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THVISTELMA

Taiji, ’kiinalainen aamuvoimistelu”, on vanha kiinalainen kamppailutaitoihin perustuva
meditatiivinen harjoitus. Sen avulla voi opetella kehon ja mielen rentoutta. Tavoitteena on
omakohtaisen tiedostetun kokemuksen saaminen kehoon ja mieleen.

Esittelen kehittamishankkeessani 3-vaiheisen harjoituksen, joka edistéda taijin opetusta. Se
on yksityiskohtainen harjoitus taijin opettamiseksi ja sen meditatiivisen ulottuvuuden esiin
tuomiseksi. Kyseessa on 1) taiji-muodon ja meditatiivisten harjoituksien opiskelu ja 2) nédiden
omaan kehoon ja mieleen tuottaman kosketuksen merkityksen tarkastelu.

Ajatus on kytked taijin opetussuunnitelmaan kehittdmani hengitykseen ja meditatiivisiin
harjoituksiin perustuva lahestymistapa. Harjoitus koostuu seuraavista meditatiivisista harjoituksista:
ba tuan gin, yi quan, zen-meditaatio. Naissé kaikissa keskeista on hengitys, tietoisuuden
keskittaminen, kehon ja mielen rauhoittuminen ja levollisuus. Ba tuan gin ja yi quan ovat
seisaaltaan tehtdvia harjoituksia, joista ba tuan gin:ssa tehdéan erilaisia kasien liikkeita hengityksen
tahtiin. Yi quanissa pidetéan kasia vartalon edessa rinnan korkeudella ja pidell&dén ikaan kuin palloa
kasisséan. Zen meditaatio, jonka esitan tassé, on rinzai-koulukunnan meditaatiota, jossa istutaan,
hengitetdan syvaan ja rauhallisesti ja keskitetdén tietoisuus lukujen 1-10 laskemiseen hengityksen
tahdissa. Harjoitus toteutettiin 2/2006 (3 x 1 tunti) viikon vélein.

Né&kokulmani on pedagogisen ajattelutapani avaaminen oppilaiden kokemusmaailman kautta.
Taman perusteella valitsin fenomenologisen lahestymistavan. Koska taiji on liikuntaa ja kehollista
toimintaa, mielekkain teoreettinen tytkalu on ranskalaisen fenomenologin Maurice Merleau-Pontyn
kehon filosofia. Hyddynnén tydssani myds zen-buddhalaista filosofiaa. Talla ja kayttaméallani
Merleau-Pontyn fenomenologialla on yhtymékohtia konstruktivismiin. Tarkoitan sitd, etta
nékokulma ja lahtokohta oppimiseen avautuu oppilaan omasta elamismaailmasta kasin ja jossa
otetaan huomioon oppilaan kokemuksista ja merkityksistd suuntansa saava mielek&s oppiminen.

Keskeisia kasitteita hankkeeni edustamassa fenomenologiassa ovat kokemus, eldmismaailma,
kehollisuus, intentionaalisuus (tietoisuuden suuntautuneisuus), reflektio, pitdytyminen subjektille
vélittdmasti annettuun (havaintoon).

Harjoitus koettiin hyvéksi. Opiskelijat saivat omakohtaisen kosketuksen kehon ja mielen
rentouteen, mika lisasi motivaatiota taijin opiskeluun. Samaten opiskelijoiden ymmarrys taijin eri
ulottuvuuksista lisaantyi — talla tarkoitan meditaation ja hengityksen merkityst4 kehon ja mielen
rentouden lisddmisessa ja kehollismielellisen itsetuntemuksen kasvussa.
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1. TAIJIN ULOTTUVUUDET

"Taiji” (ns. kiinalainen aamuvoimistelu) on liikuntamuoto. Se on monitahoinen hengitykseen,
terveyteen, meditaatioon, kamppailutaitoon, kiinalaiseen l&d&ketieteeseen ja taolaiseen
luonnonfilosofiaan liittyva harjoiteltava taito.*

— ja muualla l&ntisessa maailmassa 20 v. aiemmin — liikuntaan tullut liikunnan ja urheilun arvoja ja
merkityksi pohtiva liikuntakulttuurinen selityskehys. Liikuntaa harjoittavat ihmiset ovat 16ytéaneet
uudenlaisia mm. kehollisuuteen ja elamyksellisyyteen liittyvia lilkkumisen muotoja, joissa ei pyrita

suoraviivaisesti kunnon kohottamiseen, joissa ei kilpailla eiké pyrita ennatyksiin.

Uudessa liikuntakulttuurissa keskeisté ja olennaista ovat sekd uudenlaiset liikkumisen tavat
ettd tapa suhtautua uudella tavalla jo harjoitettuun liikuntaan. Tarkeaksi koetaan oman
kehollisuuden I6ytadminen, litkkumisen mielekkyys, fyysinen ja henkinen terveys. Nama
ihmiset etsivat ja harjoittelevat liikunnallisia muotoja, jotka eivat sisally perinteisiin liikunta-
ja urheilulajeihin. He etsivét uutta tapaa ymmartéa liikkumisensa, joka painottaa
henkilokohtaisia kehon ja mielen kokemuksia. Uudet kehonkokemukset voivat aistimellisina
tapahtumina olla p4d&dma&éara sinénsa. Kilpailu ja kamppailu toisia vastaan ei heitd end4 viehata.
Liikunta ei ole taistelua senteistd ja sekunneista. Eichberg puhuu "vihredsté aallosta”, jonka
luonne on mietiskeleva ja ilmaisullinen.®

Tahan kulttuuriin liittyvia elamanarvoja ovat ihmisen pyrkimys parempaan ja terveellisempaan
elamé&an, mielenrauhaan, todellisen itsen 16ytymiseen, eldaman laadun kasvuun jne. - painotukset

tietysti vaihtelevat opettajasta ja opetettavasta perinteesta riippuen.

Termia taiji kdytetaan lyhyesta yksittaisesta liikesarjasta, jonka perusta on vanha kiinalainen
kamppailujarjestelma taijiquan (vanha translitterointi on "tai chi chuan). Taijiquanin keskeisi&

elementteja ovat kamppailu, kehon toimivuus, meditaatio ja taolaisuus.

Taijiquan kuuluu kung fu’n “sisdiseen koulukuntaan”. Toinen paljon isompi ja tunnetumpi on ns.
ulkoinen koulukunta. Ulkoinen koulukunta korostaa voimaa ja nopeutta, sisdinen enemmén

mukautumista, vaistamistd, “tuhannen kilon voiman voittamista yhdella grammalla”.

! Bob Klein (1984, vii) mainitsee meditaation, fyysisen koordinaation, terveyden, itsepuolustuksen ja tietoisuuden
kasvun (consciousness raising).

2 Koski 2000, 14-18. Ks. Eichberg 1987.

¥ Koski 2000, 16.



Taijilla tarkoitetaan v. 1956 Pekingissa taijiguan—mestareiden toimesta kehitettya lyhytta
liikesarjaa, ns. 24-askeleen muotoa, josta kdytetadn myds nimitysta “Pekingin muoto”. Keskeiset
elementit ovat kehon rentous, hengitys, mielen rauhoittuminen, liikkeiden ja asentojen
sopusointuisuus. Ulkoista voimanponnistusta ei kéytetd. Taiji on t&dssd mielessa lahinna
terveysliikuntaa, joka tasapainottaa myos mieltd. Teoksessa Yang Style Taijiquan Yang Zhenduo
Kirjoittaa, ettd taijiquan saannollisesti harjoiteltuna pitdd ihmisen sopusuhtaisena (fit) ja terveena
seka hidastaa vanhenemista'. Klein? vaittaa, etta taijiquan yhdistaa mielen ja kehon, tietoisuuden

alitajuntaan ja yksilon ympéristoon. Ja kolmanneksi suomalainen ndkemys:

Taiji yhdistaa perinteisen kiinalaisen ladketieteen, kamppailutaidot ja taolaisen filosofian
nykyaikaiseksi terveysvoimisteluksi ja aktiiviseksi meditaatioksi. Taiji tasapainottaa ihmisen
sisdisen energian tietoisen, ohjatun liikkeen avulla. Taijin liike on hidasta, pehmeaa ja
pyoredd; ulkoisia voimanponnistuksia ei kayteté. Taiji luo liikkeen, mielen ja hengityksen
harmonia; sisdisen tasapainon, joka sailyy.’

