta puristettaisiin kaikki elama ulos. Tunnen itse&
pienentdvan toimintatavan, ihmisen tai tunteen epdmaaraisend moykkyna tai pilvend, joka
leijailee paani ylapuolella tehden oloni erittdin tukalaksi. Itsed pienentdvéa toimintamalli
on muiden ihmisten miellyttdminen ja alisuoriutuminen epéonnistumisen pelossa. Toisten
ihmisten vuorovaikutuksessa aiheuttama pienentdminen johtuu tiedostamattomasta
tukahdutetusta vihasta tai pelosta, joka voi ilmeté syyllisyytend, kateutena tai hapeana.
Torjutuksi tulemisen pelko pakottaa meidéat alisuoriutumaan ja varmistamaan sen, etta
valintamme eivat sisélla riski& epaonnistumisesta joka saattaisi meidat hapedan. Hapeén
tunteen vélttely etd&dnnyttdd meidat aidosta itsestd rakentaen muuria itsemme ja muiden

valille. Haped ajaa meidat lopulta yksindisyyteen.

Kipeiden tunteiden, kuten hapedn, kateuden, pelon, syyllisyyden pienentévén ja ikévén
vaikutuksen vuoksi emme halua olla kosketuksissa néihin tunteisiin. Jos psyykeemme ei
ole valmis kasittelem&éan nditd tunteita projisoimme tunteemme toisten kannettaviksi.
Jungin ajatus ihmisen mindn varjosta” kuvaa késittelemidni pienentévia ja
autenttisuuden esteend olevia tunteita hyvin. Hanen mukaansa varjo k&skee meidan olla
kiinnittdmattd huomiota omiin heikkouksiimme ja projisoida ne toisiin. Valttyaksemme
siltd, ettd ndemme itsemme kadehtimasta tai hapeamastd ndemmekin kateuden toisessa
ihmisessd. Projisointi rakentuu ajatukselle tai periaatteelle: ” En pysty myontdmaan, milta
minusta tuntuu, joten kuvittelen ettd sinusta tuntuu siltd.” Projisoiminen synnyttaa
valheellisen itsensd hyviksymisen tilan, joka perustuu erillisyyden harhaan: ’Mini olen
Ok, mutta sind et!”. (Chopra 2010, 46.) Kyvyttdmyydessdmme kohdata omia heikkouksia
pienenndamme omaa elintilaamme. Projisoimisella haluamme siirtdd oman pienuuden
kokemuksemme toiseen, jotta selvidisimme tunteittemme kanssa sailyttamalla kasvomme

ja omanarvontuntomme. Projisointi luo myds kuilua ihmisten valilla ja vie erillisyyteen.
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Tarvitaan rohkeutta uskaltaa tuntea myos kaikkein kipeimmat tunteet. Juuri Kipeimpien
tunteiden kohtaamisen kautta autenttinen olemisen tapa ja itseilmaisu voivat 10ytya.
Itsensd pienentdaminen muita miellyttdmall on yksi tapa tukahduttaa oma eldman voima.
Muiden odotuksien ja toiveiden tayttdaminen ei tuo koskaan onnea. Péinvastoin
miellyttdmalla tosia oman onnellisuuden kustannuksella 16ytéda lopulta itsensa aina
onnettomana ja pettyneend. Omat oletukseni siitd, milla tavoin voisin palvella ja
myoOtailld muita eivat useinkaan vastaa todellisuutta. Olemme niin sokeita omalle
epéatoivoiselle hyvéksynnan tarpeellemme ettemme edes kykene ymmartaméaén omaa ja

sen myota myodskaan toisen parasta.

Aikaisemmin 16ysin itseni aina tilanteessa, jossa en ollut kuunnellut itseédni ja kyennyt
sanomaan ei spontaanisti silloin, kun olisi pitdnyt. Sen seurauksena I0ysin itseni aina
uupumuksen umpikujasta. Antamani lupaukset jouduin héapeillen pyortdmaan tai
perumaan viime metreilld. Tastd seurasi aina syvd hdped ja tunne siitd, ettd olen
epaonnistunut ihmisend. Myo6s syyllisyys kalvoi pitk&déan. Sain tilanteista ihmisilta
suoraakin palautetta ja vaikka he eivat sanoneet kaikkea mité olisivat halunneet, olotila
ja &anensavy kertoivat kaiken. Tilanteet soivat luottamusta, koska toinen osapuoli ei
kyennyt ymmartamadn epéloogista kayttaytymistani. Antamalla vaikutelman, ettéd
minulle k&y kaikki ja olen valmis uhraamaan vaikka toisen kateni toisen vuoksi ei ole
autenttista toimintaa ja antaa valheellisen kuvan toiselle osapuolelle. Olen viime vuosina

tullut yha tietoisemmaksi tésta epaterveesta uskomuksestani ja kyennyt toimimaan toisin.

Oppimalla tuntemaan itseni olen kyennyt kuuntelemaan sisimpdani ja kehoani
vastaavissa tilanteissa. Enda en reagoi heti, vaan annan tilanteelle aikaa. En toimi
syyllisyyden tunteesta kasin, vaan itsedni arvostaen. Néin toimiessani laitan toiselle rajat
ja séilytdn oman tilan. Lopputuloskin on usein molempia osapuolia tyydyttavé, jossa olen

voinut liséksi sailyttdd oman arvokkuuteni.

Tutkiskellessani tunteita, jotka ovat itsedni vuosia pienenténeet, huomaan, ettd ne ovat
aina liittyneet vuorovaikutukseen toisten ihmisten kanssa. Syyllisyys, joka estaa
kasittelemastd tunteita suhteessa vanhempiin tai sisaruksiin pienentédd. Syyllisyyden
taakka voi siirtya sukupolvien yli suoraan ja ilmetd puhumattomuutena tai hiljaisuutena

Kipeiden asioiden jaytaessa sisimpéé. Perhesalaisuudet verhoutuvat yleensé syyllisyyden
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ja hdpedn taakse. Niiden kohtaamiseen ja tunnistamiseen tarvitaan aina syyllisyyden
tunteen kohtaamista. Niin kauan kun ihminen ei ole valmis kohtaamaan syyllisyyden
tunnettaan se sy6 voimaa todellisten tunteiden kohtaamiselta pienentden tunneilmaisua.
Syyllisyyden kohtaamattomuus heréttdd myos katkeruutta, koska omat tunteet ja aito itse

ei tule nédhdyksi.

Perustunteiden lisdksi on olemassa monimutkaisia sosiaalisia tunteita, jotka ovat
yhteydessé perustunteisiin kuitenkin omina itsendisiné tunteina. On hyvin vaikeaa vetaa
selke&é rajaa perustunteiden ja sosiaalisten tunteiden valille, koska esimerkiksi pelko ja
haped ovat keholliselta reaktioiltaan hyvin toisiaan vastaavia. Kasitellessani tunteita
niiden pienentdvastd vaikutuksesta yksilon keholliseen olemiseen kerron omasta
subjektiivisesta kokemuksestani ja oppilaitteni kokemuksista. (Nummenmaa 2010, 34—
37)

Tunteiden kautta tullaan joko nahdyksi tai nakymattomaksi. Kaikki mika saa tulla esiin,
on luvan antamista omalle itselle tulla nékyvéksi ja kokonaiseksi. Se, mika sallitaan
itselle, sallitaan myds toisille. Mikali joutuu jostain syysta pienentdmaan tai
sammuttamaan tunteita, toimii ndin my6s muita kohtaan. T&lla tavoin pienentynyt
elintilamme vie sitd myo6s toisilta. Tama tunteiden pienentdminen on usein
tiedostamatonta ja hyvin kehollista. Katkemme tukahdutetut tunteemme kehoomme ja
ilmaisemattomana ne voivat sairastuttaa ja monin tavoin vaikuttaa kehomieleemme
lukkiuttavasti. (Nummenmaa 2010, 104.) Pitk&an jatkuneena tunteiden pienentdminen
tekee meistékin pienid ja ndkymattomié - aivan, kuten Tove Janssonin (1992) tarinassa
Nékymaéton lapsi. Vasta ilmaistessaan vihaansa pienesta Ninnista tuli kokonainen ja
nakyvéa. Viha onkin nakyvaksi tulemisessa tarkein tunne. Lapsena ilmaistessamme vihaa
ilmaisemme oman tahtomme, erillisyytemme ja tilamme. Nama vihan ilmaisut ovat
ensimmaisida askeleita my6hemmin tapahtuvaan rajojen asettamiseemme muille.
Asettaessamme rajat ymparillemme hahmotamme itsemme. Luomme nakyméattdmén
intimiteettidmme ja omanarvon tuntoamme ympdardivan suojan, jonne paastimme vain
ne, jotka kykenevat meitd kunnioittamaan. Jos emme ole tulleet vihassamme kuulluksi,
rajamme saattavat hamértyd ja meitd voidaan mydhemmin kohdella huonosti ilman
seuraamuksia. Rajat ovat suorassa suhteessa omanarvon ja itsekunnioituksen

tunteeseemme. Nain ollen vihalla on meité suojeleva vaikutus. Terve viha suojelee, mutta
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epaterve, sisadnpain kaantynyt tai muihin hallitsemattomasti kohdistuva raivo

vahingoittaa.

Tunteiden pienentdvan vaikutuksen voi jokainen kokea ainoastaan yksil6llisesti ja
subjektiivisesti omassa kokemuksessaan. Olemme jokainen joskus kokeneet toisen
thmisen syyllistamista, passiivis-aggressiivisuutta ja kateutta, joiden padmadrana on
viedd elintilaamme. Kuitenkin kokemukseni mukaan hienovarainen mitatointi tai
syyllistdiminen vaativuuteen verhottuna ei saa meistd otettaan ellei meilla ole
tarttumapintaa ndille tunteille. Loppujen lopuksi toisella on valta pienentdd meita
ainoastaan silloin, kun reagoimme itse siihen. Luomme itse olosuhteet
vuorovaikutussuhteissa syntyville ilmidille. Olemme itse vastuussa tunteistamme. Tdéman
ymmartaminen vapauttaa meitd ihmissuhteissa turhalta spekuloinnilta ja arvuuttelulta,

mité toisen paassa liikkuu.

Ymmartédessamme toisen rikkindisyyden ja kyvyttomyyden kéasitelld huonommuuden tai
riittdmattémyyden tunteitaan kykenemme olemaan reagoimatta ja jopa tuntemaan
myotatuntoa toista kohtaan. Aito mydétatunto syntyy juuri siitd, kun hyvaksyy itsensa
kokonaisvaltaisesti varjoineen ja vahvuuksineen. Té&ll6in myo6tatuntoinen asenne
heijastuu kaikkialle ihmissuhteisiin. Tietoisena oleminen ja myotatuntoinen asenne auttaa
haastavissa vuorovaikutustilanteissa, eikd vihan Kaltaisilla tunteilla ole meihin
pienentdvaa vaikutusta. Ainoastaan jos meilld on maaperdd kyseisille tunteille,
reagoimme niihin. Mitd voimakkaampi reaktio, sitd suurempi valta néilla tunteilla on

mieleemme. Seuraavassa kuvassa (kuva 2.) havainnollistan pienentdvia tunteita.

KUVA 2. Pienentavat tunteet:
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7.6 Kateus esteena autenttisuudelle

Herdsin miettimddn kateutta oman prosessini aikana, jossa kasittelin omia
riittdméattomyyden ja kelpaamattomuuden tunteitani. Eihan se voi mennd aina niin, ett4
vain toiset kadehtivat. Ymmaértéessani sen, etté kateus oli kokemuksessani torjuttu, vaarin
ymmarretty ja kohdistettu, pystyin lahestymaan sitd kuin vanhaa tuttua. Aloin ymmartaa
sen sisalld olevan voiman, joka vie meitd kohti tavoitteitamme seka luo rajat
ympérillemme. Tiedostin mustan ja valkoisen kateuden eron, jossa ensimmainen haluaa
tuhota toisen hyvan ja toinen saavuttaa saman (ks. Andersson 2013, 20). Ymmarsin, miten
vahvasti kateus vaikuttaa meissa tekeméallad meisté haavoittuvaisia ja herkkia arvostelulle.
Pohdin myos sitd, miksi kateudesta tunteena ei puhuta rakentavasti daaneen aivan kuin
muistakin tunteista. Miksi kateus on vieldkin niin tabu ja demonisoitu
yhteiskunnassamme. Mietin myds, miksi niin usein ndemme kateuden toisaalla,
muttemme itsessimme. Uskon, ettd kateus tunteena on mahdollisesti projisoiduimpia

tunteita, koska sen myéntaminen itsessa herattda niin vahvasti hapeaa ja syyllisyytta.

Olen kokenut kateuden pienentdvan voiman sekd kadehtijana ja ollessani kateuden
kohteena. Kateuden kohteena, tuntuu kuin jokin musta energia painaisi itsed kokoon

pieneksi ja ndkymattomaéksi. Ei ole tilaa olla tai hengittdd. Samalla tulee olo, ettd omia
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rajoja rikotaan ja ylitseni kévellddn. Herdd vahva puolustautumisen tarve ja viha
epaoikeudenmukaisesta kohtelusta. Oma kateus tuntuu vatsan pohjassa muljauksena.
Muistan erddssa mieskollegani konsertissa tdman tunteen. Sydédmeni alkoi hurjasti
tykyttdmaan ja vatsassa muljahti. Tunsin korvani punehtuvan ja vereni kohisi koko
kehossani. Sisallani kasvoi raivo ja samaan aikaan yritin olla kuin viilipytty. Oli todella
epamukava olo. Tunne meni kuitenkin ohi, kun myonsin itselleni kateuteni ja ymmarsin
mista se tuli. Olin pitkadn haaveillut pop-jazzlaulutunneista ja tiesin olevani siind hyva.
En ollut kuitenkaan uskaltanut, koska lestadiolaisesta taustastani johtuen se oli ollut aina
kiellettyd. En kuitenkaan tuolloin ollut end& lestadiolainen ja silti pelkoni esti minua
toteuttamasta tata haavetta. Mieskollegani upea pop-jazzkonsertti heratti tdimén kipedn
toteuttamattoman haaveeni esiin ja tulin kateelliseksi. Tuon konsertin jalkeen tiesin, etta
minun tulee toteuttaa haaveeni. Kyseisessa tilanteessa tuntemani kateus oli valkoista,
koska kateudesta huolimatta kykenin ihailemaan ja arvostamaan kollegani esitystéa.
Minun ei tarvinnut kateuksissani ryhtyd arvostelemaan tai véheksymdaan kollegani
osaamista. Kaiken liséksi se antoi minulle voimaa kohdata omat pelkoni ja ottaa askel

kohti toteuttamatonta haavettani.

