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George Lakoffin ja Mark Johnsonin (1980, 1999) esittdmén
ruumiillisuusoletuksen (embodiment hypothesis) mukaan ihmisen késitteet ja
abstrakti kielenkdytté perustuu ruumiillisiin kokemuksiin. Téssa artikkelissa
ruumiillisuusoletus pannaan koetukselle tarkastelemalla kielta, jota
kéytetddn oikeaan juoksutekniikkaan opastavissa kirjoitetuissa ohjeissa. Jos
ruumiillisuusoletus olisi oikea, olettaisi ndissé juoksun kaltaista perustavaa
toimintaa kuvaavissa teksteissd olevan runsaasti sanastoa, joka viittaa
ruumiilliseen kokemukseen. Kuitenkin osoittautuu, ettd juoksutekniikan
kuvauksissa kdytetdén spatiaalisiin suhteisiin viittaavaa kieltd. Ohjeiden
tavoitteena on saada juoksija ndkemaan ruumiinsa ulkopuolelta. Sen jalkeen
hénen on sovitettava oma ruumiinsa tdhan spatiaaliseen mielikuvaan saadakseen
oikean ruumiillisen kokemuksen oikeasta juoksutekniikasta. Juoksijan
ruumiilliseen kokemukseen suoraan viittaavaa sanasto on hyvin véhdistd
yleisluontoista sekd suomessa ettd englannissa. On selvéé, ettd artikkelissa
esitetyt havainnot puhuvat ruumiillisuusoletusta vastaan.

Avainsanat: kognitiivinen kielitiede, ruumiillisuusoletus, metafora, juoksu

JOHDANTO

George Lakoffin ja Mark Johnsonin (eri-
tyisesti 1980; 1999) suositun ajatuksen
mukaan inhimilliset kisitteet perustuvat
ihmisen ruumiillisuuteen. Ruumiin muoto
ja toiminta ovat pohjana perustavimmille
kisitteille. T4td oletusta kutsutaan nimelld
embodiment, suomeksi vaikkapa “ruumiil-
lisuusoletus”. Jos kisitteet perustuvat ensi
kiidessi ruumiiseen ja sen toimintaan, on
oletettavaa, etti kielelliset ilmaukset ja sa-
nojen merkitykset ovat perustavimmillaan

Haluan kiitti4 Jouni Rostilaa hinen arvokkaista kom-
menteistaan timin artikkelin sisiltd6n ja kieliasuun.
Artikkeli on hystynyt my®s Kielen funktio - Sprikets
funktion 2 -symposiumissa kiydysti keskustelusta.
Artikkelin virheet ovat kuitenkin luonnollisesti omia-
ni. Artikkelia koskeva kirjeenvaihto-osoite: Urpo Ni-
kanne, Abo Akademi, Finska spriket med litteratur,
Arken, Fabriksgatan 2, 20500 ABO

juuri ruumiin toimintaan, motoriikkaan ja
ruumiinasennon tuntemuksiin viittaavissa
ilmauksissa. Lakoff ja Johnson (1980; 1999)
viittaavat tihin esittelemilld ruumiillisuuso-
letuksensa tueksi kasapiin metaforia, joiden
he katsovat ilmaisevan ei-ruumiillisia seikko-
ja mutta joilla on ruumiillinen perusta.
Timin artikkelin tarkoituksena on tarttua
Lakoffin ja Johnsonin ruumiillisuusoletuk-
seen tarkastelemalla konkreettista aineistoa.
Tarkasteluni kohteena ovat lihinni juok-
sutekniikan kuvaukset seki osittain myds
juoksuohjelmissa kiytettdvit intensiteettid
ja juoksutyylii koskevat ohjeistukset. Ai-
neisto on otettu juoksuoppaista, erityisesti
Kari Sinkkosen Valmennuskirjasta (2002).
My®s juoksua kisittelevid internet-aineistoa
ja Juoksija-lehtei on kiytetty aineslihteeni.
Juoksu sopii hyvin koetinkiveksi ruumiil-
lisuusoletukselle, koska juoksu on ihmisen
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perusliikkumismuorto. Itse asiassa ihmisen
esi-isdt ovat juosseet kauemmin kuin pu-
huneet. Juoksussa oikea ruumiinasento on
tirke, siksi siitd on juoksuoppaissa runsaasti
kielellisig ohjeita.