Monet ihmiset kiinnostuvat taijiquanista, koska se opettaa rentoutta, seka mielen ettd kehon. Elama
ilman jannityksid, huolia ja murheita on enemmaén eldmisen arvoista. llman ylimaaraisia jannityksia
yksil6 saa paremmin sisdiset energiansa kayttoon.

Lyhyesti sanoen, taijin tai taijiquanin avulla opetellaan kaiken kattavaa "irtipaastamista™®.

Ajatuksen téssd hankkeessa esitettyyn harjoitukseen sain ensinndkin siitd, ettd olen vuosikausia
liittanyt omaan taijin opettamiseen liikeradoiltaan yksinkertaisia meditatiivisia hengitysharjoituksia.
Kun aikoinaan opettelin muotoa, Klemolan Timo liitti harjoituksiin ba tuan ginid. Minusta se tuntui
hyvalta ja viritti kehoni ja mieleni sopivaan vireystilaan taijita varten. My0ds oppilaani ovat sanoneet
ba tuan ginin olevan erittdin hyvé harjoitus ennen taiji-muodon opettelua. Tasta syysta paatin tutkia
taijiin ja meditatiivisten harjoitusten suhdetta.

Toinen syy, joka antoi ajatuksen tdhan hankkeeseen, oli se, ettd n. 80 % yliopistoliikunnassa
taijin aloittaneista lopettaa. Miksi? Onko syyné liiallinen keskittyminen muodon opettamiseen?
Né&iden kysymysten ratkaisemiseksi ideoin 3-vaiheisen harjoituksen. Naita kysymyksia pyrin

ratkaisemaan fenomenologisen lahestymistavan avulla.

! Yang Style Taijiquan 1988, 3.
2 Klein 1984, vii.

3 Klemola 1990, takakansi.

* Klein 1987, 16.



2. TYON TAVOITE

Tavoitteena on taijin olemuksen selkiytyminen ellei perati paljastuminen®. Esittelen ja perustelen
yksityiskohtaisen harjoituksen taijin opettamiseksi ja sen meditatiivisen ulottuvuuden esiin
tuomiseksi. Kyseessa on 1) taiji-muodon ja meditatiivisten harjoituksien opiskelu ja 2) néiden

omaan kehoon ja mieleen tuottaman kosketuksen merkityksen tarkastelu.

Ajatus on kytked taijin opetussuunnitelmaan kehittdmani hengitykseen ja meditatiivisiin
harjoituksiin perustuva kolmen tason lahestymistapa. Jokainen taso vaikuttaa muihin ja edesauttaa

taten kokonaisprosessia ja tata kautta tavoitteen saavuttamista.

Tampereen yliopiston Néayttelijatyon laitoksen opetusohjelmassa taijista kerrotaan néin:

Taijin harjoitusten yleisend tavoitteena voidaan pitaa tietoisen liikkeen synnyttamistd, kehon
ja mielen yhdistamistd, yleista kehontietoisuuden herkistamista seka toisen ihmisen liikkeen
“kuuntelykyky&”. Tavoitteisiin pyritdén tekemalld taijin harjoituksia, joissa liikkeen ja
liilkkumattomuuden avulla tutkitaan kehoa, sen perusrakennetta, koko kehon yhdistamisté ja
”’siséistd voimaa”. Taijin pariharjoituksissa tutkitaan kontaktin avulla toisen liikettd, pyritdan
tunnistamaan se ja saattamaan oma liike harmoniaan parin liikkeen kanssa.?

Tama on hyvin suppea ja abstrakti esitys taijista. Tasta syysta se ei anna mitéén lisdarvoa kaytannon
didaktiikkaan.

Projektiini kuului myds empiirinen osa. Siiné tavoitteeni oli saada selville, mik& on paras tapa
opettaa taijia. Onko se se, ettd opetellaan vain taijin muotoa vai se, ettd tehddan myés meditatiivisia
harjoituksia, jotka edesauttavat taijin muodon taustalla ja padmaarana olevaa kehon ja mielen
rentoutusta. Tokihan taijissa on mukana my0s kamppailuelementti, mutta siind& muodossa kuin sita
24-askeleen taijissa opetetaan, kamppailun merkitys on haviavan pieni. Olennaista on
terveysliikunta ja kehon ja mielen rentoutus, mihin liittyy tietoiseksi tuleminen oman kehon ja

mielen hienovireisyydesta.

! Tuo selkiytyminen tai paljastuminen voi tapahtua vahitellen tai valahdyksenomaisesti, josta Eugen Herrigel kirjoittaa
kuuluisassa kirjassaan Zen ja jousella ampumisen taito seuraavasti: “Tuo valahdys ei ole lopullista valaistumista sanan
zenildisessd, hyvin syvéllisessa merkityksessa, mutta se osoittaa kuitenkin, etté taytyy olla olemassa jotakin, joka két-
keytyy ikaan kuin lapipadsemattdman sumumuurin taakse ja valonvélahdyksen tavoin kertoo kaukaisesta salamoinnista.
Talla tavoin ymmarrettynd jousella ampuminen on tavallaan kuin zenin esikoulu, jossa alkujaan fyysisiné pidetyt suori-
tukset muuttuvat tapahtumiksi, joita sellaisinaan ei voi end4 ymmartad. Samalla tavalla voisi kaikista <...> taiteenaloista
raivata tien zeniin johtavalle tielle.” (Herrigel 1978, 16.)

2NATY 2005-20086, 43.



Tavoitteeni on avata ndkdkulmaa kehollisen ymmarryksen eri tasoihin ja siihen omakohtaiseen
kokemuksellisuuteen, mita oma kehollistajunnallinen lahestymistapa antaa ndyttelijatyohon.
Ajatukseni on tuottaa harjoituksen avulla rentouteen liittyvid kokemuksia, erilaisia kehon ja mielen
tiloja. Pedagoginen ideani on laajentaa oppilaan kokemushorisonttia. N&in opitaan tuntemaan oman
mielen ja kehon toimintatapoja ja saadaan taijin olemuksen ymmaértdmisen kannalta olennaisia

elamyksié ja kokemuksia.

Ty0n tavoite asettui seuraavan kysymyksenasettelun kautta: Olennaisin kysymys taijin
opettamisessa ja tdamén hankkeen kannalta kuuluu:

- mitd tarvitsee tehda ja opettaa?

- milla tavalla taijia pitadé opettaa jotta opittaisiin liikkeet (muoto) ja taustalla olevaa

filosofiaa?

3. AIHEEN VALINNAN PERUSTELU JA MERKITYKSEN ARVIOINTI

Taman hankkeen ansio on siing, ettd vastaavaa ei ole aiemmin tehty. Talla hetkell& en ole Suomesta
tavannut yhtaén vastaavaa ideaa kuin mitd tassa hankkeessa esittelen. Jokainen opettaja on
opettanut ja opettaa omalla tyylilladn oppimansa perinteen mukaisesti. Taidot ja ymmaérrys ovat
valittyneet konkreettisesti opettajalta oppilaalle. Hankkeeni tuloksista on hydtya suoraan tai

valillisesti jokaiselle Suomessa taijia harrastavalle, seké opettajille ettd oppilaille.

Perustapa opettaa taijia on opettaa sita pienind osasina kerrallaan. Lisaksi suuri osa oppitunnista

kuluu entisen kertaamiseen. Tavallinen tunti koostuu minulla seuraavasti:

Alussa tehdaén ba tuan gin —harjoitusta n. 10-15 min. Tdman jalkeen tehd4&n aiemmin opittua
muotoa 2-4 kertaa. Seuraavaksi opetan uuden liikkeen tai liikekokonaisuuden. Tdma pientd osasta
harjoitellaan yhdessa ja omaan tahtiin — ajallisesti tdma kestaa n. 10 min. Lopputunti harjoitellaan

jalleen yhdessa muotoa alusta loppuun tehden. Viimeinen 10 min on yi quania®.

3-portainen harjoitus tuo kokemuksellista esiymmarrysta taijin opiskeluun. Ennen kurssin alkua

puhun aina ensin opiskelijoille taijista, sen vaativuudesta ja motivaation tarpeellisuudesta.

!se ”yi quan”, josta puhun, perustuu pekingildisen opettajan Zhang Chang Wangin opetuksiin. Hin on Yao Zongxunin (1917-1985)
oppilas, joka puolestaan oli yi quanin perustajan Wang Xiangzhain oppilas. Ks. http://www.uta.fi/~fitikl/zenshindojo/.