Kaikki tuntevat vahintadnkin yhden ihmisen tuttavapiirissadn, joka saattaa usein sanoa
kuinka joku kadehtii héntd tai kuinka kaikki ovat hanelle kateellisia. Tassd on
tyyppiesimerkki kateuden tunteen projisoijasta. Me kaikki projisoimme kateutta eri
tavoin, mutta on ihmisia jotka eivat kykene tunnistamaan kateutta ollenkaan itsessa, vaan
ulkoistavat sen aina muihin. T&llgin kateus on heille ongelma ja voidaan puhua kateuden
kieltdjastd. Epasuora kadehtiminen ilmenee puolestaan toisen arvon tai osaamisen
vahattelyna ja pienentdmisend. Ihminen, joka on kateutensa kanssa sinut voi sanoa
kateutensa daneen ja hanelle sen tunteminen ei aiheuta hapedd. Meissa kaikissa on
kateutta ja sen kohtaaminen on ensiarvoisen tarkedd oman itsensa kuin muidenkin vuoksi.
Oman kateuden tiedostaminen ja sen tyostdminen vapauttaa voimavaroja ja luovaa
energiaa itsensd toteuttamiseen. Autenttisuuden kannalta kateuden tydstaminen on
tarkedd, koska sen pienentdavéd ja lukkiuttava voima toimii sekda ihmista itsed kuin
ympérilla olevia vastaan. Tunnistamattomana kateuden tunteesta voi tulla elinik&inen

painolasti, joka lukkiuttaa yksilén luovuutta ja tuhoaa ihmissuhteita seka tydyhteisoja.
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Kateuden ilmaisemista kuvataan eri tavoin. Se voi joskus purkautua voimakkaana
hyokkéyksena, arvosteluna ja syyttdmisenad, jota toisten on vaikea ymmartéa. Sitd voidaan
my0s ilmaista hienovaraisesti vinona hymynd, hymahtelynd ja silmien pydrittelyna.
Joskus se ilmenee hienoisena ihailuna katseessa, mutta suu ilmaisee kuitenkin inhon
merkkejd. Kateuden tunnetta peittdessé ihminen saattaa hymyill& tai nauraa epéaidosti.
Epdaidossa hymyssa suu vetdytyy sivuille viivaksi, jolloin aitoa hymya esittavat lihakset
eivét aktivoidu silmien ympérilta. Silmat menevét viiruiksi tai kapenevat, jaykistéen iloa
ja onnea ilmaisevien lihasten toiminnan. My6s suun ympérilla olevat lihakset kiristyvét.
(Béack, 2013, 44-45.) Uskon taman liittyvan siihen, ettd kasvojen ilmelihakset ovat
geneettisesti ohjelmoitu joko negatiivisten tai positiivisten tunteiden ilmaisuun. Lihakset
ovat toisilleen antagonisteja, joten toisen lihasryhmén aktivointi sammuttaa toisen.
Tutkimusten mukaan silmén ympariston ja otsan lihakset ja hermotus ovat yhteydessé
sydameen. Tama voisi selittdd sen miksi otsan ja silmien ympariston lihakset jannittyvat
voimakkaasti vihaa tuntiessamme. Uskon, etté kateus vihankaltaisena tunteena ilmaisee
myos ihmisen kokemaa rakkaudettomuutta ja osattomuutta lapsuudessa ja tdma ilmenee
myO6hemmin eldméssa yhteydettomyytend sydamen ja mielen valilla. (Kiviluoma 2009,
14-15))

lImaisemattomana ja kasittelemattomand kateus jaytdd ihmisen sisintd ja ilmenee eri
tavoin passiivis-aggressiivisena kayttdytymisend tai epadmaaraisend negatiivisuutena.
Kateus on tukahdutettua vihaa ja raivoa, joka purkautuu yllattavissa tilanteissa
ihmissuhteissa tai parisuhteessa. Se saattaa ilmetd mustasukkaisuutena, kyynisyytend,
ylikriittisyytend, passivoittavana syyllisyytend tai vaativuutena. Tukahdutettu kateus
masentaa ja lukitsee ihmistd. Kateus heréttdd useimmissa syyllisyytta ja sen vuoksi se
pienentad ihmisen elintilaa. Nurkkaan ahdetun ja syyllisyydesta pienennetyn ihmisen on
purettava siséinen raivo jollain tavoin ja hdn alkaa pienentdmaan kadehtimalla niitd, jotka
uskaltavat olla suuria. Kateusongelmasta karsivan ihmiskasitys on kovin mustavalkoinen.
On kaiken hallitsevia lahjakkuuksia, joita kateellinen idealisoi ja sitten on niin kutsuttuja
“taviksia”, lukkiutuneita taiteilijoita ja muuten vain saamattomia, joilla ei ole annettavaa
kenellekaan. Jalkimmaisi4 ei ole tarpeen kadehtia, mutta omnipotentilta kateellinen vaatii
kohtuuttomia. Kukaan, ei edes yli-idealisoitu omnipotentti voi suojella kateellista hanen
omilta tunteiltaan ja pettymys on vaistamatonta. ( kts. Klein 1992 Kotilan 2008, 158

mukaan.) Mikali kateellinen alkaisikin kantamaan vastuutaan itsestd ja omasta itsensé
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toteuttamisesta, hén joutuisi kohtaamaan omat vaille jadmisen tai osattomuuden

kokemukset lapsuudessa.

Kateellinen ihminen tuntee usein itsensd pieneksi ja riittdmattéméksi muiden omasta
mielestadan parempien ihmisten seurassa. (Orloff 2009, 372-373). Tasta syysta han alkaa
pienentdd kateellisella kaytokselld my6s muita, jotta oma huonommuus ei nakyisi.
Samoin on kateuden projisoijalla, joka ndkee kateuden aina toisessa ja muissa muttei
koskaan itsesséan. Projisoija ulkoistaa pahan tunteen itsestaan toisaalle, jottei joutuisi
kohtaamaan omaa heikkouttaan. Kateelliseksi toisia leimaavalla voi olla narsistinen tarve
hapéista toinen tai saattaa hanet huonoon valoon saadakseen heikolle mindkuvalleen
vahvistusta. Kateelliseen hé&péisyyn kuuluvan solvaamisen asianomainen itse kuvaa
yleensa rehellisyydeksi ja suorapuheisuudeksi. Kateuden riemuvoitto nékyy yleensa
ylemmyydentuntoisena tietdmisend, jossa kateellinen véhattelee tai mitatdi toisen
mielipiteen tai ndkemyksen. Kateellinen ei halua oppia uutta, vaan keskittyy torjumaan
toisen ndkemykset. (Back, 2013, 45.) Omahyvdinen ja ylemmyydentunnolleen sokea
ihminen saattaa olettaa ja vaittdd muiden kadehtivan hanté, koska ei todellisuudessa kesta
toisten erinomaisuutta eikd kykene tunnistamaan omaa kateusongelmaansa. Yleensa
kateutta projisoiva vertailee jatkuvasti itsed&n muihin ja on erittain Kilpailuhaluinen.
Taman loputtoman vertailun tarpeen pohjalla on heikko omanarvontunne ja itsetunto, jota
yksil0 ei voi ylpeytensa vuoksi kohdata itsessadn. Helpompaa kuin peiliin katsominen on

muiden arvostelu ja heidén saavutustensa véhattely. (Andersson, 2013, 29.)

Kun asiat ovat riittdvan hyvin, on rakkaus vihaa voimakkaampi. Voitolle jaa ilo
ja kiitollisuus saadusta hyvésté. N&in varustetun ihmisen on mahdollista jakaa ja
kokea yhteisyytta. Yhteisyyden kokemus taas tarvittaisiin vélttamatta yhteisen
luovuuden perustaksi, kertoo Leena Kotila kirjassaan Syddmen puhetta
sydamelle. (Kotila 2008, 159. Klein 1992.)
Omanarvontunteessaan rakastettu ja hyvéksytty kykenee iloitsemaan yhteisesta hyvasta
ja toisen onnesta. Kateudelle ei ole sijaa elaméassamme jos sallimme itsemme kohdata
sisdisen lapsemme osattomuus tunnistamalla omat tarpeemme. Omien tarpeiden kuuntelu
ja itsensd toteuttaminen taydesti synnyttdd kiitollisuutta, joka kannattelee ja siunaa
elamadmme kaikin tavoin. Keskitymme olennaiseen toteuttamalla syvimpid toiveitamme
ja unelmiamme sen sijaan, ettd arvioimme muiden ihmisten tekemisia ja kulutamme

energiamme siihen. Tama eldmisen tapa synnyttdd kiitollisuutta ja poistaa
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tyytymattomyyttd, jota kateus ruokkii. Kiitollisuus onkin kateuden vastavoima ja sen

harjoittaminen kaikilta osin on tarkeaa.

Jos ihminen on tietoinen omasta kateudesta ja osaa k&&ntda sen eteenpdin vievaksi
voimaksi hanella ei ole tarve projisoida kateutta toiseen. Kateuden tunteen takana oleva
tarve taytyy tunnistaa. Oikeastaan se on avain kateuden tunteen késittelyyn. Kateuden
suurin merkitys on meille siind, ettd tunnistamme omat arvostuksen ja tarpeemme
kohteet. Voimme toki kadehtia asioita, joita emme oikeasti itse koe omassa elamassdmme
merkitykselliseksi, mutta tuolloinkin on hyva tarkastella sitd, miksi kadehtii jotain mika
ei edes ole itselle merkittdvad. Kateuden tunne toimii nain opettajamme. P&d&dsemme
kasiksi jonnekin syvalle menneisyydessimme olleille tarpeiden tayttymisten ja vaille
jaamisen tuntemuksille. Opimme sen, mitd sisimpdmme kaipaa tullakseen eheéksi ja
kokonaiseksi. Mista olemme ja&neet osattomaksi, koska emme kykene rakastamaan
itsedmme juuri sellaisena kuin olemme. Lopulta I6ydamme rakkauden itsestamme ja
tunnistamme ndma tarpeemme. Oman haavoittuvuuden kohtaamisen kautta autenttinen
itse voi tulla nakyvaksi, jolloin kykenemme toteuttamaan tarkoitustamme. Siltik&an
kateus ei tunteena katoa, vaan se on tunne muiden joukossa. Ainoastaan tiedostettuna se
toimii dynaamisena voimana vieden meitd elamassdmme eteenpdin. Kateus auttaa meita
pyrkimaan kohti tavoitteitamme ja raivaa tielta tekosyyt, jotka estdvat meité toteuttamasta

unelmiamme.

7.7 Haped aanta ja itseilmaisua lukkiuttavana tunteena

Héaped on kokemukseni mukaan hyvin samankaltainen psykofyysinen tunne kuin pelko.
Hépedn vaikutusta itseilmaisuun tutkiessani perustan tietoni osittain intuitiiviseen
aistinvaraiseen ja kokemukselliseen tietoon, jota olen opetustydssani oivaltanut. Tamén
lisaksi vaimoni Iris Seesjarven opinndytetyd Hapea laulullisen ilmaisemisen esteend on
vaikuttanut suuresti tekemiini huomioihini ja oivalluksiini h&dpeédn vaikutuksesta &&neen
ja itseilmaisuun (Seesjarvi 1. 2013). Pohjaan aistinvaraista ja intuitiivista tietoani
neurologisiin ja neuropsykologisiin tutkimuksiin, joissa on tutkittu pelon psykofyysisié
vaikutuksia. Aivotutkimuksesta ja fysiologian alalta kerddmani tiedon pohjalta olen

hahmotellut k&sitystd, jonka mukaan hapedan fysiologinen ilmeneminen on vastaava ilmio
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kuin sympaattisen hermoston aktivoimassa taistele-pakene-pelkoreaktiossa. (Goleman
2009, 35.)

Kokemuksiini pohjaten hépeéstd karsivat laulajat voisi jakaa karkeasti kahteen eri
ryhmaéan. Ensimmaiselld ryhmaélld lapsuuden kokemuksessa negatiiviset ja spontaanin
ilon ilmaisemista on jollain tavalla rajoitettu. Kutsun tatd tyyppid tukahdutetuksi
héapeatyypiksi. Toisella tyypilla danelliseen hapeééan liittyy vahva traumaattinen kokemus,
joka kantaa nimed traumaperdinen héapeatyyppi. Tukahdutetuista tunteista johtuva
aanellinen hépeé voi olla oireiltaan aivan yhtd voimakas, mutta kokemukseni mukaan

jalkimmainen tila on yleensa vahvempi. Seuraavaksi kuvaan tarkemmin nditd kahta

hapeatyyppia

Tukahdutettu hapeatyyppi

Tukahdettujen tunteiden ilmapiirisséd kasvaneella hapedreaktio nousee aina aanellisen
ilmaisemisen tai esilliolon myotd. Usein hdpeadn liittyy myds sosiaalisia pelkoja.
Laulamisessa sympaattinen hermosto aktivoituu ja kehomme menee vireystilaan. Mikali
aanentuottoon liittyy hapeéa ja siitd koituvaa turvattomuutta, tuolloin saattaa aktivoitua
my0s parasympaattinen hermosto, joka tuottaa pysdyttavén ja jahmettdvéan vaikutuksen
aivorungon vagushermon kautta. Tama autonomisen hermoston reaktio liittyy lapsuuden
kokemukseen, jossa innostuneen ja &anekk&an lapsen kayttdytymista rajoitetaan
yhtékkisesti joko vihaisella katseella tai huomautuksella. Tamé& aiheuttaa lapselle
hapedkokemuksen ja aktivoi parasympaattisen hermoston stressihormoniryépyn eli
kortisolin kera. Mikéali vanhemman katse ei muutu myonteisemmaéksi lapsen kéaytoksen
parannuttua lapsi jaa lapsi ahdistuksensa kanssa yksin ja kortisolin hajoamisprosessi jaa
kesken. Tadma estdd orbitofrontaalisen aivokuoren kykya hyddyntdd Kkortisoli
tunneséatelykeskuksen jalostamiseen. My6hemmin aikuisena vastaava tilanne saattaa
laukaista samankaltaisen tunnekaappauksen eikéd aikuinen kykene tai osaa rauhoittaa
itseddn. (Gerdardt 2004, 62-63.) Tama on mielestani yksi syy siihen miksi hapedsta
karsivalla laulajalla ei ole valttamatta kehittynyt kykya rauhoittaa itseddn ja
hapeédnsietokyky on aikaisemmista kokemuksista johtuen alhainen. Tuntiessaan olonsa
turvalliseksi laulajan on helppo hengittdd syvaan ja edesauttaa entisestdan autonomisen

hermoston tasapainoa.
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Erés oppilaani, joka karsii suunnattomasta &danellisesta hapeastd, ei kyennyt
katsomaan eteenpéin laulaessaan. Hanen kehonsa oli jahmettynyt asentoon,
jossa mikaéan ei virrannut. Raajat olivat jaykét ja koko olemus oli kauhusta
kankea. Koko kroppa oli ik&an kuin poikki lantiosta. En nahnyt liiketta ja
virtausta yla- ja alavartalon valilla. Keskivartalo puristui sisaan &4nnon
aikana eikéa hengitys virrannut alas ja sita oli aina joko liikaa tai liian vahan.
Valilla hengitytin oppilasta paperipussiin, koska han hyperventiloi
jatkuvasti. Tama johtui yksinkertaisesti jannityksesta ja stressistd, jota
laulaminen tuotti. Silti oppilaalla oli valtava halu laulaa ja vapautua. Aistin
sen hédnesta joka solullani ja ei ollut mitaan epaselvaa ettenkd olisi halunnut
hantd auttaa. Moni opettaja oli levittanyt katensé hanen kohdallaan eik&
kukaan lukuun ottamatta yhté ollut kyennyt hantd auttamaan.

Tydskentelyani hédnen kanssaan pidempaan huomasin myos lihaspidakkeité
kurkun seudulla, jotka tiesin emotionaalisiksi lukoiksi. Jokin henkinen
kaulapanta aktivoitui aina kun hapean tunne valtasi hénet. Lisaksi kasvot
olivat kuin vahanukella, jossa yhden kerroksen alta paljastui aina uusi
naamio. Aito minuus, joka vélilla paasi esille tuli voimakkaan itkutulvan tai
aggression ilmaisemisen jélkeen. Héped, joka oli vuosia vaimentanut néité
tunteita, vaistyi ja koko olemus, mukaan lukien kasvot pehmenivét. Vlilla
hé&peédn tunteen poistuessa aani virtasi suurena ja soivana eteeni. Noina
hetkind tiesin, ettd se mitd olin tekemdssa toimi ja olimme menossa kohti
jotain, jossa voisi loytda jotain aitoa, jotain ihmeellistd josta eldmén
tarkoitus ja luovuus virtaa. Toteuttaa itsedan juuri sellaisena kuin on ilman
pelkoa, syyllisyytta tai hapeéd. (tekijan paivékirjasta 2013)

Seuraavassa kuvassa (kuva 3.) kuvaan sitd, miten yhtdkkinen torjunta tai tunteita
sammuttava kokemus aiheuttaa hépeéreaktion lukkiuttaen &anta ja itseilmaisua. Kuvaan
sitd, kuinka sympaattisen hermoston ollessa vield aktivoituneena esimerkiksi riemullisesti
laulaessa tai spontaania iloa ilmaistaessa, ulkopuolelta tuleva torjuntakokemus aktivoikin
parasympaattisen hermoston jahmettéen silla hetkella olevan tunteen ja siihen siséltyvan

kehollisen ilmaisun.

Kuva. 3: Hapean jahmettava ja lukkiuttava vaikutus aaneen.
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Traumaperdainen hapeatyyppi

Traumaperdisessd hdpeatyypissd &anellinen hdped on sidottu traumaattiseen
kokemukseen, jossa omaa aanta on voimakkaasti mitatoity ja néyryytetty muiden kuullen.
Monet koulun laulukokeet tai kuorokokemukset ovat voineet aiheuttaa traumaperdisen
h&peétyypin. Traumaattiseen kokemukseen liittyy aina pelko. Pelossa ihmisen
mantelitumake aloittaa pakene- taistele-vasteen ja laittaa kayntiin erilaisia kehollisia
toimintoja. Sympaattinen hermosto vapauttaa adrenaliinia, syddmensyke ja verenpaine
nousevat. Hypotalamus kaynnistdd ketjureaktion, jonka tuloksena alkaa Kkortisolin
tuotanto. Yleensa ndma reaktiot palautuvat normaalille tasolle, kun vaara on ohi. Trauman
ollessa aarimmaisen voimakas tai pitkaaikainen palautumista ei tapahdukaan. (Gerhardt
2004, 155.)

Voimakkaassa traumassa mantelitumake varastoi tunnereaktion aiheuttaman muiston ja
pitdéd muistosta Kiinni. Trauman Kkaltaisesta tilasta muistuttava &rsyke aktivoi
mantelitumakkeen muistivasteen ja pakene-taistele reaktio on jo yksilon kehossa.
Aivoissamme oleva hippokampus toimii tapahtumien kasitteellistajand. Se kykenee
sanallistamaan nditd muistoja kéyttdmalla yhteyksiddn orbitofrontaaliseen alueeseen
otsalohkossa. Hippokampus muuttaa muistojamme ja sen my6td mind tunnettamme, jotta

emme jéisi ikaviin muistoihin kiinni. Traumaperéisessé stressihairiossé ihmisen on vaikea
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liittdd traumaansa sanalliseen muistiin ja jadvat kokemukseensa jumiin. Trauma
koteloituu mantelitumakkeeseen. (Gerhardt 2007, 162.)

Pet-tutkimuksessa on ilmennyt, ettd traumaattiset muistot aktivoivat kokonaisvaltaista,
aistimuksellista ja tunneperdista oikeaa aivopuoliskoa, mutta vahentdvat aktiivisuutta
vasemmassa aivopuoliskossa, joka on sanallisen jarjestelyn alue (Brocan-alue).
Tutkimuksessa ilmeni, ettd oikeassa aivopuoliskossa aktivoituivat limbinen jarjestelma ja
nakoaivokuoren alue, jossa tunteet, hajuaistimukset ja nakomielikuvat aktivoituvat.
Aivan kuin traumassa vasemman ja oikeanpuolen aivopuoliskojen keskindiseen
yhteyteen tulisi oikosulku. Téhén voi liittyd myos se, kun jotain jarkyttdvaa tapahtuu eika
ihminen kykene muuta kuin kirkumaan tai sitten jadhmettyy saamatta suustaan aantakaan.
(Gerhardt 2007, 163.)

Vasemman aivopuoliskon toiminnat asettavat kokemukset yhteyksiinsd ja ajalliseen
jarjestykseen. llman tunteiden sanallista ké&sittelya muistoja ei voi siirtdd menneisyyteen
eikd niitd voi jattda taakseen. Toipuminen voi olla kiinni puhumisesta ja siitd, etta
vasemman aivopuoliskon osat saadaan aktivoitua ja liitettyd tunnekokemukseen.
(Gerhardt 2004, 163.) Luulen, ettd silmanliike-terapia toimii yhdistamalla juuri oikean ja
vasemman aivopuoliskon alueita niin, etta koteloitunut ja jumissa oleva trauma saadaan
sanallistettua ja vapautettua. Oikosulku aivopuoliskojen Vvélilld ikdan kuin korjataan
menemalla siihen kohtaan, joka oikosulun alun perin aiheutti. Uskon tdman liittyvd myos
jollain tavalla Rem-uneen, jossa alitajunta on aktiivinen sek& aivojen muistin kasittelyyn
ja monien eri aivon osien yhtéaikaiseen aktivoitumiseen. Shokissa ihmisen katse on
tuijottava ja jahmettynyt. Silmien liikkeen hyédyntdminen traumaa lapikaydessa voi

ehkaista kehollisen pelko-reaktion aktivoitumista uudelleen traumaa ajatellessa.

7.8 Aanellinen hapea transmiehilla

Joillekin transmiehille nauraminen tuottaa dysforian tuntemuksia. Tama johtunee
joidenkin kohdalla lahtokohtaisesti siit4, ettd 4dni on suhteellisen korkea. Lapsena matkin
isdni baritonidénta ja minulle matalalta puhuminen ja poikamaiset danenpainot olivat
luonteva tapa ilmaista sukupuolisuuttani. Vasta ympariston hammentyneiden reaktioiden

ja aidin kehotusten myota puhua sievemmin ryhdyin kontrolloimaan puhetapaani. Jos
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joissakin sosiaalisissa tilanteissa piti esittaa tyttod, nauroin yleensa tarkoituksellisesti

korkealta ja feminiinisemmin. Talloin ulkondkoni ja poikamainen habitukseni ei
aiheuttanut niin suurta hdmmennysta. Transihmiselle on siis merkittavéd, nauraako hén

feminiinisesti vai maskuliinisesti.

Laulu on ollut minulle pienesta saakka tarkeé itseilmaisun muoto ja minulla olikin vahva
poikatenorin kaltainen &ani. Myohemmin aloittaessani laulutunnit tunsin, ettda oma
todellinen &&neni ja sitd kautta iso osa identiteetistani piiloutui. Naisellisen
sopraanoddnen opettelu tuntui vastenmieliseltd ja vieraalta. Minua hévetti oma
olemukseni ja vaarélta tuntuva daneni. Mydhemmin avauduttuani tajusin omasta kehosta
vieraantumisen tunteen ja &&neen liittyvan hdpean johtuvan juuri sukupuoliristiriidastani.
Avautumisella tarkoitan sitd, kun sukupuoliristiriita tuli tietoisuuteeni eikd minun
tarvinnut endd salata transidentiteettia itselténi. Sisdistetty itsesyrjintd, mistd kérsin

vuosia, alkoi hélvetd ja haped itsestd sekd olemassaolostani alkoi poistua elamastani.

Minun oli hyvin vaikeaa laulutunneilla 16ytaa yhteytta kehooni, koska kehoni ei tuntunut
omalta. Olin tehnyt kyll& ndenndisen kompromissin kehoni kanssa, mutten ollut koskaan
hyvéaksynyt sitd osaksi identiteettidni ja mindkuvaani. Transihmisten on pakko sopeutua
kehodysforian tuomaan ahdistukseen, koska keho ei muutu toivotusti ilman laakinnallisia
hoitoja. Kaikesta huolimatta nautin itse laulamisesta, koska olihan se tuonut minulle aina
lohtua ja tunnetasolla koin laulamisen aina vapauttavana. Laulaessa tunsin aina olevani
kosketuksissa todellisuuteeni ja syviin tunteisiini, mitd en muulloin saanut kokea. Syva
kaipuu siitd, ettd saisin olla oma itseni, kuului varmasti myds musikaalisuudessani ja
tavassani kasitella laulujen tarinoita. Tama kokonaisvaltainen ja eheyttdva kokemus
laulaessa helpotti hyvdksymaédn ahdistuksen, jota naisellinen &ineni itsessaan minulle
tuotti.