Alkupuheen tarkoitus on luoda késitteellistd esiymmarrysta, jota oppilas kayttaa apuna
haltuunottaessaan elamyksidan. Nain harjoittelusta voi tulla hermeneuttinen kehd, jossa
esiymmarrys, parantunut itseymmarrys ja harjoittelu ovat dialogisessa suhteessa keskenaan. Kerron
heille, etté pitéisi jaksaa yritta4 eik& luovuttaa liian nopeasti. Ei pidé antaa heti periksi oman
rationaalisuuden “kuiskauksille”, jotka sanovat “ei tassd ole mitdan mieltd, turha t4té on jatkaa,
sdéstyvan ajan voi kayttaa jarkevamminkin”. Ihminen on usein saamaton ja vasynyt. Talldin han on
hyva keksimaan jarkiperusteita” olla harjoittelematta — tilanteessa on suuri halu lopettaa®.

Ihmisen pitdisi antaa itselleen aikaa. Aikaa pitéd antaa siksi, ettd "kehosta” voi syntyé sellaisia
elamyksid, joita rationaalisesti ei ole aiemmin kohdattu ja joista ei sen tahden ole tietoa eika

ymmarrysté eiké siis kasitteellista haltuunottoa.

4. OPPIMISTEORIATAUSTA, SEN METODI JA DIDAKTIIKKA

4.1 Fenomenologia

Teoreettinen viitekehykseni on fenomenologinen pedagogiikka. Keskeisin kysymys opettamisessani
on, miten “opettaa” oppilaille omakohtaisia kokemuksia? N&mé ovat olennaisia oppimiseen ja sen
sisalléon ymmartdmiseen kuuluvia elementtejd, koska vasta ne paljastavat lajin filosofisen ytimen ja
sen ulottuvuudet (sen mihin kasitteet ja sanat viittaavat). Jotta voisin vastata keskeisimpéan
kysymykseeni kerron, ettd yhdeksi tarkedksi ndkokulmakseni on muodostunut pedagogisen
ajattelutapani avaaminen oppilaiden kokemusmaailman kautta. Opettajan olisi opittava katsomaan
opetettavaa asiaa myos heidan kokemusmaailmastaan kasin — tai ainakin opettajan olisi

ymmarrettava tdman lahestymistavan merkitys.

Téssa fenomenologinen lahestymistapa on mielestani adekvaatti ja siis oppilasta ja hanen

lahtokohtaansa kunnioittava.

Katson fenomenologiseen pedagogiikkaan kuuluvan myods nykyé&éan “must”-lahestymistapana
olevan konstruktivismin periaatteita. Samaten se sisaltd4 zen-buddhalaisen ihmiské&sityksen

aineksia.

! T4m4 on aika iso ongelma siina mieless4, ettd pakonomainen harjoittelu ei ole hyvéksi. Se lis4 stressié ja saa ilon
katoamaan. Ongelmallista ja vaativaa onkin harjoitella ja elda siten, ettd osaa kuunnella itse&én: ei luovuta liian helposti,
0saa pitad taukoja ja/tai vaihtaa lajia, osaa tehda lyhyemmaén tai kevyemmaén harjoituksen.



Fenomenologia on hyvin laaja ja vaikeasti yksiselitteisesti maariteltavissa. Laveasti katsottuna
fenomenologiaa pidetaan lahestymistapana eika niinkaan tiettyjen eksaktien metodien kautta
hahmottuvana kokonaisuutena. Keskeisia kasitteita hankkeeni edustamassa fenomenologiassa ovat
kokemus, elamismaailma, kehollisuus, intentionaalisuus®, reflektio, pitaytyminen subjektille

valittémasti annettuun (havaintoon).

4.2 Kehollisuus

Ihmiskésityksessani korostuu ihmisen esikasitteellinen ulottuvuus. Esim. konstruktivismi korostaa
mielesténi liikaa rationaalista maailman haltuunottoa, joka on vain yksi osa ihmisen maailmaan
sopeutumista ja sen ymmartamistd. Fenomenologia ja zen-buddhalaisuus korostavat
konstruktivismia enemman kehon merkitysta — t4ss& on tosin suuria eroja fenomenologien kesken;
esim. Merleau-Pontylla se on keskeinen lahtokohta ihmisen maailmassa olemisen ymmaértamisessa,
kun taas Heidegger ei juurikaan puhu kehosta (mm. David Levin? kritisoi hanen filosofiaansa juuri
siksi, ettd han kielsi kehon roolin henkisessa itsekasvussa). Omaan ajatteluuni on vaikuttanut
suuresti juuri fenomenologia ja zen-buddhalaisuus. Lyhyesti sanottuna, kehon merkitys on siina,
ettd se on ihmisen olemassaolon kokemuksellinen keskipiste, josta ihminen suuntautuu maailmaan.
Liséksi ihmisen ja maailman vélilla on oltava kosketus, koska vain tdma voi tuottaa tajunnalle
substanssia, josta ihminen voi tulla tietoiseksi ja ylipddnsé saavuttaa itsetietoisuuden. Olen

Kirjoittanut asiasta Juoksemisen filosofiassa, s. 55, ndin:

Vauva ei ala elamansé alussa tietoisesti lilkkua. Merleau-Pontyn mukaan keholla on
olemuksellinen taipumus toimintaan ja litkkumiseen — tat4 han nimitta& "operatiiviseksi
intentionaalisuudeksi™ (eng. operative intentionality). Se on maailman haltuunoton ensimmai-
nen valine, johon kuuluu liikkuvuus ensisijaisena ominaisuutena.® Liikkumattomuus on
pysyvané olotilana ihmiselle luonnoton, luonnoton siind merkityksessa, ettd vahitellen
ihminen deformoituu eli kehollinen muoto hajoaa, rappeutuu. Ja jos vitaalisuus kehosta
katoaa, miten kay henkisen aktiivisuuden?*

Merleau-Pontylle tietoisuus on ensisijaisesti kokemus kehon toiminnallisesta kyvykkyy-
desta eika ajattelutoiminnasta. Tietoisuus siséltdd kehon kokemukset maailmasta, koska ndma

! Ihmisen tietoisuuden katsotaan aina olevan suuntautunut johonkin. T4ma tietoisuuden suuntautuneisuus,
intentionaalisuus, ajatellaan fenomenologisessa perinteessa ihmiseen kuuluvaksi perusominaisuudeksi siten, etta
tietoisuus on aina tietoisuutta jostakin.

% Levin 1987, 265.

% Merleau-Ponty 1986, xviii.

* Kehon maailmassaolon tapa on toiminnallinen. ”Liikkeen valityksella keho on maailmaan koetusti kosketuksessa.
Olennaista on muutos, joka tapahtuu kehon ja maailman suhteessa.” (Koski 2000, 92.)



10

kokemukset ovat olleet konstituoimassa tietoisuutta. Juuri siksi tietoisuus ei ole ihmisen maa-

17 Lk

ilmassa olemisen suhteen muotoa “mina ajattelen” vaan “miné pystyn”. “Miné pystyn” on

olemassa ennen kuin “mind ajattelen” — ja vield niin, ettd kehon toiminnallinen "pystyvyys"

on ennen ajatusta “minan pystymisesta”.* "Mina pystyn” voi muodostua vain toiminnan ja

omakohtaisen yrittdmisen kautta — vauva osaa imed rintaa ennen kuin ymmartad osaavansa
tehda sen.

Ihmisen keho on viisas ja opettaa hénta jos siihen annetaan mahdollisuus. Keho on
kokemuksellisuutena avoin mielen suhteen ja tarjoaa kanavan todellisuuden “astua sisaan”.
Syvemmassé merkityksessa taijin opettelun tarkoitus ei ole oppia tekemaan tiettyja liikkeita tietylla
tavalla vaan tehdé jotain sisdisesti itsensa kanssa. Kasien ja jalkojen liikkeet, hengitys ja katseen
kohdistaminen ovat vain harjoittelun apuvalineitd, joiden avulla mieli hiljennetaan ja keho
rauhoitetaan. Mieli ja tarkkaavaisuus on helpompi kohdistaa ja pitaa keskitettynd, kun tehdaan
toiminnallisesti jotain. Ja sitten, jossain vaiheessa, kun samaa suoritusta toistetaan yhad uudestaan,
niin "alkujaan fyysisin& pidetyt suoritukset muuttuvat tapahtumiksi, joita sellaisinaan ei voi endé
ymmartaa"?.