Esimerkki aanellisestd hapeasta transmiehell:

Oppilaan &ani ei ollut viel& testosteronilla taysin madaltunut ja teimme eri
aaniharjoituksia, jossa ddnta voitaisiin syventéa ja kasvattaa kuitenkin sita
painamatta. Adniharjoitusten jalkeen laulaessamme tiedostin oppilaan
edelleen painavan &antaan alemmaksi kuin mitd se luonnostaan sill&
hetkell4 oli. Aanen painaminen herétti minussa aluksi huvittuneita, mutta
samaan aikaan hieman hdmmentyneitd tunteita. Mietin mielessani mika
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minussa reagoi tah&n oppilaan tapaan ilmaista ja miksi. Paatin hyvaksya
kaikki pinnalle nousevat tunteet ja reaktiot, jotta kykenisin sailyttdméaén
oman tilani enk& reagoisi oppilaan &&nen synnyttdmiin tunteisiin. Minulle
tuli intuitiivisesti vahva tunne etten huomauttaisi painamisesta millaan
tavalla. Lopulta antaessani tilanteelle aikaa tunnistin oppilaan &anessé
olevan hdpean, johon reagoin aikaisemmin. Oppilaan hédped tuntui
kehossani jahmettyneisyytend ja siséisena ristiriitana, jonka voimasta tunsin
pienentyvani. Kasitin oppilaan hépedvan vield korkeahkoa déntaan ja tasta
syysté tiedostamaton tarve &anen painamiseen syntyi. Jos olisin kieltanyt tai
osoittanut sormella t&td tarvetta olisi se todennakdisesti heréttanyt
oppilaassa vastustusta ja vihaa. Sen sijaan annoin oppilaalle tilaa toteuttaa
tata tarvettaan ja kehotin hantd hakemaan &&neensa vain lisaa tilaa ja
syvyyttd hengityksen seka niskan asennon avulla. Kéytin myos lempeéaé
kosketusta niille kohdille kehoa, jossa ilmeni jénnitysta tai pidatystéa.
Oppilas huomasi itsekin ddnensé syventyvan itsestaan ja painamisen tarve
vaheni. (tekijan paivakirjasta 2013)
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8 KOHTI AUTENTTISTA AANTA JA ITSEILMAISUA

8.1 Psykofyysinen lahestymistapa laulunopetuksessa

Muistan itse transitiovaiheen ndkymattomyyden, jolloin tunsin suurta yksindisyytta
ja yhteydettomyyttéd kaikkeen itseni mukaan lukien. Meni aikaa ennen kuin tajusin,
ettd tdmékin vaihe on elettava taysilla. Ymmarsin tuolloin, ettd minulla on oikeus
omaan &&neeni ja olemiseeni, vaikka en muiden silmissda aina miehestd
mennytkddn. Transmiesten psykofyysisend danenopettajana koen auttavani oppilaitani
usein juuri transitiovaiheeseessa, jossa eldman merkityksellisyyttd etsitddn ja oma
olemassaolon lupaa kysytaan. (Tekijan paivakirjasta 2015)

Haluan opettajana tarjota oppilaalle mahdollisuuden 16ytdd oma ainutlaatuinen tapa olla
antamalla heille tyokaluja &nen ja kehoyhteyden etsimisessa. Tarjoamalla heille
mahdollisuuden ilmaista itsed kokonaisvaltaisesti annan heille luvan olemiselleen ja
rohkaisen astumaan ulos nakymattomyyden kahleista. Tyovalineenani kaytan
rauhoittavaa kosketusta, intuitiivista kuuntelemista ja katsomista, jolla kerddn
informaatiota oppilaan psykofyysisestd olemisesta &anen, kehoon asettautumisen,
hengityksen ja energiakehon viestien avulla. Kohdatessani uuden oppilaan katson yksilon
tapaa olla kehossaan ja mitd se mahdollisesti kertoo h&nen mielentilasta. lhmisen
kehollisen olemuksen liséksi informaation kanavia ovat katse, hengitys ja &ani. Katse
kertoo emotionaalisesta tilasta ja siitd, kuinka ihminen on yhteydessa ulkoiseen tilaan.
Hengitys kertoo enemmadan tiedostamattomassa olevasta, mutta keholliseen
olemukseemme vaikuttavasta emotionaalisesta eli sisaisestd tilasta. Tilan k&site on néin
ollen seké sisdinen ettd ulkoinen kokemus. Psykofyysisend laulunopettajana minua
kiinnostaa hengityksessa erityisesti se, mitkd asiat ja tunteet estdvat laulajassa
luonnollisen ja syvén hengityksen toteutumisen toisin kuin laulunopetuksessa yleensa
keskitytaan sithen, miten tai milla tavoin tulisi hengittaé oikein.

Lauluaani teknisesti tuotettuna ei kaikkien kohdalla ilmaise yksilon sisimman tilaa ja siksi
autenttista &anta hakiessani lahdenkin liikkeelle siitd, mik& on lahimpéand laulajan
todellista olemusta. Lauluddnen ja puheen emotionaalisen viestin tulkinta onkin
tarkedmpaa kuin se, milla tekniselld tavalla aani on tuotettu. Oppilaan kohtaamisessa
Kiinnitdn ensisijaisesti huomiota oppilaan puhetapaan. Puhedéni kertoo useimmiten
ihmisen sen hetkisestd emotionaalisesta tilasta, hengitystyypistd ja autenttisuudesta.
Autenttisella &anelld tarkoitan sitd, milld tavoin oppilas ottaa puheellaan tilaa
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vuorovaikutuksessa. Aivan kuten lauluéantékin, puhedanté tulisi osata tulkita oikein, jotta
kykenee erottamaan sen, mik& oppilaan puheessa on omaa ja autenttista ja mik& ulkoapain
opittua tai ohjattua. Hyvin todenn&kdisesti ihminen on voinut oppia tietynlaisen
aanenkayttotavan  tullakseen  hyvaksytyksi  perheessdadn  ja  yhteisdssaan.
Miellyttdmiséantd tapaan paljon naisilla ja osalla miehistd jotka ovat kasvaneet
uskonnollisessa yhteisdssé tai transihmisilld, jotka ovat joutuneet salaamaan todellisen
sukupuoli-identiteettinsd ymparistoltdan. Piilottamalla oman aidon identiteetin
toiveineen, haluineen ja tarpeineen ihminen voi kadottaa aidon minuutensa ja &anensa

kollektiivisen hyvaksynnan vuoksi.

Huomioin oppilaani aina tuntevana, aistivana ja kehollaan mielen liikeitd ilmaisevana
kokonaisuutena. Opettajan tietoisuus omasta itsesta ja yhteys omaan sisimpaan on
tarkedd, jotta emotionaalinen virittdytyminen oppilaan tasolle on mahdollista.
Fenomenologi Van Manen pedagogisiin ajatuksiin kuuluva kasite on pedagoginen
ymmartaminen, joka tarkoittaa opettajan sensitiivistd kuuntelua ja havainnointia
opetustilanteessa. Pedagoginen ymmartdminen nékyy opettajan tilannetajussa
havainnoijana ja toimijana. Opettaja huomaa merkitykselliset seikat ja toimii niiden
mukaan tunnetasolla. (Toom 2008, 51.) Hiljaista tietoa on ymmartaa tilan kasitteen
merkitys aineettoman todellisuuden kautta. Hahmottaessamme itsemme ja omat rajamme
luomme tilaa, joka vérahtelee vahvasti meissd ja sen myo6ta toisissa. Ottamalla tilaa
itsellemme annamme tilaa myos muille. Nain nakymaéton tulee nakyvaksi ja hahmotamme

itsedmme opettajana paremmin.

Psykofyysisessda  ldhestymistavassa  sekd kehoa ettd mieltda  késitellaan
vuorovaikutuksellisena  kokonaisuutena. Alyllisyyttd painottavassa ihmiskuvassa
tietoisuuden ajatellaan olevan mielessa. Psykofyysisessa ihmiskuvassa tietoisuus on seka
mielessd ettd kehossa. (Purra 2013, 19.) Tyoskentelen laulunopettajana pé&éosin
aanellisesti ja kehollisesti lukkiutuneiden ihmisten kanssa, jossa lahtokohtaisesti pyritdan
purkamaan mielen lukkoja, jotta kehon jannitykset vapautuisivat. Opettajana pyrin
kehoterapeutin tavoin huomioimaan oppilaalla esille nousevia kokemuksia, joita keho ja
mieli sanallisesti tai sanattomasti tuottaa. Psykofyysisen opettajan on mielestani pyrittava
ensisijaisesti tyoskentelemé&én itsensa kanssa, jotta omat tiedostamattomat tunteet eivat

vaikuttaisi opetustilanteessa. Tam& on mielestéani ainoa tie oppilaan auttamiseen.
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Hyvéksyvassa tietoisen lasndolon tilassa opettaja kykenee vastaanottamaan oppilaassa
herddvat tuntemukset, aistimukset ja ajatukset. Yleensé oppilaan sanoittamaa tunnetta tai
kokemusta tarkedmpi ja todellisempi on kehon kieli, katse ja hengitys mukaan lukien.
Visuaalisen ensivaikutelman perusteella opettaja luo kuvan oppilaan hengitystavasta ja
luonnollista ilmaisua ehkaisevista jannitystiloista ja pidakkeistd. Tat4 tapahtumaa kutsun

psykofyysiseksi kehoskannaukseksi, jossa intuitiolla on merkittdva osuus.

Olen aina ollut kiinnostunut ihmisten tunteista ja siitd, miten ne vaikuttavat keholliseen
olemiseemme. Opettaessani olen huomannut, ettd joidenkin on vaikeampi tunnistaa
syntyvid emootioita ja tunteita laulaessa kuin toisten. Heille tunteet ovat ik&&n kuin itsesta
irrallisia ja ulkoisesti opittuja kayttdytymismekanismeja. Tunteiden ilmaiseminen on joko
vaikeaa tai vékindista aiheuttaen enemmaén jannitystd kuin vapautumista keholliseen
olemukseen. Kaikki eivat ole oppineet tunnistamaan tunteita ja késittelemaan niitd. Monet
ovat jadneet kipeiden tunteidensa kanssa yksin hiljaisuuteen ja kannattelemattomuuteen.
Hiljaisuudella ja puhumattomuudella on voitu kieltdd jopa spontaani ilo, joka olisi
vapauttanut. Yksinjaamisen kokemus kehomielta ravistavien tunteiden kanssa on voinut
aiheuttaa pelkoa, syyllisyytté ja hapedd. Nama tunteet ovat tulleet verhoksi todellisille ja
ilmaistaville tunteille. Tunteiden saatelytaidon kehittymé&ttdmyys voi jattda yksilon
turvattomuuden tilaan, josta ei ole poispéaasya. Tasté syysta hépeésta tai esilld olemisen
pelosta kérsivé laulaja ei osaa hermostollisista ja hormonaalisista syista rauhoittaa itseaan
ollessaan nakyvilla. Pakene ja taistele -reaktio lamauttaa ja laittaa danielimiston lukkoon
(ks. Gerhardt 2007, 155.).

Psykofyysisestd nékokulmasta katsoen transihmisten opetus on haastavaa
laulunopettajille, silla useimpien transihmisten kokemus ei asetu perinteiseen keholliseen
sukupuolipuheeseen. Opettajan on annettava tilaa oppilaan itse sanoittaa kehollista
kokemustaan ja sen jalkeen tukea sitd mik& on toiselle todellista ja omaa.
Transmaskuliinien koskettamisessa téytyy olla erityisen hienotunteinen. Tiettyjen
alueiden, kuten rintakehédn, lantion, vatsan ja alaseldan kanssa on oltava hyvin
hienotunteinen ja siihen tulisi kysya lupa. Luottamuksen synnyttya voi opettaja tilanteen
mukaan kéayttaa kosketusta enemman, oppilasta kuitenkin aina kuunnellen. Lopulta olen
kokenut tiettyjen oppilaiden kohdalla koskettamisen jopa tarkeimpana kehoa ja danta

vapauttaessa. Turvallisen kosketussuhteen syntyminen vaatii kuitenkin omien rajojen ja
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tilan herkkad kuuntelemista suhteessa oppilaaseen. Tietoinen prosessointi oman
kehollisuuden ja sukupuolen kokemisen kanssa on opettajalle itsellekin tarkedad. Sen
myota opettaja kykenee antamaan luvan ja tilaa oppilaan erilaisille tuntemuksille ja

kokemukselle.

Autenttinen &éani on koko olemustamme, identiteettiamme, psykofyysista
kokonaisuuttamme heijastava alkudani. Ainoastaan teknisesti danta
harjoittamalla saavutetaan &ani, joka ei valttamatta vastaa ihmisen
olemisen tapaa lainkaan ja jolla ei ole syvempéa yhteytté sielulliseen
tilaan. Pahimmillaan mekaaninen &&nen harjoittaminen johtaa epéaitoon
ilmaisuun ja adnelliseen identiteettiin. (Tekijan paivakirjasta 2014)

Kokemukseni mukaan ldhestymistapa ihmisaéneen ja lauluun on edelleen usein hyvin
mekaaninen. Mieli ja keho ovat eriytetty omiksi osikseen eikd psykofyysistd
kokonaisuutta tunnisteta tai ymmarretd. Tunteet ajatellaan olevan vain osa laulujen
tarinoita, mutta ei laulajaa itseddn. Laulaessa taytyy ensisijaisesti kyetd tuottamaan
teknisesti varmaa &&ntd — tunteet ovat toissijaiset. Entd jos on erityisherkkid ja
tunneherkkid laulajia, jotka eivat pysty erottamaan naitd asioita toisistaan jo
hermostollisista syista? Heille &ni itsessddn on tunnetta ja koko ihmisyys rakentuu
vahvalle yhteydelle kehon ja mielen vélilla. T&std syystd useimmat tunneherkisté
laulajista ovat myds kovia jannittdmain. Heissd esiintyminen heréttdd vahvoja
hermostollisia  reaktioita, jotka altistavat voimakkaille h&pedn, pelon ja

riittdmattémyyden tunteille.

Usein mekaaninen l&hestymistapa johtuu tietdmattémyydesta ja kyvyttomyydesta katsoa
pintaa syvemmalle. Mekaanista lahestymistapaa ja tekniikkaa voi kayttad oman sisimman
suojana. Teknisesti tuotettu ja tunteista irrallinen &ani ei heratd niin voimakkaita
hermostollisia reaktioita ja ndin ollen laulaja ei myoskaan jannitd yhtd paljon. Tasta
syystd mekaaninen l&hestymistapa voi toimia suojakilpend laulajan haavoittuvuudelle.
Onneksi viime vuosina laulamiseen ammattina on alettu suhtautumaan inhimillisemmin.
Tutkimustietoa psykofyysisestd ja kokonaisvaltaisesta lahestymistavasta &&neen ja
laulamiseen l6ytyy jo paljon. Varsinkin viime vuosina tutkimustditd on ilmestynyt

laulupedagogian ja kasvatustieteen alalla. (Ks. esim. Lammi 2014; Svan 2011)
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”Opetettaessa laulua erds tarkeimmistd asioista on tekniikan opetus.
Laulutekniikkaa opiskellaan usein lilan mekaanisesti: avaa suusi, rentouta leukasi,
taita lantiotasi kropan alle, anna &&nellesi tilaa soida kaikissa onteloissa, jne.
Ihmisilla on kuitenkin paljon autonomisia jannitteitd, jotka psykofyysisen
ihmiskasityksen mukaan voivat liittyd tunnemaailman lukkoihin (mm.
Numminen, 2009; Grunwald, 1996; Monsen, 1992; Herrala et al., 2008). Nain
ollen hyvaa ja varmaa tekniikkaa ei voi rakentaa jannitteiselle keholle ja mielelle.
Olen havainnut, ettd mekaaninen laulutekniikan opetus ei tue rentoa ja vapaata
aanenkayttod, silla mikali tekniikkaa opetetaan erillddn tunteesta ja tulkinnasta,
tiedostamattomat jannitteet eivat vapaudu. Yritys tietoisella ja ajattelun tasolla
rentouttaa autonomisista syista johtuvia jannitteitd, ei ole menestyksekastd, vaan
aiheuttaa lisda tarpeettomia jannityksia ympéroivissa lihaksissa, jotka reagoivat
yritykseen.” (Svan 2011, 69.)

8.2 Kohti autenttista adnta

Oma &inemme voi olla yhteys sisimpddmme ja alitajuntaamme sanojen tuolle
puolen. Mitd mielemme ei voi kasitella tai mika ei tule tietoisuuteemme kuuluu
adnessamme. Siksi kutsunkin laulua tiedostamattoman déneksi — sielumme &éneksi.
Omassa kokemuksessa aani on ollut aina peilind omille tunteilleni ja sille, missa
kohtaa en ole saanut olla nakyva. Aani liittyy mielestani olennaisesti vaille
jadmisen, emotionaalisen vuorovaikutuksen ja nakyvaksi tulemisen kokemuksiin.
(Tekijan paivakirjasta 2014.)

Muistan lapsena hetket, jolloin olin yhteydessd kaikkeuteen &aneni kautta. Koska
sukupuolikokemukselleni ei ollut sanoja tai ilmaisua kaytin aintani kanavana purkaa
syvaa ahdistustani ja yksinaisyyttani. Menin usein luontoon ja lauloin tyteen daneen
syvalta sisimmasta tulevaa tunnetta. Lauloin ja itkin vuoron peréén. En tiennyt tuolloin
improvisoinnista mitdan, mutta tein niin tietdmattani. Tama &éanen ja sisimman yhteyden
muodostama virtaus oli voimani ja selviytymiseni kannalta olennaista. Aani-
improvisaatio tuolla tavoin on jotain, jonka voi saavuttaa ainoastaan kokonaisvaltaisen
yhteyden ja ykseyden kokemisen kautta. Se on jotain, jota kutsun omaksi voimaksi,

sisimman ja olemassaolon &aneksi. Tama alkuaani on autenttisen &anen ydin.

Aloittaessani varsinaiset lauluopinnot en koskaan kokenut opettelemaani sopraanodanta
omakseni. Se tuntui alusta saakka vieraalta ja héapedlliselta. MyGhemmin olen
ymmartanyt, ettd sukupuolisen ristiriitani lisdksi adneni oli myds tekemélld tehty ja
psykofyysisessd mielessa yhteydetén. Autenttinen &&neni aivan kuten koko minuuteni oli
kahlittuna sisimpd&ni. Ennen laulutunteja minulla oli poikatenorin kaltainen &ani, joka oli

- vaikkakin raakile - l&himpéna sitd, mité todellinen daneni oli. Ymmarsin, etta salatakseni
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todellisen identiteettini minun oli opeteltava &ani, joka miellytti muita ja oli tarpeeksi

erilainen.

Uusi teknisesti opeteltu sopraanoddneni tuntui vieraalta ja ahdistavalta, mutta
musikaalisuuteni auttoi kuitenkin ohittamaan ndma tuntemukset. Tekemalla aanta, joka
ei minulle sopinut aiheutti monia lukkoja ja jannityksid &anielimistooni. Vasta
testosteronikorvaushoitojen myota tullut 4dnenmurros ja ehedmpi kehollinen yhteys on
tuonut ndmé jannitykset esille. Olen tullut uudella tavalla tietoiseksi &&nestani, koska
kehomieliyhteyteni on korjaantunut. Olen ymmartanyt syvélla tasolla, mitd autenttinen
aani minulle merkitsee. Tydssani haluan avata autenttisen ddnen merkitysta transmiehen
nékokulmasta ja tuoda laulupedagogian alalle ndkdkulman, joka kannustaisi ihmisia
suhtautumaan &aneen ihmisen koko olemuksen ja aidon identiteetin kautta eika vain sen,

mita ihminen mahdollisesti tuo esille itsestadn tuntematta itsedan.

Joskus laulajan &&ni ei ole hdnen omansa vaan mekaaninen ja tunteista. Tdman tyyppinen
aani voi kuulostaa tekemaélla tehdyltd, tunnetasosta irti olevalta, eikd ole valttdmatta
yhteydesséd laulajan sisimpdadn, autenttiseen itseen. Tassd sukupuolikokemuksella on
tarked osa. Sukupuolikokemuksessa oleva ristiriita voi kuulua tai tuntua d&nessa. Mikali
yksilo kokee sukupuoliristiriitaa, tdm& yhteys omaan sisimp&an voi olla vaikeaa
saavuttaa. Siksi oman kehon, &anen ja sisimman vélinen yhteys on tarkeda autenttisen
aanen loytymisessa. Naiden kolmen keskindinen ja harmoninen yhteys synnyttda
virtauksen, joka vaikuttaa koko olemassaolomme tarkoituksen vahvistumiseen. On mygs
mahdollista, ettd yksilo 10ytaad danellisen vapauden ja aitouden ilman tietoista yhteytta
sisimpaansa. Oma kokemukseni toisen aanenmuutoksen lapikayneena laulajana ja
transmiesten opettajana on osoittanut, ettd oman todellisen danen I6ytyminen helpottuu

kehollisen vapautumisen kautta.

Aénelld voi paljastaa kaiken tai ei mitdan: tunteita voi myos naytelld. Téhan vaikuttaa
kykymme séédell tietoisesti kasvonlihaksia tai &anté halutessamme ilmaista jotain tiettya
sosiaalista tunnetta. N&itd psykologi Lauri Nummenmaa kutsuu teeskennellyiksi ja
muokatuiksi sosiaalisiksi tunneilmaisuksi. (Nummenmaa 2010, 95.) Kokemukseni
mukaan danessa voi myos kuulla epdaidon ja aidon tunneilmaisun eron. Koska kasvojen

tunneilmaisua séatelevat aivojen vaistotoimintaa saatelevéat alimmat kerrokset, hyvin
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harvat ihmiset kykenevat keinotekoisesti muodostamaan esimerkiksi surun tunnetta
kasvoilleen (Kiviluoma 2009, 15). Epdaito tunneilmaisu tuottaa ndin myos kasvoille ja
koko &anielimistoon lihasjannitteita, joita laulaja joutuu lopulta teknisesti peittdmaan.
Aitojen tunteiden ilmaisu vapauttaa &anielimistod, pallean ja kasvojen lihaksistoa
toteuttamaan niille kuuluvaan luonnollista tunteiden ilmaisun tehtdvaa. Tasta syysta
tunnelaulaja ei koe laulavansa teknisesti”, vaan Kkertovansa tarinaa tai valittdvansa
tunnetta &&nensd kautta. Laulajan on kohdattava sisdinen haavoittuvuutensa, silla
ainoastaan siten aito itse ja aani voi paasta elamaan. Itselle totta oleminen monella tasolla
ei ole helppoa. Se vaatii kipupisteiden kohtaamista, eikd moni ole vélttdmatta valmis
sithen. Kuitenkin omasta itsestd ja onnellisuudesta vastuun ottaminen on meilla
itsellamme. Vaatii rohkeutta tuntea se, mitd kulloinkin tuntee. T&t& rohkeutta kutsun

autenttisuudeksi ja tunteiltaan kokonaisesti ja aidosti soivaa dantd autenttiseksi daneksi.

Adanessé soi ihmisen sielu. Olen vaimoni adnellisen hapeidtyon myota myos itse pohtinut
paljon omaa suhdettani hapedan. Minun oli ennen prosessiani vaikea ilmaista aitoja
tunteitani, koska hépesin itsedni ja koin suurta arvottomuuden tunnetta. Persoonani oli
hapean kahlitsema ja itsekunnioituksen puuttuessa pyrin kaikessa miellyttdmaan muita.
Tahan liittyi myds omien rajojen ja tilan asettamisen ja tunnistamisen vaikeus. Eheyttavan
vihan tunteminen ja parantavan surun kokeminen vapauttavana kokemuksena tulivat
tietoisen prosessoinnin myo6td eldmaani. Tamd on tehnyt minusta ehyemman ja
vapaamman. Aito minuus pitaa sisallaan koko tunteiden kirjon, joka nakyy koko ihmisen
persoonassa sadehtivand voimana. Aidon ihmisen tunnistaa juuri siita, miten taydesti ja
kaikilla tunteilla hén eldd. H&n on yhteydessa sisimpédansd kokonaisvaltaisesti niin

ruumiin, mielen kuin henkisyyden tasolla.

Loysin todellisen aéneni, kun luovuin pakkomielteesta laulu-uran luomiseen. Tamé laulu-
urassa hakemani ehdollistettu rakkaus oli arvottomuuteni kompensaatio, joka kulminoitui
aaneeni ja siihen liittyviin uravaatimuksiin. Etsin rakkautta kaikkialta muualta ja itseni
ulkopuolelta, kunnes l6ysin sen itsestdni omaksi itseksi tulemisen kautta. Itseni
hyvéksyminen ja hdpeéstd luopuminen avasivat vaylan sisimméassani asuvaan valoon.
Tall& hetkelld laulaminen on minulle luonnollisen ilmaisun etsimisté ja sen I0ytymisesta
tulevaa tayttymyksen riemua. Koko kehoni ja &aneni on vapautunut luopuessani itsed ja

aantani  kohtaan  koskevista vaatimuksista.  Aanenkaytténi on  muuttunut
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luonnollisemmaksi ja kykenen aikaisempaan verraten intuitiivisemmin luottamaan
autenttiseen &aneeni. Nyt laulan oman itseni ja sielullisen yhteyden vuoksi. Té&sta
lahtokohdasta laulamiseen on tullut aivan uusi ulottuvuus. Yhteyden kokeminen laulaessa
sekd kehomielen, ettd henkiselld korkeammalla tasolla on jotain, jonka koin viimeksi
lapsuudessani. Tata yhteytta ei voi saavuttaa, mikéli mieltd ohjaa ego ja sen luomat halut
tai pakkomielteet. Tatd yhteytta kutsun autenttiseksi adneksemme, joka soi sielustamme
luoden yhteyden itsen ja kaikkeuden valille. Kutsumukseni on laulamisen lisaksi auttaa
ihmisia vapautumaan danensd kanssa ja l0ytdmadan kadoksissa ollutta yhteytta
sisimpaansa. Opetustydssani koen suurta etuoikeutta ja lahjaa tehda oppilaitteni kanssa

yhdessé matkaa kohti autenttista adnt4 ja itseilmaisua.

Kuuntelen kehoani nykyééan viel&d herkemmin, koska sen tietoisuudesta tulevat viestit ovat
johdattaneet aina minut oikealle polulle. Tilanteet, joissa en ole néitd herkkia viesteja
kyennyt kuuntelemaan ovat enemmén tai vahemman tuoneet mukanaan turhaa
karsimysta. Tasta suurimpana esimerkkind on transsukupuolisuuteni, josta tiesin jo 3-4-
vuotiaana tai oikeastaan kehoni tiesi jo ennen mielitietoisuuttani. Meni 20 vuotta, ennen
kuin uskalsin kuunnella kehoani. Siité lahtenyt prosessi muutti eldmani taysin. Sen myo6ta
I6ysin onnellisuuden ja vapauduin eldamadn tayttd elaméa. Hyvéksyessani itseni ja
paastessani kosketuksiin sisimpéni ja sielld olevien tunteiden kanssa ymmarsin mita
henkisyydell& oikeastaan tarkoitetaan. Vaikka olin kasvanut vanhoillislestadiolaisessa
perheessa ja yhteisdssa, en ollut koskaan kasittanyt hengellisyyttd omalle kohdalleni.
Ajattelin aina, ettei minunlaiseni ihminen ole oikeutettu elavadn uskoon ja yhteyteen
Jumalan kanssa. Seuroissa saarnattu usko nayttdytyi omassa kokemuksessani
eriarvoistavana ja tuomitsevana. Ymmarsin my6hemmin, ettd saarnaajat olivat vain
ihmisid ja heiddn saarnaamansa varoitukset heiddn oman mielensd tuotteita kaikkine
pelkoineen ja uskomuksineen. Tiesin sisimmassani, ettei Jumala loisi meitd karsimaan

syyllisyytté ja hapeéda olemassaolostamme vain karsimyksen itsensé vuoksi.

Ké&rsimys on jotain, jonka omilla valinnoilla, asenteella, sanoilla ja teoillamme luomme
elamddmme. Dalai Lama on sanottanut timén viisaasti: “Kipu on vaistiméatontd, mutta
kdrsimys vapaaehtoista.” Transihmisend kohtaamme kipua jokaisella tasolla sekd

psyykkisesti etta fyysisesti, mutta merkittavin ja kddnteentekevin muutos on karsimyksen
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olemassaolossa. Lahtemalla sukupuolenkorjausprosessiin k&annyin kéarsimyksesta pois
kohti kipua ja se teki minut vapaaksi. Kivun kohtaaminen ja siita koituva rikkimeneminen
teki koko sukupuolenkorjausprosessista myds hengellisen kokemuksen. Muistan péivan,
jolloin voimattomana kaikesta emotionaalisesta tuskasta, rukoilin Jumalalta voimia ja han
vastasi. Tuolloin koin vahvasti korkeamman voiman lasndolon ja johdatuksen
elaméssani. Aivan kuin silmani olisivat auenneet ndkemaén asioita, joita en ollut
aikaisemmin ymmartanyt. Koko luomakunta tuntui ihmeelliseltd ja koin voimakasta
energeettistd yhteyttd kaikkeuteen. Tuolloin koin, ettd taivas kosketti maata — sain

sielullisen yhteyteni takaisin.