Oppilaan on keskityttavéa harjoitukseen, kiinnitettava tietoisuus siten kuin on opetettu, annettava
kehon toimia. Lopulta pitkalliset harjoitukset voivat tuottaa sellaista, joka on itse teknisen harjoit-

uksen ja taidon tuolla puolen.

4.3 Metodi

Intentionaalisuus on fenomenologialle, konstruktivismille ja zenille yhteinen ihmiseen liittyva
ominaisuus, tapa jolla ihminen on maailmassa. Merkityksellisen mielen suuntaamisen avulla
ihminen ottaa todellisuutta haltuun ja hahmottaa tulevaa. Myds tdman hankkeen harjoituksessa
intentionaalisuus on tarkedssa osassa. Taméa osa on kahtalainen. Toisaalta oppilaan on tietoisesti
haluttava harjoitella, mentavé tunnille jne. Opetustilanteeseen on tietoisesti asetuttava. Tdma on
harjoituksen aktiivinen vaihe. Sitd, mita harjoituksessa tavoitellaan, ei voi kuitenkaan saavuttaa
intentionaalisuuden kautta. Valaisen tata aspektia hieman tarkemmin. Nimittdin, harjoituksessa
pyritdén hiljentymaan niin, ett kehon ja mielen rentoutumisen tuottamia eldmyksia voi syntya.
Nekin ovat luonteestaan johtuen sellaisia, ettd ne syntyvét jos ovat syntydkseen. Tietoisesti niité ei
VoI tuottaa. Rationaalinen ajattelu on tdssé suhteessa aseeton. (Hyvé esimerkki on rakkaus:

rakkautta tai rakkauden tunnetta ei voi jarjen avulla itselleen tuottaa. Rakkauden syntymekanismi

! Merleau-Ponty 1986, 89-90.
2 Herrigel 1978, 16.
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on jotenkin syvalla ihmisen rakenteessa ja siind, miten h&n on yhteydessd maailmaan.) Tilanteessa
on vain oltava, on vain "odotettava” ja tehtéva harjoitus ja keskityttava siihen. Kirjoitin tasta v.
2000 ndin:

Harjoituksessa saatamme itsemme tietoisesti odottamisen tilaan, jossa ei tietoisesti odoteta,
vaan harjoitellaan. Tietoinen ja aktiivinen osa on siind, etta harjoitusta ei lopeteta, vaan sitéa
jatketaan. Harjoituksen kautta viritimme itsemme aktiivisesti odottamisen tilaan, joka
olemistavaltaan ylittaa aktiivisen ja passiivisen toiminnan. Aktiivista ja tietoista on paatos 1)
harjoituksen aloittamisesta ja 2) harjoituksen kestosta. Harjoituksessa on passiivista odotta-
minen. Tama tarkoittaa sitd, ettd harjoituksessa ei yriteta tietoisesti paasta odottamisen tilaan.
Se muodostuu ja syntyy spontaanisti. Passiivisen asettaminen intentionaaliseksi korrelaatiksi
on mahdotonta, koska passiivista odottamista ei voi sen olemuksesta johtuen asettaa
korrelaatiksi. Toisaalta harjoittelun passiivinen puoli ylittdd sinédnsa passiivisuuden (tai
passiivisen passiivisuuden), koska harjoittelu on luonteeltaan hyvin aktiivista siiné edella
mainitussa aktiivisuuden merkityksessd, ettd itse harjoitustilannetta hallitaan tietoisesti.
Toisaalta tietoinenkin on tietoisen ylittdva, koska tietoisesti harjoituksen kautta pyritdan
sellaiseen, mihin ei tietoisesti paasta.*

Metodi, jonka avulla omiin kokemuksiin pyritdédn saamaan yhteys, on ensiarvoisen tarked. Nain on
siksi, ettd kysymys on ennen kaikkea omakohtaisesta, jota ei pysty kasitteellisesti valittdméaan tai
opettamaan toiselle. Olen kirjoittanut tasta vaitoksessani budo-lajeihin liittyen seuraavasti:

Harjoituksen luonteesta saa hyvéan mielikuvan ja ajattelun jasentamisen valineen, kun sen
mieltdd metodiksi. Metodi on kuin opettaja, joka vie oppilaan sellaiseen suhteeseen maailman
kanssa, jossa on hyvat edellytykset oppimisen tapahtumiselle. -- Opettaja ei voi kuitenkaan
opettaa oppimisen oivallusta eika opettaa oivalluksen kokemusta, koska oivalluksen ja sen
kautta oppimisen on synnyttavé oppilaassa itsessadn. Olennaista on ymmartaa, ettd suotuisassa
ymparistdssé oppiminen on mahdollista. -- (O)ppiminen ei ole todellista oppimista, jos tieto ei
ole kokemuksellista, jos tieto jaa vain teoreettiseksi. Metodi ja filosofia ovat opettajina kuin
suunnannayttdjig, jotka ohjaavat oppilasta omakohtaiseen oivallukseen ja kokemukseen.
Vaikka oppilas lukisi esimerkiksi kaikki -- (taijia, TK) kasittelevét kirjat, niin omakohtaisen
kokemuksen puuttuessa mitéan perustavaa ei ole saavutettu. Se, mitd pyritddn ymmartamaan,
on kokonaisuus, jota sanoilla ja kasitteilla ei voi edes periaatteessa valittaa. Kasitteet osoittavat
vain suunnan. Kuten monissa perinteissé korostetaan, ymmarryksen on tapahduttava kaikilla
ihmisena olemisen kyvyilla.?

Koko harjoituksen lahtokohtana minulla oli ajatus nimenomaan saattaa oppilaat sellaiseen
suhteeseen ympériston kanssa, jossa harjoittelun voi ajatella tuottavan parhaan mahdollisen
tuloksen. Taman jalkeen, kun oppilas on ymmartanyt otollisen harjoittelutilanteen merkityksen, hén
voi tietoisesti asettaa yksin harjoitellessaan itsensa sellaiseen yhteyteen maailman kanssa, jolla on

suotuisa vaikutus liikunnallisen itseymmarryksen kehittymiselle. Zhang Hongkui toteaa taijiquanin

! Koski 2000, 60-61.
2 Koski 2000, 60.
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harjoittelusta, ettd aloittelijoille hyva opettaja ja keskustelut muiden taijin harrastajien kanssa ovat
valttamattomia. Kaikkein tarkein asia on paattavainen, saannollinen ja vasymaton harjoittelu.! Kun
oppilaalla on hyva motivaatio, han jaksaa harjoitella. Yksi tapa rakentaa tatd motivaatiota on tamén

kehittamishankkeeni idea.

4.4 Sanat jaavat rannalle (sanat vievat ovelle asti)

Toisin sanoen, harjoituksien perusidea on, ettd omakohtaisia elamyksié ja kokemuksia ei saa
muuten kuin eldmyksia ja kokemuksia tuottavalla harjoittelulla. Tdmé on tavallaan itsestaan selvaa
vaikka ei olekaan. Monet ihmiset, joilla ei ole omakohtaista kokemusta jostain asiasta, kuvittelevat
voivansa pelkkien aistihavaintojen ja jarjen avulla sanoa siité jotain olennaista ja merkityksellista.

Kuuluisa sosiologi Baudrillard on J.P.Roosin® mukaan ajatellut nain kestavyysjuoksusta:

Matkakirjassaan Amerikka ranskalainen esseisti Jean Baudrillard kasittelee juoksemista
yhtend amerikkalaisuuden keskeisend piirteend. Hanelle juokseminen on taysin kasittaméaton
modernin itsekidutuksen, itsemurhakéyttaytymisen ja kuoleman tavoittelun, vapaaehtoisen
orjuuden ja jopa aviollisen uskottomuuden uusi muoto. Kuola suusta valuen, silmét tyhjind ja
omaan siséiseen lahtélaskentaansa keskittyneet juoksijat edustavat Baudrillardille ihmislajin
rappiota, maailmanlopun tunnelmaa. -- Baudrillardin -- k&sitykset ovat kuitenkin
mielenkiintoisia, silla ne kuvaavat hyvin miten vaaré kuva ulkopuolisilla voi juoksemisen
symbolisista merkityksisté olla. Varsinkin karsimysteema on téysin vailla pohjaa:
juokseminen on péinvastoin yksi modernin yhteiskunnan ruumiillisen ja henkisen itsensé
kehittdmisen ja nautinnon muotoja, kevyesté sosiaalisesta yhdessaolosta puhumattakaan!
Enkaé ole ndhnyt vield yhtaan kuolaavaa tai vaahtosuista lenkkeilijaé (talvella nend saattaa
tosin valua). -- Juokseminen on hauskaa ja nautinnollista puuhaa, kunhan sen ensin oppii.