Seuraava kuva (kuva 3.) ilmaisee kokonaisvaltaisesti ihmisen tietoisuuden ja
tiedostamattomuuden l&dhentymista toisiinsa edelld kuvattujen kehomieli-menetelmien
avulla. Tata kautta on mahdollista saavuttaa henkinen ulottuvuus, jota kutsun sielun
tilaksi. Autenttinen yhteys on tila, jossa henkinen ja fyysinen taso kohtaavat niin, etta
yhteys ihmisen sisimp&an — autenttiseen itseen — syntyy.

KUVA 3. Autenttinen yhteys

Henkinen

Al1tenttinen vhiev?

Energia

Jooga Hengitys

Mindfulness Meditaatio

Tietoisuus Tiedostamaton piilotajunta

Autenttinen like

EMDR-terapia
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8.3 Adnellisena identiteettin autenttinen aani

Moni ammattilaulaja kamppailee &&nensd kanssa vuosia, kun ovat jostain syysta
paatyneet laulamaan itselle sopimattomalla tekniikalla, &&nivayléasetuksilla tavoitellen
aanellistd ihannetta, joka ei sovi heidan yksilolliseen psykofyysiseen kokonaisuuteen.
Olen Kkilpailuja ja uraa tekevia laulajia seuranneena huomannut, ettd moni taistelee
asioiden kanssa, jotka olisivat korjattavissa silla, ettd he laulaisivat omalla &d&nelldan.
Millainen on sitten oma autenttinen &ani ja kuinka autenttisen adnen voi edes madaritella?
Laulunopettajana olen huomannut autenttista aanté etsiessani ja opettaessani, etta aluksi
tekniseltd vaikuttavien syiden takaa 16ytyy myds psyykkisia tekijoitd. En ole kohdannut
toistaiseksi laulajaa, jota en olisi voinut teknisessa mielessé auttaa. Kokemukseni mukaan
kuitenkin pelkka tekninen lahestymistapa ei riitd kokonaisvaltaisesti soivan instrumentin
Ioytdmisessd. Emotionaalisten syiden tunnistaminen ja niiden esille tuominen on
mielestani tarkedéd nakyvaksi tulemisessa laulajalla. Psyykkisten tekijoiden takaa 16ytyy
usein asioita, kuten onko lapsena tullut kuulluksi ja ndhdyksi omana itsend? Onko saanut
ottaa tilaa ja mitd vaarid uskomuksia &&neen liittyen perhetaustassa on ollut? Onko
perheessa vallinnut rajattomuutta ja onko lapsen emotionaalisia tarpeita otettu huomioon?
Emotionaalisesti nédkyvéssa ja siten kokonaisessa laulajassa energia virtaa vapaana ja
pakottomasti. Autenttinen &4ni on vapaasti virtaavaa energiaa, joka tayttad koko ruumiin

ja sielun soinnillaan.

Monilla laulajilla emotionaaliset lukot, kuten véarat uskomukset, negatiivinen siséinen
puhe ja huonoon itsetuntoon liittyvét tunteet estdvat vapaan virtauksen ja néin ollen
autenttisen &anen loytymisen. Useimmat eivét ole tietoisia emotionaalisista lukoistaan
ennen kuin olen tydskennellyt heidan kanssaan. Vasta laulutunnin jalkeen he ovat
ymmartaneet, mika heitd on estanyt loytamastd omaa autenttista aantdan. Tekniset
ongelmat ovat kokemukseni mukaan korjattavissa vasta sen jalkeen, kun emotionaaliset
ja henkiset syyt on selvitetty. Emotionaaliset ja uskomukselliset syyt ovat kokemukseni
mukaan niitd, jotka vaikuttavat kehomieleemme ja hengitykseemme kaikista
voimakkaimmin. Mitk&é&n tekniset harjoitteet eivat vapauta &antdmme, ellemme ole
valmiita kasittelemdan lukkiuttavia uskomuksia ja tunteita itsessimme. Kaikki
ilmaisemattomat ja ilmaistut tunteet vaikuttavat hermostoomme, lihaksistoomme ja

danielimistodomme. Ne muovaavat sitd, miten olemme asettuneet kehoomme, miten
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hengitdmme, puhumme, syomme ja olemme vuorovaikutuksessa toisiin. Mikali
kiellaimme néaiden yhteyksien vaikutuksen itsessamme, kiellimme mahdollisuuden
vapautua ja avautua eldméan autenttista elam&d&d. Ainoastaan tdmén yhteyden

hyvaksyminen on vayla autenttisen danen l6ytamisessa.

Tieddn ihmisid, joilla on selkeitd &&anellisid oireita, kuten vuotoisuutta, vadrasta
aanenkayttotavasta johtuvaa refluksia, takaisuutta, ylietisyyttd, puristeisuutta,
emotionaalista yhteydettomyyttd, epétasaisuutta rekistereissa ja kehollisia jannityksia,
jotka kertovat siita ettei laulaja laula tdysin omalla danelldaan. Mitdén yksiselitteista
totuutta tai ehdotonta selitystd tdhén ei ole, mutta uskon ettd osa ndistd oireista kertoo
jotain laulajan sen hetkisesta aanellisesté identiteetistd: emotionaalisesta ja henkisestéd
tilasta. Vastaavasti samaa rekistereissa ilmenevaa identiteettiongelmaa olen huomannut
joillakin laulajilla, jotka laulavat joko liian suurella tai pienelld massalla suhteessa siihen,
mik& heille olisi fyysisesti mahdollista ja luonnollista. Rekisteriongelmat korostuvat
myos, kun laulaja laulaa itselle sopimattomilla &anivayldasetuksilla ja tdhan ilmioon
liittyy usein myos hengitysyhteyden mekaanisuus ja yhteydettdémyys emotionaalisella
tasolla. Kokemukseni mukaan my®ds dénialan laajuus voi vaikuttaa danellisen identiteetin
I6ytymiseen ja sen vakiintumiseen. Mitd laajempi &&niala sen haasteellisempaa on 10yt&a
optimaalinen yhteys rekistereiden vélille.

Koen klassisessa laulussa pitkdan vallalla olleen fakkiluokittelun kahlitsevana.
Luokittelussa ei oteta huomioon ihmisen psykofyysista kokonaisuutta ja &&nellista
identiteettid, vaan luokittelu perustuu oopperaroolien maarittdmaan fakkijarjestelmaan.
Laulaja luokitellaan usein liian pinnallisin perustein fysiologian ja sen hetkisen
aanentuoton perusteella lahimpana vaikuttavaan aanityyppiin. Tama voi johtaa monia
vield aanellisen identiteettinsd kanssa vakiintumattomia laulajia harhaan. Agnellinen
identiteetti on kokonaisvaltainen nimitys laulajan suhteesta omaan mindkuvaan ja daneen.
Se on paljon syvempaa ja todellisempaa kuin &anityyppi. Autenttisessa &anessa on juuri

tasta kokonaisvaltaisesta identiteetistd kysymys.

Joillain laulajilla on vahva tunne omasta &&nestéan ja siitd milloin se toimii
oikein ja milloin ollaan hakoteilld. He luottavat omaan &&neensd,
kehomieleensd ja tunteisiinsa sen sijaan, ettd kuuntelisivat muita. Silti he
ottavat noyrasti vastaan palautteen tai kommentin, joka heille tarjotaan
osaamalla kuitenkin erottaa sen mik& rakentaa ja sen mik& vie kauaksi



115

itsestd tai ei kuulu heille. Puhutaan laulajista, jotka seisovat itsensé ja oman
aanensa takana, vaikka tapahtuisi mitd. Heidan &anessdaan on vahva ydin.
Siind on kaikki tunteet eri véreissé ja sielullinen yhteys, jolla he kykenevét
koskettamaan. Heissa on vahvuutta, rohkeutta ja uskallusta katsoa syvaan.
Varmuutta siitd, ettd ovat juuri oikeassa paikassa oikeaan aikaan. Heilld on
kyky vangita aanelldan ja olemuksellaan. He valittavat sen sijaan, etta
esittelevat &antédén tai itseddn. Heidan instrumenttinsa on kokonainen,
virtaava ja vapaa. (Tekijan paivékirja, 2015)

Autenttinen aani on juuri tahtomme, identiteettimme ja olemassaolomme &ani. Vauva
parkaisee oman &inensd kuuluville syntyessaan maailmaan. Aanelld lapsi ilmaisee
tarpeensa ja halunsa kuuluville. Aani on varhaisen vuorovaikutuksen perusta — se milla
tavalla tulemme kuulluksi ja nahdyksi. Aanellisen yhteyden tilasta olemme lahteneet
rakentamaan identiteettidamme vanhempien ja kasvuymparistomme avulla. Uskon siihen,
ettd kaikilla on mahdollisuus palata noille juurille 16ytdm&an oma kadonnut autenttinen
aani ja syva yhteys omaan olemassaoloon. Silla matkalla on mahdollista I0ytéé ne syyt,
jotka johtivat alun perin oman &&nen katoamiseen tai tukahduttamiseen. Syyt ovat usein
Kipeat ja niiden kohtaaminen ei ole helppoa. Kivun kohtaaminen ja syvéan katsominen ei
ole koskaan helppoa. Se kuitenkin kannattaa ja lopulta se kantaa paljon pidemmalle kuin
uskaltaa kuvitella. Hengitys ei virtaa vapaana emotionaalisesti suojatussa kehossa. Adni
ei virtaa vapaana ellei hengitys virtaa vapaana. Autenttisessa danessa virtaa kaikki, koska
sité varten se on luotu. Autenttinen &&ni on olemassaolomme &4ni. Se on se yhteys, jonka
olemme kerran kadottaneet ja joka meidan on mahdollista taas 16ytad. Tasta syysté

autenttista aantéd kannattaa tavoitella.
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9 POHDINTA

Oma sukupuolenkorjausprosessini ei ollut vain muuttumisleikki vanhasta identiteetista
uuteen, vaan jatkumoa aikaisemmille elaménkokemuksilleni, jotka ovat muovanneet
minusta sen ihmisen, mika olen talla hetkelld. Muutos on eldmé&ssa véistamatonta ja
vastustaessamme vaistamatontd estamme itsessd olevan potentiaalin vapautumista.
Transihmisen sukupuolenkorjausprosessi nayttaytyy helposti ulkokohtaiselta tai
pinnalliselta ihmisille, jotka eivat ole kohdanneet sitd laheltd omassa elaméssaan. Se
herattdd ihmisissd hammennysté ja pelkoa. Muutos itsessaan heréttdd usein vastarintaa.
Sitd se heréttéd erityisesti silloin, kun asia koskettaa niin syvésti ihmisyytemme perustaa
- sukupuoli-identiteettia. Vaikka moni mieltdd transsukupuolisuuden fyysisend
prosessina, se on mielestani kuitenkin ennen kaikkea henkinen matka omaksi itseksi.
Transsukupuolisuus on tarkoittanut omalla kohdallani mahdollisuutta tarkastella omaa
sisintd ja kasvaa omilla jaloilla seisovaksi erilliseksi, mutta yhteytta tuntevaksi aikuiseksi.
Transprosessin my6tad olen oivaltanut elaméan syvyyden ja kauneuden. Olen saanut
rohkeutta katsoa syvaan menneisyyteeni elden lapi tunteita ja tapahtumia, jotka ovat
lopulta tehneet minusta sen ihmisen joka todellisuudessa olen. Uudestisyntyminen
minulle tarkoittaa juuri sitd, ettd sisalla vankina ollut todellisuus paasee elaméén kauttani
taytta elamaa. Tama tarkoittaa elamisté kaikilla tunteilla ja silla todellisuudella, joka on
meihin sisadnrakennettua. Talla tavoin autenttinen olemisen tapa nakyy identiteetissa,

rakkaudessa, unelmissa, tyossa, ihmissuhteissa ja koko eldamankokonaisuudessa.

Psykofyysisessd lahestymistavassa ndhdaan keho ja mieli erottamattomasti yhdessa ja
tasta transsukupuolisuudessakin on kysymys. Psykofyysisyys transihmiselld korostuu
juuri sen vuoksi, ettd tdma luonnollinen yhteys on poikki. Yksilon karsimys on tuolloin
kohtuuttoman suuri ja se estdd kokonaisvaltaisesti yhteyden sisdisen ja ulkoisen valilla.
Tama yhteydettomyys estéé elaman virtauksen meissa. Yhteys mielen, kehon ja sydamen
valilla on kaiken olemisen perusta ja jokaisen oikeus. Tydsséani olen yrittanyt sanoittaa
tatd yhteydettomyyttd ja esittdd keinoja ja tapoja, joilla tata yhteyttd voisi rakentaa

uudelleen.

Kokemuksellinen ty¢ on aina haastava tekijalleen, koska se koskettelee ja peilaa niin

monella tasolla omaa sisintd ja tunnekokemuksia tuoden niitd myos jatkuvasti pintaan.
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Kokemusta tutkiessa on tarkedd tunnustaa oma keskenerdisyys, rajallisuus ja
haavoittuvuus. Itsekasvua ja tuntemusta lisadva tutkimustapa voi helposti pakottaa
tutkijan omavoimaisuuteen, jossa ei ole tilaa heikkoudelle tai tietdmattomyydelle.
Parjaavyydesta tulee oman arvon mittari. Tietdmattdmyyden myéntaminen silloin, kun se
on tarpeellista, on ndyryyden harjoittamista ja avaa tutkijalle mahdollisuuden katsoa

omaan sisimpééan. Tallaista otetta olen pyrkinyt vaalimaan tassé ty0ssé.