Ajattelemalla ei saa samanlaisia elamyksia ja kokemuksia kuin konkreettisella osallistumalla
kehollisesti tekemalld. Muuten olennaista ja merkityksellista ei tavoita, ei koe, ei saa kosketuspintaa
itseensd ja omaan kehoonsa. Olennaista on, “ajattele itse, tee itse, ajattele itse, te itse,” jne.

jatkuvana prosessina jatkuen.

Kaésitteellisesti ilmaistu on toissijaista. Niin kauan kuin ihminen on pyséhtynyt todellisuuden
kasitteellisen tai symbolisen esittamisen tasolle, hdn ei voi todella ymmart&a misté itse asiassa on

kysymys.® Se, mika sanoista ja luetusta tekstista rationaalisesti ymmarretaan, on ikaan kuin

! yang Style Taijiquan 1988, 10.
% Roos 1995, 1. luku 1. kappale.
® Suzuki 1973, 135.
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ohennettua todellisuutta. Kun luetaan muiden kirjoittamaa tekstid heidan kokemuksistaan, ei voida
kokea samaa. Teksti vain viittaa siihen, mista se on késitteellistetty. Teksti on kuin sormi, joka

viittaa alkuperaansa.*

Taijista kertovat tekstit ovat usein hyvin vaikeaselkoisia. Varsinkin silloin, kun niihin liittyy
taolainen luonnonfilosofia. Sellaisen, jolla ei ole omia kokemuksia taijista tai meditatiivisista

harjoituksista, on tekstien perusteella vaikea ymmartaa kyseisté filosofiaa.

Kirjallisessa muodossa valitetyt kokemukset ja esitetyt asiat saavat enemman tai véhemmaén
teknisen luonteen. Tamén vuoksi ulkokohtaisesti opitut asiat saavat siséllollisen
merkityksensa vasta omakohtaisen kokemuksen kautta. Niiden kokemusten luonnetta, joissa
oma ego 'ylitetddn', on darimmaisen vaikea valittad muille ihmisille, vaikka kokijalle itselleen
kokemus on oman itsensa auktoriteetti.?

Kuten Varto® toteaa, "ulkopuolinen kuulee sanat, mutta tuskin ymmartaa, mista on puhe, mikali

hanella itselldan ei ole vastaavaa kokemusta".

Kokemuksen ja kasitteellisen yhteyden on mielestani Zimmerman* (hanen tulkitessaan
Heideggeria) muotoillut nasevasti ja tyhjentavésti fenomenologiassa. Han vaittaa, etta Heidegger on
aina katsonut olemisen ymmartamisen (eli relevantin elamasuhteen) vaativan perustakseen

kokemuksen, jota ei voi saavuttaa kasitteellisen ajattelun avulla.

Késitteellinen ei siis tavoita todellista ja konkreettista substantiaalista maailmaa niin kuin se on.
Zen-buddhalaisen ajattelutavan mukaan tdma patee myds ihmisen ymmaérrykseen itsestadan. Ihminen
ei ole se, mika han ymmartad itse olevansa, koska mitkaan kasitteelliset ihmisen méaritelmat eivat
tavoita ihmisen koko olemisen todellisuutta.” Kokonaisuutena ihminen on enemmaén kuin mit4
kasitteellisen avulla ymmarretaan. Yksilon késitys itsestédén ei tavoita sitd, mitd han syvimmaltaéan
tai alkuperdisesti on. Ihminen on kehittyvé projekti, Dasein, niin kuin Heidegger esitt&a filosofiansa

ehka tarkeimman kasitteen. Hanen ihmiskasityksestadn olen kirjoittanut seuraavasti®:

Heideggerin filosofian yksi keskeinen termi Dasein kuvaa ihmista projektina. Kaytan --
Daseinista suomennosta ihminen, koska ymmarrén ihmisen muuttuvana ja kehittyvana

! Koski 2000, 52.

2 Koski 2000, 52-53.

3 varto 1990, 38.

4 Zimmerman 1986, 281.
® Ks. Kasulis 1981, 25-26.
® Koski 2000, 15.
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olentona, siis projektina. Talloin ihmistd ei ymmaérreta jonakin jo valmiiksi muodostuneena
oliona. Kupiainen ké&antaa Daseinin termilla "taalldolo™ (Heidegger 2000). "Taalldolo
ymmartad itsensé aina eksistenssisséan, mahdollisuudestaan joko olla itsensé tai olla olematta
itsensd. Taallaolo on joko itse valinnut ndma mahdollisuudet tai se on joutunut tai jo kasvanut
niihin. Vain kulloinenkin t&llaolo itse madraa eksistenssin joko tarttumalla kiinni naihin
mahdollisuuksiin tai lyémaélla ne laimin." (Heidegger 2000, 33.)

5. KAYTETTYJEN MENETELMIEN ESITTELY

Tassé yhteydessa on paikallaan kertoa, ettd aina ennen opetustani pidan keskustelevan luennon
oppilaitten kanssa. Samaten aina sopivin véliajoin varaan tunnista silloin talldin aikaa opitun,
kasitteellistetyn ja ymmarretyn pohdinnalle. T&mén merkitys — varsinkin alkukeskustelun — on

luoda motivaatio pitkallisten ja usein puuduttavien ja yksitoikkoisten harjoitusten tekemiseen.

Kehollismielelliset harjoitukset koostuivat taijista, ba tuan gin’istd, yi quanista, ja meditaatiosta. Ba
tuan gin on kiinalainen yksinkertaisiin liikkeisiin perustava harjoitus, jota kdytdn nimenomaan
virittdmaan opiskelijan mielen ja kehon taijille vastaanottavaiseen tilaan. Yi quan on myds vanha
kiinalaisen kamppailutaidon perusharjoitus, jossa seistddn paikallaan hartioiden levyisessa
seisonnassa ja pidetédén kasia edessa ikaan kuin pideltdisiin isoa amerikkalaista jalkapalloa.
Tavoitteena on saada staattisen kehon paikallaan olemisen kautta sisédinen kosketus omaan kehoon —
samalla myds mielen liikkeet ja mielen toiminta tulevat korostetusti lasndolevimmiksi (koska ollaan

paikallaan ja keholliset "arsytykset” ovat vahaisig, jolloin "nakymé& mieleen” on etualalla).

Ja samaten taiji on my6s vanha kiinalainen harjoitus, jossa opetellaan tuntemaan oman kehon
hienovireisyyttd. Hitaasti tehtdvien liikkeiden merkitys on saada kosketus oman kehon
tuntemuksiin, jannitystiloihin ja rentouteen. Ja koska liikkeet tehdaan hitaasti hengityksen tahdissa,
mukaan tulee myos liikkeen meditatiivinen kokemus ja sen merkitys. Tdman hienovireisyyden
merKkitys on siing, ettd kun keho rentoutuu, myds mieli rentoutuu. Ja kun mieli rentoutuu, myos
keho rentoutuu. Ja kun keho rentoutuu, mieli rentoutuu enemman. Tama dialektinen prosessi
rauhoittaa yksil6d, avaa hédnen spontaanisuuden tasojaan, jolloin luovuus péaésee ilmenemaan ilman

egon (tietoisen minén) rajoituksia. N&yttelijan tydssa omien potentiaalien vapautuminen on ensi

! Jotkut taiji-opettajat kayttavat seuraavanlaista menetelmaé antamaan oppilaalle palautetta hdnen omien késiensa
jannitystiloista. Tdmé& on parin kanssa tehtéva harjoitus. Molemmat seisovat. Toinen pyrkii olemaan mahdollisimman
rento. Hanen parinsa ottaa rentona olevan kéden ja liikuttelee sit& kaikkiin mahdollisiin suuntiin. Jos kadessa ilmenee
jannityksid, ne paljastuvat yleensa molemmille. T&ma harjoitus auttaa tulemaan tietoisemmaksi kdsien jannityksista.
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arvoisen tarkead, koska talloin nayttelij& saa annettua itsestdén kaiken annettavansa. Mita
vahemman omia estoja on estdmassa nayttelemistd, sitd kokonaisvaltaisesmmin néyttelija saa

roolinsa suoritettua.

Olennaista on jannityksesta irti padstdminen, rentoutuminen, “letting go”. TallGin energiat virtaavat
ihmisessa vapaammin ja hyvinvointi kasvaa. Vaikutusyhteys on seuraavan kaltainen: Kun mieli
rentoutuu, lihakset rentoutuvat. Tdman johdosta mieli rentoutuu, mika rentouttaa taas puolestaan
lihaksia, jne. Mieli ei rentoudu rationaalisen késkyn avulla vaan rauhoittumalla ja hiljentymalla,

antamalla ihmiselle kokonaisuutena aikaa levollistua.

Heideggerilla on kasite ”Gelassenheit”, joka englanninnoksia ovat "releasement” ja "letting-go-
ness”. Tama saavutetaan hiljentymalla ja rauhoittumalla. Heidegger kirjoittaa, ettd on vain
odotettava®. Nain yksild voi tavoitella ja saavuttaa ns. autenttisuuden, tulla autenttiseksi. My®s
zenin traditiossa on tarina, kuinka erds Rinzai-koulun mestari kehotti oppilaitaan: Paasta irti! Talla
hén tulkintani mukaan tarkoitti: paasta irti ennakkoluuloistasi ja vaaranlaisesta takertumisesta

maailmaan ja epéolennaisuuksiin.

Pohjimmiltaan ndissa edelld mainituissa (kuten myds kaikissa ihmisen henkiseen kasvuun
kurottavissa perinteissa ja filosofioissa) tavoitellaan samaa asiaa: etta ihminen tulisi omaksi
itsekseen, potentiaalien realisoitumaksi, aktiiviseksi ja onnelliseksi seka tasapainoiseksi ihmiseksi.

Mielenrauhaa ja oman todellisen itsen I0ytymisté ne tavoittelevat.

5.1 Menetelmét

Omia oppimiskokemuksia reflektoimalla muotoilin harjoituksen kolme erilaista tasoa. Kyseessa on
3-vaiheinen menetelma.

1) Ensimmaisen tunnin aikana kyseessa on simultaanimenetelma.

2) Toisen tunnin menetelma on simultaani-meditatiivinen-metodi.

3) Kolmannella tunnilla opiskellaan meditatiivista metodia.

L »Wir sollen nichts tun sondern warten®, (Heidegger 1988, 35).
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Meditaatiolla tarkoitan kehittdmishankkeessani zenin rinzai-perinteen mukaista harjoitusta.
Olennaista on istua paikoillaan hiljaa ja rauhallisesti, hyvéssa ja rennossa asennossa. Jos on
mahdollista istua lattialla jonkun pehmentimen paélla ja oppilaat kykenevit siihen, hyva on. Toinen
tapa on istua tuolilla siten, ett& painopiste on tuolin edessa. N&in pidetéén selk& suorana ilman
nojaamista. Meditoidessa silmét pidetddn auki tai puoliksi auki. N&in estetddn nukahtaminen ja
vaipuminen horrokseen. Tavoite on pitad mieli virkedna ja tulla elaméssaan entistd enemman
hereille! Tietoisuus keskitetaan hengityksen tarkkailuun. Lasketaan sisaan- ja uloshengityksia 1-10.
Ulos hengitettédessé sanotaan mielessédén ensin numero yhden ensimmainen tavu yyyyyk”, sisdén

Jos havahtuu siihen, ettd ajatus on l&htenyt harhailemaan, palataan ykkdseen.

5.2 Tuntisuunnitelmat 1-3

Opetustunnit jérjestetadn salissa, jossa on hyva liikkumatila.

1. tunti sisaltaa vain taiji-muodon tekemista. Opettaja toimii esikuvana, josta oppilaat ottavat
esimerkkid (kaikki eivat valttdmatta tassa opiskelun vaiheessa osaa vield tehdd muotoa siihen asti,
mihin sité on opetettu). L&hestymistapa on deduktiivis-induktiivinen. Tama tarkoittaa sita, etté
naytan ensin itse koko muodon, jotta opiskelijat saavat kasityksen koko muodosta. Sen jéalkeen

harjoitellaan siihen asti opittua ja edetd&n hieman pitemmaélle muodon opiskelussa.

Yhden kerran tehtiin harjoitus, jossa muoto tehtiin silmét kiinni. N&in tarkkaavaisuus pakotetaan

kehon sisaisiin tuntemuksiin.

2. tunnin aikana tehddén seka taiji-muotoa (ja opitaan hiukan lis4&d muotoa) ettd meditatiivisia

harjoituksia. L&hestymistapa on induktiivinen.

3. tunti koostuu lahes kokonaan meditatiivisista harjoituksista. Meditaatio tarkoittamassani
merkityksessa tarkoittaa ba tuan gin —harjoituksia, yi quania ja paikallaan lattialla istuen tehtdvaa
harjoitusta, jossa keskitytddn oman hengityksen tarkkailuun. Itse taiji-muoto tehd&an vain alussa ja
lopussa. Lahestymistapa on induktiivinen, koska oppilaille ei voi opettaa deduktiivisesti sitd, mista

meditaatiossa on kysymys. Se on itse koettava oman kokonaisuuden kautta.
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6. SAADUT TULOKSET

Saatujen tuloksien mukaan oppilaita eniten koskettanut harjoitustapa oli nr. 2, jossa taijimuodon
tekeminen vaihteli ba tuan ginin, yi guanin ja meditaation kanssa. Siis 10 min ba tuan gini&, 10 min
taijita, 10 min yi guania, 10 min taijita, 10 min meditaatiota ja 10 min taijita. Joka toinen 10
minuuttinen on taijita ja joka toinen jotain meditatiivista harjoitusta. Toiseksi parhaaksi ja

antoisammaksi katsottiin nr. 3.

7. JOHTOPAATOKSET

24-askeleen muodon oppiminen on vaikeaa. Vield vaikeampaa on sen kokeminen mielekkaéksi ja
harjoittelun arvoiseksi muodon oppimisen jalkeen. Pelkk& muodon tekeminen on puuduttavaa ellei
ole kosketusta, omakohtaista elamysté, mielen ja kehon rentouteen, siihen mitd taijin harjoittelulla
haetaan. llman tata elavoittavaa kosketusta innostuneisuutta on vaikea pitaa silla tasolla, etta
jaksaisi harjoitella sdanndllisesti — talla tarkoitan useita vuosia, jopa kymmenia vuosia kestavaa
harjoittelua. Opetustapa on perinteisesti aina samanlainen. Opettaja ndyttéa esimerkin, jota oppilaat
jaljittelevat. Taman huomioiden meditaatio-harjoitus on hyva oheisharjoitus. Sen avulla oppilas saa
alusta pitden hyvan omakohtaisen kosketuksen siihen, miké on yksi taijin keskeinen ulottuvuus

(ellei keskeisin kun ajatellaan 24-askeleen muotoa).

Kun oppilaat tekevéat meditatiivisia harjoituksia — ba tuan gin, yi quan ja meditaatio - he saavat
omakohtaisia kosketuksia siihen, mihin taijilla (ymmartaakseni) pyritdan. Koska néistéa
meditatiivisista harjoituksista on jatetty pois puuduttava "rautalanganomainen” muodon harjoittelu,
voidaan keskittyd hengitykseen ja mielen prosessien tarkkailuun ja ”siséiseen kuunteluun”. Taiji
koskettaa seka kehoa ettd mieltd. N&in ollen on mieleké&sté tehda harjoituksia, jotka koskettavat
oppilasta my®ds tajunnan ja mielen suunnalta (jos ndin réikedan dualismiin viittaavasti voi sanoa;
kyse ei ole dualismista vaan nakokulmasta, josta ihmisté lahestytaan — kehollisuus on toinen
lahestymisndkokulma). Nama elamykset ja kokemukset antavat (omien ja muiden taijin tekijoiden
kokemuksien perusteella) motivaatiota ja innostuneisuutta itse muodon tekemiseen. 3-portaisen
harjoituksen tekniikat ovat helppoja, ne on helppo tehda. Ne ovat fyysisesti yksinkertaisia. Ainoa
vaikeus on olla lilkkumatta ja hiljaa. Taman hiljaa itsensa kanssa olemisen monet kokevat

vaikeaksi, koska siind joutuu kohtaamaan omaa itseddn, kohtaamaan omia tuntemuksiaan ja
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”seuraamaan” ajatteluaan. Taméan lapikdyminen on kuitenkin arvokas ja kasvattava kokemus, joka

lisdd ymmarrystd omasta itsestd, omasta ajattelusta ja omasta maailmassa olemisen tavasta.