Oma itsen kasvuprosessi on vaatinut rehellisyytta ja rohkeutta kohdata omassa olemisessa
oleva valheellisuus ja epdaitous. Autenttinen kokemuksellisuus syntyy mielestani juuri
siitd, ettd yksilo kykenee rehelliseen itsereflektioon vuorovaikutuksessa itseen ja
ympérdivdan maailmaan. Omassa kokemuksessani tdmé tarkoitti konkreettisesti
hylatyksi tulemisen pelon, vihan, katkeruuden ja hépeén tunteiden kohtaamista. Kutsun
tatd kokemusta rikkimenemiseksi ja oman haavoittuvuuden kohtaamiseksi, jossa

autenttisuus voi syntya.

Tunnistan tutkijana sen, etta aikaisemmat torjuntakokemukset oppimispolulla vaikuttavat
tunteisiini tutkijana ja Kirjoittajana. Riittamattémyyden tunne, joka néistd kokemuksista
nousee pakottaa minut valilld kohtuuttomien vaatimusten syvénteeseen, josta Kkasin
syntyvéat uskomukset voivat olla tuhoisia luovalle virtaukselle. Jouduin tietoisesti
rikkomaan tatd syvaan juurtunutta mielen toimintatapaa ja kohtaamaan valtavan méaéaran
menneisyyden kipua yha uudelleen. Tassa armollisuuden hyvaksyva elementti auttoi ja
antoi anteeksi keskenerdisyyteni. Kamppailun ytimessa syntyneet oivallukset siivittivat
kuitenkin tyGténi eteenpdin ja uupuessani tunsin jotain merkittdvad muuttuvan suhteessa
tyéhoni. Usein siind tapahtui tarvittavaa etaantymista, jossa kykenin ndkemaan asioita

joista en muuten olisi tullut tietoiseksi.

Oman kokemukseni ja aikaisempien tutkimusten mukaan erityisesti transmiehet
hyotyisivat laulunopetuksesta ddnenmurroksen aikana ja sen jalkeen. Kokemuksellinen
opinndytetyoni taydentdaa aanentutkimuksen alalla tarvittavaa tietoa transmiesten
aanenmuutoksesta. Jonkinlaisena pioneeritydna se toimii oppaana kaikille danen kanssa
tyoskenteleville ammattilaisille tarjoten puuttuvaa tietoa transmiesten danesté ja heidan
opettamisestaan. Transmiehille tyoni tarjoaa arvokasta tietoa ja vertaistuellista rohkaisua

aanellisen identiteetin vahvistamiseksi. Tyossani sanoittama hiljainen tieto ja oma



118
aanellinen kasvun matkani tarjoaa kokonaisvaltaisen tavan lahestyda ihmisaanta
tietoisuutta laajentavana ja olemassaolon tarkoitusta vahvistavana elementtind. Lisé&ksi
tutkimustyoni sanoittaa ja taustoittaa viimeisten vuosien aikana kehittdmaani terapeuttista
Autenttinen Adni&Keho-menetelmaa, jonka olen kehittanyt opetusty6ni pohjalta
aanellisesti ja kehollisesti lukkiutuneille ihmisille. Menetelméni toimii my®os niille, jotka
etsivat elaméssdan henkisté syvyyttd, vapautta, omaa voimaa ja tietoisempaa olemisen
tapaa. Menetelman tarve ja merkitys nousevat erinomaisesti esille seuraavassa erdan

oppilaan kirjoittamassa katkelmassa:

Vield joskus alitajunnan pelot ovat kaukainen muisto vain. Silloin voin istua
hymyillen kavereideni keskell&, kun joku innostuu laulamaan, nauttia spon-
taanisti syntyneen yhteislaulun luomasta ihanasta tunnelmasta ja viimein
my06s avata suuni muiden kanssa. Silloin en ja& vain sivusta seuraajaksi
vaan paasen jalleen osallistujaksi. Vield omana itsenani. (Oppilas, 2014.)

Tutkimustyoni pohjalta l6ytyy monenlaisia vaihtoehtoja jatkotutkimusta ajatellen. Aanen
tutkimuksen kannalta olisi mielenkiintoista ja tarpeellista tutkia laajemmin laulutuntien
merkitysta transmiesten &&nellisen hyvinvoinnin ja minédkuvan vahvistumiseen miehena.
Tutkimus toimisi hyvéna jatkona alkaneelle tyolleni siséltden vield laajemmin tietoa
aanifysiologiasta. Pidemmén aikavélin tutkimus antaisi enemmaéan informaatiota
transmiesten &&nestd ja kuinka sité tulisi harjoittaa. Lisaksi pitaisin tarkeéna tutkia eri
testosteronivalmisteiden eroavaisuuksia ja vaikutuksia aanen kannalta. Aanifysiologiselta
kannalta minua kiinnostaisi tutkia, mikd merkitys on alle 20-vuotiaana aloitetulla
testosteronikorvaushoidolla ja onko varhain aloitetulla hormonihoidoilla merkitysta
esimerkiksi kilpiruston kasvuun. Tutkimuksessani tein lahdeaineistoon ja kokemukseeni
laulunopettajana perustuen péaatelmid psyykkisten, hermostollisten ja kehollisten
reaktioiden vaikutuksesta aaneen lukkiuttavasti pelkoa ja hapeaa tuntiessamme. Olisikin
mielenkiintoista jatkaa ndiden yhteyksien tutkimista hyddyntaméalla aineistoa

laatimastani kyselysté ja tulevasta opetustydsta.

Erityisesti minua kiinnostaa jatkaa menetelmani Autenttinen Adni&Keho-menetelman
kehittdmistd ja sen avulla aanellisesti ja itseilmaisullisesti lukkiutuneiden ihmisten
auttamista. T4t menetelmaé tyostaakseni voisin jatkotutkimuksia ajatellen koota ryhmén

ihmisid, joita opettaisin muutaman vuoden ajan. Tutkimuksessa selvittaisin mm. kyselyn
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avulla, milld tavalla Autenttinen A&ni&Keho-menetelmassani kaytetyt harjoitteet

vapauttavat osallistujien danellisté ja kehollista ilmaisua.

Tutkimustyoprosessi on ollut merkittava tietoisuuden kasvun ja syvenemisen kannalta.
Olen joutunut kirjoittaessani katsomaan syvalle menneisyyteni Kipukohtiin ja myods sen
seurauksena tydssani esittelemd autenttisuus on tullut minulle omakohtaisesti todeksi.
Oma &é&nellinen matkani on kulkenut tyoni kirjoittamisen kanssa kési kadessé. Samalla
aanessani on tapahtunut merkittdvad avautumista sen myota, ettd olen vapautunut seka
kehollisesti ettd emotionaalisesti. Oma kokemukseni tdmén autenttiseksi kutsumani
itseilmaisun ja ilmaisullisen a4nen etsimisestéd antaa luottamusta siihen, ettd kirjoittamani
opinnédytetyd ja kehittelemani opetusmenetelmé& voivat toimia merkityksellising

apuvélineina &énellisesti lukkiutuneille ja tunneyhteydestaén etaantyneille ihmisille.

Tutkimukseni ei voi toimia kaikkien transmiesten &anend. Tiedostan subjektiivisuuteni
suhteessa omaan itsend kasvamiseen ja tutkimusty6honi. Autenttisuutta tutkiessani olen
pyrkinyt kuitenkin tietoisesti toimimaan niin, etten maarittelisi muiden puolesta jotain,
mika ei valttamattd vastaa muiden ihanteeseen ihmisyydesta ja elaméstd. Oma
kokemukseni voi palvella lukijaa parhaiten silloin, kun lukijan omalle pohdinnalle ja
kokemukselle on tilaa eikd sitd alisteta autenttisuuden  vaatimukselle.
Itsemé&&radmisoikeus on transihmisille erityisen térkedd yhteiskunnassamme, jossa
sukupuolen moninaisuus on monille vield varsin tuntematon késite. Tyoni puolustaa
autenttisuuden ajatusta: jokaisella on mahdollisuus tuoda oma &inensa ja tarinansa

kuuluville omalla ainutlaatuisella tavallaan.
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Transmiesten aanellistd identiteettid, 44nen muutosta ja kehollisuutta késitteleva
kysely

Tama kysely on osa pro gradu -tyotani, joka pyrkii vastaamaan niiden transmiesten
tarpeeseen, jotka ovat kokeneet sukupuoliristiriidan/kehodysforian ja testosteronin
aanellisesti ja kehollisesti lukkiuttavana. Kyselylla selvitédn, onko dénen harjoittamisella,
laulamisella, psykofyysisilla d&niryhmilla ja laulutunneilla merkitystd adnenmuutoksen,
kehodysforian ja hapeédn tuntemusten lievittdjand. Tarkastelen lisaksi, mik& merkitys
nailla harjotteilla on yksilon ruumiinkuvaan, sukupuoli-identiteettiin ja psykososiaaliseen

hyvinvointiin.

Kysymyksilla kartoitan transmiesten kokemuksia &&nenmuutoksesta; millda tavoin
testosteronikorvaushoito on vaikuttanut daneen ja kehoon seka kuinka suuri merkitys
psykofyysiselld tyoskentelyllé ja aaniharjoitteilla on &anenkéayton ja yleensé sukupuoli-

identiteetin vahvistumisen kannalta.

Kysely on suunnattu kaikille niille transmaskuliineille, joille &ani on
merkityksellinen sukupuoli-identiteetin kannalta. Kyselyyn vastaaminen ei edellyta
sita, etté olisi kaynyt laulutunneilla tai harjoittanut aantaan eika sita, etta olisi
testosteronikorvaushoidoilla.

Jokaiseen kysymykseen voi halutessa vastata joko esimerkein tai kertomuksen muodossa.
Kysely on ehdottoman luottamuksellinen ja jokaisen vastaajan anonymiteettia
kunnioitetaan. Tulosten julkistamisessa kaikki tunnistetiedot poistetaan tai muutetaan.
Taustatiedot

1. Nimi

2. 1ka

3. Hormonikorvaushoito kylld/ei
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4. Hormonivalmisteen/valmisteiden nimet ja kayttoaika/annosvali/aloitusannostus

5. Oletko kaynyt laulutunneilla tai transmiehille suunnatussa &&niryhmassa ennen

hormonihoitoja?

6. Harrastatko liikuntaa tai kehonhallintamenetelmi&? Jos harrastat, mitd ja kuinka usein?

Kuinka kauan olet harrastanut?

Testosteronin vaikutukset aaneen ja psykofyysiseen hyvinvointiin:

(Mikéli et ole hormonihoidoilla voit ohittaa tdmén kysymysosion ja siirtyd suoraan
seuraavaan osioon.)

7. Oletko tyytyvainen testosteronivalmisteeseen, jota kaytat talla hetkella?

8. Milla tavoin testosteroni on vaikuttanut mielialaasi, kayttaytymiseesi ja yleiseen

hyvinvointiin?

9. Onko testosteroni lisannyt lihasjaykkyytta kehossasi? Misséd kohtaa kehoa tunnet
jaykkyytta eniten ja ilmeneekd tata vain piikkipdivien aikaan (jos olet piikityshoidossa)
vai myds muina aikoina?

10. Miten koet &anesi selvinneen testosteronin tuomista fysiologisista muutoksista?

11. Kuvaile omin sanoin milla tavoin testosteroni on muuttanut tunteiden ilmaisua?

12. Oliko sinun helppo itked ennen hormonihoitoja ja onko testosteronilla ollut vaikutusta
kykyyn itked tai ilmaista liikutusta? Mikali on, kuvaile tapojasi talla hetkelld tuntea tai

ilmaista surua ja liikutusta verraten aikaan ennen hormoneja.

13. Oletko huomannut itkun puutteen vaikuttavan ddneesi ja mill& tavoin tdma ilmenee

laulaessasi? Kuvaile miten kehosi reagoi itkun puutteeseen laulaessa.
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14. Kuinka koet sopeutuneesi muuttuneeseen déneen ja sen tuomiin haasteisiin?

15. Mik&/mitké seuraavista tunteista kuvaavat suhdettasi itseilmaisuun ja kehoon: hépea,
lamaantuneisuus, jdhmeys, riittdmattémyys, estyneisyys, piiloutuminen, rajoitteisuus,
rajattomuus, kovuus, uhmakkuus, hapedmattomyys, yhteydettémyys, lukkiutuneisuus,
ahdistuneisuus, huolettomuus, luottamus, ilo, rauha, vapautuneisuus, rentous,
nakymattomyys, mykkyys, pelokkuus, vihaisuus, hammentyneisyys, avuttomuus,

surullisuus, alakuloisuus, masentuneisuus, jokin muu mika.

Testosteronin vaikutus aanielimistoon

16. Oletko kokenut testosteronin lukkiuttaneen/vapauttaneen lauludéntasi ja aanellista

ilmaisuasi (sis. puhedanen/aantelyn/yms.)

17. Miten tdma on ilmennyt puhuessa ja/tai laulaessa? Millaisia oireita &nenmuutos on
tuonut mukanaan ja ovatko ne  missddn  vaiheessa  &anenmuutosta

helpottaneet/muuttuneet?