3-portainen meditatiivinen harjoitus on hyva menetelm4 taijin opettamisessa. Alustavasti ajatellen
harjoitus olisi hyvé toistaa puolen vuoden vélein — taijiharjoittelun voi myos tehda vakituisesti
harjoitustapa nr. 2 mukaiseksi. Opiskelijoiden kokemus ja palaute tulisi ottaa joka kerta huomioon,
minka perusteella opetusta voisi painottaa heidan mielekké&éksi katsomaansa suuntaan. Oppilaat

saavat motivaatiota siitd, ettd heiddn kokemuksensa otetaan opetuksessa huomioon.

Oppiminen on hermeneuttisessa kehéssa kulkemista. Kehollinen ymmérrys kasvaa kun harjoittelee.
Oppilas saa elamyksia ja kokemuksia. Nama lisaavét késitteellista ymmarrysta ja luovat
motivaatiota harjoitella esim. alussa vaikealle tuntuvaa zen-meditaatiota. Kyseesséd on ymmarryksen

ja kehon kautta koetun prosessin kehittyminen ja syveneminen.
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LITE 1
Taiji 3 tuntia/ Tampereen yliopisto, Nayttelijatyon laitos

Opetus tapahtui 24.1, 31.1 ja 7.2.2006. Oppilaat ovat 2. vuosikurssin opiskelijoita, joiden ikd on 20-
25 —vuotta. Sukupuolijakauma on: 8 naista ja 5 miesta.

Halusin opettaa mielen ja kehon rentouttamistavan merkitysta ja ndkdkulmaa nayttelijatyohon.
Néyttelijatyon yksi keskeinen “instrumentti” on néyttelijan oma keho ja sen kautta avautuvat
ulottuvuudet. My6s mielen rentous on keskeinen elementti.

Halusin tuoda 2-vuosikurssin opiskelijoille filosofiskokemuksellista ymmarrystéa kehollisen
olemistavan merkityksesta ja niisté tasoista, joita oman kehon harjoittamisella voi saada.

Olennaisin ajatukseni on saada opiskelijat ymmartdmaan, ettd rationaalisen jarjen kdyton kautta ei
voi saada haltuun niitd kehon ja mielen tasoja, joita saa haltuun ja oppii ymmartdmaan vain
tekemélla konkreettisesti kehollismielellisid harjoituksia.

Arviointi

Jokaisen tunnin jélkeen oppilaat kirjoittivat paperille kokemuksellisia ydinkésitteita ja
vapaamuotoisia kuvauksia kokemuksistaan, joita kolmannen tunnin jalkeen kasiteltiin yhdessa.

Oppilaiden palaute taijin opetusharjoittelusta 24.1, 31.1 ja 7.2.2006

Néyttelijatyon laitos, Tampereen yliopisto
Kaikki palautteen antajat eivét olleet mukana kaikilla tunneilla. Palautetta antoivat 5 miestd ja 5
naista.

1. PALAUTE (kasialan perusteella nainen)

1. tunti
Silmét kiinni-harjoitus oli itselleni todella hyddyllinen, silld hidas liike on vaikuttanut omaan
hengitystekniikkaani kiristavalla tavalla. Hitaus ruokkii pintapuolista hengitysta (ik&&n kuin vedessé
liikkuisi, pidattden hengitystd), mutta jossain vaiheessa viime vuotta opin paastdmaan hengityksen
koko kroppaan, jolloin liikkeisiin tuli aivan uudenlainen voima. Tama silmét kiinni-harjoitus
palautti todella tarkkaan hengityksen merkityksen, silla pintapuolinen hengitys aiheutti heti
tasapainon horjumisen. Tama horjunta lisédantyi sitd mukaa kun sarja lahestyi loppuaan, mika johtui
tietysti hengastymisesté. Kaikin puolin tdma harjoitus oli erittéin hyva hengityksen kannalta.
Koska me olemme kuitenkin paéaséantoisesti nayttelijaopiskelijoita, emmeka tahtad mihink&an
perinpohjaiseen taijin hallintaan, vaan pikemminkin sen suhteuttamiseen omaan ammattiin, oli
mukava saada tietad, mihin millakin liikkeelld pyritddn. Koska meilld on vain yksi tunti viikossa,
ovat mielikuvat tervetulleita opetukseen. Ne auttavat muistamaan liikkeen kokonaisuuden. Ne
mydskin tekevat liikkeista jotenkin konkreettisia ja sitd kautta ovat helpommin opittavissa. On
helpompi siirtyd siitd konkreettisesta henkiseen puoleen kuin toisin pdin (ndin siis itse koen).



21

2. tunti

Istumisharjoituksessa alkoi jossain vaiheessa kuulemaan oman hengityksenséa hyvin voimakkaasti,
kuin meren kohina omassa paassa. Tama veti keskittymisen hyvin sisaanpdin. Tamén jalkeen katse
alkoi hajota ja nakokentta alkoi kuin héikaista. Aloin kuulla omat syddmenlyontini voimakkaasti
tdméan kohinan paalle ja kun keskityin, tunsin verenkiertoni hyvin voimakkaasti etenkin valtimoiden
seudulta. Se oli oikeastaan hyva kokemus, mutta alkoi painostamaan jossain vaiheessa, ehké
sydadmenlyonnit, hengitys ja verenkierto ddnimaisemana tuntui painostavalta, mutta tuntoaistin
kautta koettuna ei niink&an.

Minulla oli vaikea herddminen ja kiireinen aamu, ja tuntia aloittaessa olo oli tukkoinen ja
oikeastaan vihainen. Omaa kielta kayttaen vitutti. Huomasin kuitenkin ettd tama olo tuotti jotain
uutta ja hyvaakin liikkeisiin ja nimen omaan hengityksen kayttoon liikkeissa. Ne tuli vietya
enemman loppuun, tai oikeastaan niiden kautta purki omaa olotilaansa, puhalsi hoyryja ulos ja
voimaa sisan.

Kéytin myds tata vitutusta seisomisharjoituksessa. Ajattelin puhaltavani tatd aamu-arsytysta ulos
sormistani, paélaesta ja jalkapohjien kautta maahan, sisdédnhengityksell& ottavani sisdan uutta
energiaa. Taméan seisomisen jalkeen huomasin oloni parantuneen paljonkin ja tuntui etta olisi voinut
seistd kauemminkin.

Tuli olo etta ei tarvitse aina olla zen-munkki tiloissa, etta voi saada taijista jotain ja se on paljon
se yhdelt& tunnilta.

3. tunti

Istumisharjoituksessa oli hyvin vaikea pitda mieltd harhailemasta ja hengitys meni helposti yldosaan
rintaa (tdmé on hyvin tyypillistd minulle). Tarkeintd itselleni ndissé harjoituksissa onkin ollut
tietoiseksi tukeminen néista omista totutuista "virheista”.

Kun aloimme tehda taijita tdman jalkeen, tuntui sarjan tekeminen paremmalta kuin koskaan.
Tekeminen tuntui kevyelté ja rauhalliselta ja rauhoitti mielta. Itselleni ndiden
keskittymis/hengitysharjoitusten tekeminen on ollut hyvin hedelmaéllista siirtyessa itse taijihin. Se
on vahvistanut nakemysténi taijin parantavasta (kehollinen ja psyykkinen) vaikutuksesta seké sen
meditatiivisesta puolesta.

2. PALAUTE (kasialan perusteella mies)

1. tunti

Liikesarjasta, muodosta selvisi monta epakohtaa kun sai kuulla tarkemmin liikkeiden alkuperasta.
Muutenkin oli hauskaa ettd muotoa tehtiin pitkasta aikaa useamman kerran perakkain. Aina kun
hengitykseen muistaa keskittyd, se rytmittad liikettd/olennaista ja syventaa sitd. Tavoitteeksi
hengityksen tarkkailu. Silmat kiinni muodon kokeilu paljasti itselle selkeésti vaikeat kohdat
tasapainon suhteen.

2. tunti

Monien eri asioiden tekeminen tunnilla on plussaa. Esim. muotoon oli hyva palata seisomisen
jalkeen, koska sen huomasi vaikuttavan liikkeen laatuun, rauhallisuuteen ja keskittymiseen.
Hengitysharjoitusten kautta huomaa myds paremmin hengityksen vaikutuksen taiji-muotoa
tehdessd, jos hengitykset vuorottelevat ja muotoa tehddén eri vaiheissa tuntia. Taijihin olen [6ytanyt
selkedsti uudenlaisen motivaation ja innon.