18. Mikali testosteroni on helpottanut laulamista/aantelyé/puhetta kerro milla tavoin?

19. Onko sinulla todettu aanihairiota, esim. pysyvaa kaheytta, kérisevyyttd, nasaaliutta tai
heikkoutta?

20. Onko é&anialasi kaventunut aikaisemmasta (&&nialasi/kayttdalue)?  Kuvaile
tamanhetkistd  aanialaasi/fakkiasi ja milla tavoin &anesi on  muuttunut
testosteronihoitojen myota. Voit kuvailla tarkemmin aénialaasi kayttaen termeja kuten
sopraano/tenori, altto/baritoni tai 1-4 oktaavia/alle oktaavin laajuus. Aanialasi itsessaan
voi olla laajempi, mutta lauluéddnen kannalta tarkein on sen kayttdalue. Kayttdalue on
aanialastasi se alue, joka toimii moitteettomasti ja jota kaytat eniten puheessasi, laulussa
ja aantelyissa. Kayttoalueella kykenet laulamaan itselle mieluisia lauluja eivatka

rekisterivaihtoalueet hairitse suuresti aanellista ilmaisua.
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21. Onko aanesi taysin madaltunut testosteronin myo6td vai onko madaltumisprosessi

jaanyt ikaan kuin puolitiehen? Kerro milla tavoin tdma ilmenee puhe- ja lauludénessasi.

22. Mitkd seuraavista ilmaisuista kuvaavat parhaiten &antési: Lukkiutunut/ahdas
,puristeinen/kova, vuotoisa/kahed, jahmeé/joustamaton, heikko/voimaton,
epatarkka/nasaali  (nendsointinen), kantava/vahva,v irtaava/soiva, joustava/avoin,
kuulas/tayteldinen?

Pidatkd d&antasi hienona/upeana, komeana/ kauniina, ihan hyvéné/siedettavana,

rumana/epamiellyttavana?

23. Onko puhe&anessasi tai ddnentuotossa yleensa ilmennyt ongelmia esim. huutaessa tai
kovaa/hiljaa ja matalalta/korkealta puhuessa tai laulaessa? Onko nauraminen, itkeminen

ja muu vastaava aantely muuttunut ja milla tavoin?

24. Kuulostaako &ani valilla hoéttoiseltd/turpealta, vaikka flunssaa tai allergiaa ei ole
todettu?

25. Onko muuttuneessa &anessasi jotain, johon et ole tyytyvdinen ja minka toivoisit

olevan toisin?

26. Mihin olet erityisen tyytyvainen muuttuneessa danessasi?

Keho-aani ja tunteet itseilmaisussamme

27. Kuinka vapaaksi/lukkiutuneeksi tunsit aanellisen ja kehollisen ilmaisusi ennen

sukupuolenkorjausprosessia?

28. Kuvaile lyhyesti millainen persoona mielestési olet ja miten se mahdollisesti nékyy
kehossasi ja olemuksessasi?

Olemisen tavoista voi kayttdd sanoja, kuten introvertti, ekstrovertti, maaratietoinen,
perfektionisti, suorittaja, ajattelija, alykko, innovatiivinen, empaattinen, avoin, valiton,

aito, rohkea, arka, alistuva, myotaileva, mukautuvainen, vetaytyva, impulsiivinen,
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hyokkaava, vahva tahtoinen, periaatteellinen, jahmea, harkitsevainen, epaluuloinen ja
sulkeutunut.
29. Mika seuraavista kuvaa itsedsi parhaiten: Tunnollinen suorittaja, Kohtuullisesti

itseltédan vaativa vaiko Alisuoriutuja ja helposti periksi antava.?

30. Tuntuuko, ettad aantasi lukkiuttaa tunteet/tunnetila, kuten masennus, ahdistus, suru,
viha, aggressio, tukahdutettu ilo tai riemu? Milld tavoin tdmd tuntuu ja nékyy

kehossasi/aanessasi?

31. Onko sinulla ollut vaikeuksia hengityksen kanssa? Mikéli on, millaisia ja missé

tilanteissa vaikeudet ilmenee?

Laulutuntien ja aani/kehoharjoitteiden merkitys transmiesten adnenmuutoksessa:

32. Kuvaile omin sanoin, mikd merkitys laulutunneilla ja/tai aaniryhmill&d on ollut
aanenmuutosprosessissasi?  Mik&d merkitys ryhman tuella on ollut  &&ni-

kehotydskentelyssa verraten laulutunteihin?

33. Onko d&dnenmuutoksen mukanaan tuomat ilmaisulliset lukot helpottuneet

adniharjoitteiden myot4?

34. Onko kehodysforian ja sukupuoliristiriidan tuntemukset lievittyneet/lisadntyneet
hengitys- ja kehoharjoitteiden tekemisen my6ta? Mitk& harjoitteet erityisesti ovat olleet

merkittavia tassa suhteessa.

35. Millainen suhde sinulla on kosketukseen yleensa? Miten olet kokenut laulutunneilla
ja daniryhmissé tulleesi kosketetuksi? Esim. Onko tilaasi ja rajojasi kunnioitettu ja

millainen kosketus on mielestasi hyva ja turvallinen.

36. Onko kosketuksella ollut merkitystd vapautumisen/hellittdmisen ja lihasten

rentoutumisen kanssa laulutunneilla?
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37. Onko laulutunneilla ja aaniryhmassé tehdyilld keho- ja hengitysharjoituksilla ollut

myonteisid vaikutuksia ruumiinkuvaan ja omaan yksilolliseen sukupuoli-identiteettiin?

38. Pohdi millainen merkitys aénella on ollut oman miehuuden I0ytamisessé ja onko silla
merkitysta siind kulttuurissa/ymparistossa, jossa elat talla hetkelld? Onko toimivampi ja

maskuliinisempi &&ni vahvistanut minédkuvaasi miehené ja jos on milla tavoin?

Hé&pea transmiesten sukupuolikokemuksessa ja itseilmaisussa

Hapedd muistuttavia tunteita ovat syyllisyys, riittamattémyys, arvottomuus ja
huonommuus. Tama tieto voi auttaa vastaamaan seuraavaan osioon jos hapeaa ei viela
tunnista omassa kokemusmaailmassa. Transihmisten itsesyrjintd liittyy vahvasti

hépeaidentiteettiin tai hapean kokemiseen omasta erilaisuudesta.

39. Mité hépeét? Mihin hapea kohdistuu?

40. Miten hdped ilmenee? Onko h&peda olemassaoloon/koko persoonaan liittyva vai
johonkin kokemukseen/osaamiseen/tekemiseen liittyvda. Herdadké hapeda muiden

ihmisten seurassa, tietyissa tilanteissa tai/ja/vain yksinollessa.

41. Oletko huomannut itsesyrjintdd eldéméssasi? Kerro jokin esimerkki/muisto, jossa

itsesyrjintaa ilmeni. Liittyiko esimerkkitilanteeseen hapeda?

42. Mitka asiat ovat mielestasi vaikuttaneet itsesyrjinnédn/hapean syntyyn?

43. Tuottiko vanha &énesi ja sukupuoliristiriita/kehodysforia sinulle hdpeda? Kyll tai ei

44, Mikéli ndin oli, milld eri tavoin h&ped ilmeni &&nenk&ytossasi, kehossasi ja

sosiaalisissa tilanteissa?

45. Onko sukupuolenkorjausprosessi helpottanut/lievittanyt hdpedd? Misté arvelet tdméan

johtuvan?
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46. Vaikuttaako haped vuorovaikutussuhteissasi ja milla tavoin?

47. Onko sinun vaikea sanoa ei tai laittaa rajoja laheisillesi?

48. Estadkd hépedn/huonommuuden tai kelpaamattomuuden tunteet ottamasta tilaa

sosiaalisissa tilanteissa ja ihmissuhteissa? Kerro jokin esimerkki elamastasi.

49.Pohdi miten voisit ottaa kehollisesti ja &&nellisesti enemman tilaa elamé&ssasi?

50. Oletko talla hetkelld tyytyvéinen aaneesi ja vastaako se koettua sukupuoltasi?

51. Onko &&nen harjoittaminen vahvistanut miesidentiteettid ja vahentdnyt hépeéa

itsestd/aanesta?
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Authentic Voice&Body Work — Autenttinen Aéni&Keho-menetelma

Oma aanemme voi olla yhteys sisimpaamme ja alitajuntaamme sanojen tuolle puolen.
Mita mielemme ei voi kasitella tai mika ei tule tietoisuuteemme kuuluu dédnessamme. Siksi

kutsunkin laulua tiedostamattoman &aneksi — sielumme aaneksi.

Autenttinen Aani&Keho-menetelma on syntynyt viime vuosien oman &inellisen matkan
ja opetustyoni tuloksena. Kokemukseni eri kehomenetelmistd, kuten Joogasta,
Alexander-tekniikasta, Rosen-menetelméstd, Trager-terapiasta, Mindfullnessista ja
Hengitysterapiasta ovat antaneet menetelmaani tyokaluja, joita olen soveltanut aina
oppilaiden tilanteen mukaan. Autenttinen dani ja keho-menetelma voi toimia kaikille
keho- ja itsetuntemusta lisddvéand, voimaannuttava vapautumisen valineend, jossa
ihminen huomioidaan omassa eldmankokonaisuudessaan psykofyysisesti tuntevana ja

aistivana olentona.

Menetelmdssani otetaan ihmisen aistit kokonaisvaltaisesti huomioon, koska aistillinen
informaatio on tarked stimulantti aivoille ja kehotietoisuudelle. Perusaistit makua lukuun
ottamatta ovat mukana menetelmassani. Tunto, n&kd, kuulo ja hajuaistin liséksi kéaytan
myos liikettd, hengitystd ja parantavaa energiaa menetelméassani. Hengitys, liike,
kosketus, energia ja silman liike ovat kokemukseni mukaan keinoja yhdistaa kehomielta
ja saavuttaa yhteys alitajuntaan. Katseen ja hengityksen muutos kertoo yleensé

alitajunnan reagoimisesta.

Katse ulkoisen tilan maarittajan kertoo kokemukseni mukaan ihmisen emotionaalisesta
tilasta, vaikka ihminen ei olisi siitd itse tietoinen. Katseella myds otamme tilaa
ympérillamme. El&dvad ja avara katse on merkki siséisen tilan suuruudesta ja
itseluottamuksesta. Lasittuneessa, tuijottavassa tai jahmettyneessd katseessa nakyy
erityisesti pelko ja muut ihmisen siséista tilaa pienentdvat tunteet. Kokemukseni mukaan
oppilaan silmét reagoivat alitajunnan liikkeisiin ja harjoitteilla pyrimme pa&semé&én

kasiksi tdhdn informaatioon. Omaa tutkimustani menetelmassani on silmanliike eli
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(EMDR)-terapiaan perustuva rauhoittava ja alitajuntaa avaava harjoitusmuoto, joka

auttaa aanellisesti ja itseilmaisullisesti lukkiutuneita ihmisia vapautumaan.

Hengitys sisaisend tilana maarittad sitd kuinka suuria tai pienid sallimme itsemme olevan.
Pallea on tunne-elin ja sitd hermottaa seka tahdosta riippuvainen ettd riippumaton
hermosto. Kaikki tunteet ja emootiot vaikuttavat palleamme toimintaan. Erityisesti pelko
ja hdped pienentdvéat pallean vapaata ja elastista liikettd. Keskityn menetelmassani
tarkastelemaan sitd, mika estdd yksiléa hengittaméstd luonnollisesti ja syvasti
huomioimalla ihmisen emotionaalista tilaa, olemisen tapaa ja yhteyttd tai
yhteydettomyytta tunteisiin.

Parantava kosketus perustuu Marion Rosenin vuosikymmenid kehittdmaan
menetelmaan, jossa ihmisen lihaksiin ja palleaan varastoituneita tunteita/traumoja
avataan kosketuksen avulla. Omassa menetelméssani laajennan Rosenin kosketuksen

periaatteita adnielimistoa ja itseilmaisua avaavaksi kosketukseksi.

Autenttinen liike on menetelmdsséni sarja yksinkertaisia liikkeitd, jotka perustuvat
joogaan, Rosen-menetelman liikuntamuotoon ja omiin kehittdmiini Primal-liikkeisiin.
Liikkeiden ideana on avata vaylaa tiedostamattoman ja tietoisen vélilla. Liikkeet ovat
emotionaalisesti voimakkaita ja niilla pyritdan tavoittamaan jotain, mitd sanoin ei voi

saavuttaa.

Autenttinen &ani on menetelmani ydin ja aani kulkee eri harjoitteiden mukana
vaihtelevasti. Kdytan menetelmasséni parantavia aanteitd, jotka perustuvat Tiibetildiseen
aanijoogaan ja omaan kokemukseeni kehomieltd yhdistavista danteistd. Autenttista 4anta
haetaan yksilokohtaisesti yhdistden eri harjoitteita, jotka avaavat vayldd ihmisen
sisimpaan. Tavoitteena on saavuttaa keholle autenttinen tila, joka on vapaa jannitteista ja

mekaanisesti tehdyista danivaylaasetuksista.

Autenttinen lasnéolo ja energiatietoisuus on menetelmasséni tarkein elementti, joka ohjaa

minua autenttiseen olemisen tapaan ja vuorovaikutukseen oppilaani kanssa. Egosta vapaa
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tyoskentely antaa minulle mahdollisuuden toimia toisen hyvaksi. Olemalla tietoinen
omista tunteista, emootioista ja ajatuksista on kivijalka autenttiselle 1asndololle. Oman
herkkyyden, keskenerdisyyden ja haavoittuvuuden hyvéksyminen mahdollistaa toisen
auttamisen. Oman energiakehon hoitaminen ja energioiden tiedostaminen
vuorovaikutusyhteydessd on tarkedd. Energiat hoitavat sen, mit4 aisteillamme emme
kykene tekemé&an. Moderniin kvanttifysiikkaan perustuvaa energiahoitoa on alettu viime
vuosina tutkia yhd enemman. Uskon siihen, ettd tulevaisuudessa energian parantava

voima kyetaan todentamaan mittausmenetelminkin.