3. tunti
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3. PALAUTE (Elina)

1. tunti

- sopiva intensiteetti liikkeissa

- jaykkyyden ja velttouden valimuodon — keskitien — etsiminen ja harjoittaminen. > voiman kaytté
liikkeissa ideaali

2. tunti
tuntui kuin keho olisi liikkunut itsestdan (istumisen jalkeen), mutta kun huomasin edelld mainitun
tuntemuksen — se pakeni.

3. tunti
Istuminen oli aluksi helppoa, - lopuksi alkoi olla vaikeaa >> tuntui vaikealta "hallita” mielta ja olla
paikallaan.

Tuntui, ettd hengityksen ajatteleminen ylipaataan on parantanut keskittymista. Muodon
tekeminen hengitys- ja meditaatioharjoitusten jalkeen on keskittyneempéa.

Jatkuvan liikkeen ajatus on luonnollista, jos sen liittdd hengitykseen. — koko keho hengittaa.

4. PALAUTE (kasialan perusteella nainen)

1. tunti

+ silmét kiinni-muoto

- epavarmempaa

- kuvamuisti -> silmat kiinni joutuu miettii enempi miten muoto menee
- hengitys vaikuttaa tasapainoon. — huomio paremmin s. kiinni

2. tunti
Hengitys — muoto — hengitys — muoto — istunta — muoto

e ba tuan gin -hengityksié -> muoto paljon hengittdvampi, notkeampi.
e Ero 1 ja2 muodon teon valilla suuri. Valissa hengitysharjoituksia
Seisonta
- ahdas seistd, kesti rentoutuminen pitkaan.
e istunta
- paremmin hengitys koko kehoon
e kun paljon hengitysharjoituksia, niin alaleuassa tuntui tosi kova kipu. Jannite.

3. tunti

* Muoto

- hengityksessa fokus enempi kuin itse muodon rakenteessa
- hengitys tukee ja tuo liikkeet

* ba tuan gin

- hitaasti saa kehon hengittdmé&an rauhallisesti ja rentoutumaan
* Muoto (taiji) sukat jalassa

- hengitys kokonaisvaltaisesmmin tuo elastisuutta

- tasapaino hieman horjuva

* Istunta

- pystyi istumaan ja hengittaméaan mutta mieli karkaili
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- laskut 1-10 auttoi fokuksen pitdmisessa

5. PALAUTE (kasialan perusteella mies)

1. tunti

* Muodon tekeminen useita kertoja perékkain tuntui vaivattomalta. Lisdopin saaminen tuttuihin
liikkeisiin avasi esim. hevosen harjan jakamisen uudella tapaa.

* Alussa suoraan asiaan kayminen tuntui oudolta. Odotin “mieltd valmistavia” treeneja pohjaksi,
kuten olimme ed. tunnulla todenneet hyvéksi tavaksi.

* Silmét kiinni tekeminen oli yll&ttdvan vaikeaa. Olivatko asennot sellaisia kuin kuvittelin? Tilan ja
oman suunnan hahmottaminen hamaértyi. Olin muodon loppuun mennessa kaantynyt toiseen
suuntaan.

2. tunti

*Vuoroin muotoa, vuoroin muita harjoitteita. Oli miellyttavaa tunnustella muuttiko eri pohjustus
kokemusta sarjan tekemisesté.

* Haluaisin usein pysadyttaa ajan, keskittyd. Meditaatio hyvd homma.

* Miksi seisotaan? Miké& on hyo6ty, jos kokemukset hurjia?..

3. tunti

* Toisin kuin yleensa, meditatiiviset harjoitukset hankalia ja turhauttavia.
* Sattuu selk&én. Kipu. Arsytys. Levoton mieli.

* Toisto muodon tekemisessa toimii mulla. Kerta veto liian pikainen.

6. PALAUTE (kasialan perusteella nainen)

1. tunti

Silmaét kiinni oli totaalierilainen kokemus. Melkeinpé jopa tekisi useamminkin sité itse vaikka
kotona koska siiné tuntee oman kehonsa: tasapainon, suunnat, hengitys etc. Ihme, ettemme ole
aikaisemmin sita kokeilleet. KIITOS.

2. tunti

Oli uskomaton olo kun istuttiin tuoleilla. VVarsinkin kun takana oli jo seisominen ja muotoa oli
kayty, niin oli valmiiksi todella keskittynyt, levollinen, mutta virked ja positiivisella tavalla
jannittynyt, mutta rento olo. Tuntui nautinnolliselta hengitta4 ja keskittya. Olisin voinut istua siina
tunnin, ainakin. Ja pidin siitd ettei ”tunnin intensiteetti” lopahtanut misséan vaiheessa, vaikka puhuit
asiaa, keskittyminen meill& (tai minulla) sailyi. En ole kokenut aikaisemmin samanlaista oloa.

3. tunti

Tamaénkertainen pitka seisominen ei ollut vaikeaa, koska keho lampiéa siind niin nopeasti. Mutta
istuminen — meditaatio oli tdnddn hankalaa minulle. Koska jotenkin tuntui ettd koko keho oli vielda
unessa. Olisin tarvinnut ensin jotain toimintaa. Kuten viime kerralla teimme muotoa, seisoimme,
muotoa, meditaatiota. Se toimi itselleni parhaiten. Tunti oli jannitteinen ja keskittynyt. Jannitteisell&
tarkoitan positiivista jannitettd, en jannittdmista kehossa tai mielessd muuten.
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7. PALAUTE (kasialan perusteella mies)

1. tunti

- Tunnin alussa paikat jaykkana ja vaikea keskittya syvaan hengitykseen

- Taiji-muoto (sarja) alkaa menna ilman suurempaa miettimista. Pieni aukkoja sielld sun taalla.
Tapanani on katsella muita, vaikka ei syyta siihen.

- Lopputunnilla liike sulavampaa ja syvaan hengittdminen helpompaa kun muotoa tehtiin silmat
kiinni, niin keskittyminen liikkeisiin oli parempaa (suunnat suht OK) mutta tietyissé kohdissa oli
ongelmia tasapainon kanssa.

2. tunti

3. tunti

- alkutunnista oli vaikeaa keskittyd hengittdmiseen, mutta silmien kiinnipitdminen auttoi

- seisoessa kaikki tuntui hyvin rauhalliselta, mutta kasien kannattelu oli vaikeaa

- istuminen oli todella rentouttavaa. Ajatus karkaili valilla ja lopussa selén asento tuntui hieman
tuskalliselta

- Muodon tekeminen istumisen jalkeen tuntui todella kuin vedessa tekisi. Tasapaino oli todella
herkilla.

8. PALAUTE (késialan perusteella mies)

1. tunnista

- valmistavia mukaan

- silmat kiinni oli hyva

- liikkeista kertominen hyva

2. tunnista

- monien asioiden tekeminen +

- kuin keho olisi liikkunut itsestaan

- alaleuassa kova kipu seisomisen aikana
- miksi seisotaan?

3. tunnista

- mieli harhailee, vaikea keskittya

- Kun aloimme tehda taijita taman jalkeen, tuntui sarjan tekeminen paremmalta kuin koskaan.
Tekeminen tuntui kevyelt4 ja rauhalliselta ja rauhoitti mielt&.

- Tuntui, ettd hengityksen ajatteleminen ylip&ataan on parantanut keskittymistd. Muodon tekeminen
hengitys- ja meditaatioharjoitusten jalkeen on keskittyneempéa.

* Toisin kuin yleensd, meditatiiviset harjoitukset hankalia ja turhauttavia.

* Sattuu selkdan. Kipu. Arsytys. Levoton mieli.

* Toisto muodon tekemisessa toimii mulla. Kerta veto liian pikainen.

- meditaatio oli tdnddn hankalaa minulle. Koska jotenkin tuntui ettd koko keho oli vield unessa.
Olisin tarvinnut ensin jotain toimintaa.

- istuminen oli todella rentouttavaa. Ajatus karkaili valill4 ja lopussa selén asento tuntui hieman
tuskalliselta

- Muodon tekeminen istumisen jalkeen tuntui todella kuin vedessa tekisi. Tasapaino oli todella
herkilla.
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