Koeteltavaksi ottamani hypoteesi on siis
tdmd: Jos ruumiillisuusoletus on oikea— ja siis
ruumiillinen kokemus on perustavien kiisittei-
den ja kielen semantiikan perusta — niin juok-
sun kuvauksissa kiytetiin runsaasti suoraan
ruumiilliseen kokemukseen perustuvaa kielti.
Artikkelissani osoitan, etti hypoteesi ei saa
tukea juoksun kielellisisti kuvauksista.

Artikkelissani selvitin ensin jossain méiri
kriittisesti Lakoffin ja Johnsonin esittimii
ruumiillisuusoletusta tarkemmin, sitten
esittelen suomen- ja englanninkielisi juok-
sutekniikan kuvauksia seki harjoitusohjeita.
Lopuksi esitin paitelmit, joihin pohdinta
antaa aihetta.

RUUMIILLISUUSOLETUS

Johdannossa esitin jo ruumiillisuusoletuksen
keskeisen sisillén. Jotra lukijalle kivisi sel-
viksi, kuinka vahvaksi Lakoff jaJohnson ole-
tuksensa ovat tarkoittaneet ja koska timin
artikkelin kannalta spatiaaliset kisitteet ovat
keskeisessi osassa, esitin seuraavan spatiaa-
listen kisitteiden ruumiillista perustaa kisit-
televin lainauksen Lakoffilta ja Johnsonilta
(1999: 306):

(1) The Embodied Nature of Spatial-Relations
Concepts

Spatial-relations concepts are embodied in
various ways. Bodily projections are obviously
based on the human body. Concepts like front
and back and those if Mixtec arise from the
body, depend on the body, and would not ex-
ist if we did not have the kinds of bodies we
have. The same is true of fundamental force
dynamic schemas: pushing, pulling, propel-
ling, supporting, and balance. We compre-
hend these through the use of our body parts
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and our ability to move them, especially our
arms, hands, and legs.

Toisin sanoen: Lakoffin ja Johnsonin mu-
kaan my®&s spatiaaliset kisitteet perustuvat
ruumiillisuuteen. Seuraavasta lainauksesta
(Lakoff & Johnson 1999: 36) ilmenee, kuin-
ka he olettavat timin kiytinnossi tapahtu-
van. Lainauksessa kisitelliin SAILION ja
VAYLAN mielikuvaskeemoja.

(2) Other image schemas are also comprehen-
ded through the body.

Our bodies are containers that take in air
and nutrients and emit wastes. We constantly
orient our bodies with respect to containers—
rooms, beds, buildings. We spend an inordi-
nate amount of time putting things in and ta-
king things out of containers. We also project
abstract containers onto areas in space, as when
we understand a swarm of bees as being in the
garden. Similarly, every time we see something
move, or move ourselves, we comprehend that
movement in terms of a source-path-goal sche-
ma and reason accordingly.

Koska siis ruumis on “siili”, johon pannaan
ilmaa ja ruokaa, niin titd kautta ymmiirre-
tiin myds ruumiin sijoittaminen johonkin
isompaan “siiliéon”, esim. huoneeseen ja
lopulta my8s muut spatiaaliset sisiltymis-
suhteet tulevat ymmirretyksi samalla taval-
la. Ttse prosessin Lakoff ja Johnson kuvaavat
jonkinlaiseksi ylioppimiseksi (“we spend an
inordinate amount of time putting...”): kun
tarpeeksi toistetaan, niin tottumuksesta tulee
toinen luonto ja SAILION mielikuvaskee-
maa voidaan soveltaa yhi abstraktimpiin asi-
oihin. Sama ajatus koskee mutatis mutandis
myds VAYLAN ymmirtimisti. (Kriittisen
argumentin titd ylioppimisoletusta vastaan
esittid Jackendoff, 1992).

Abstraktit kisitteet ymmirretizin Lakoffin
ja Johnsonin mukaan metaforien avulla. He
ovatkin formuloineet joukon erilaisia me-
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taforia. Kiytinnéllisesti katsoen metaforat
ja niiden kisittely ei ole edennyt lainkaan
siitd, kun he esittivit ne ensi kertaa vuonna
1980 ilmestyneessi kirjassaan. Seuraavassa
lainaan Lakoffin ja Johnsonin vuonna 1999
ilmestyneesti kirjasta, koska siitd ilmenee,
etti he pitivit oletustaan edelleen pitevini
ja ajankohtaisena. Otan esiteltiviksi kaksi
metaforaa: “kiintymys on limpod” ja “on-
nellisuus on ylhiilli” (Lakoff & Johnson,
1999: 50):

(3) Affection Is Warmth

Subjective Judgment. Affection

Sensorimotor Domain: Temperature

Example: “They greeted me warmly.”
Primary Experience: Feeling warm while being

held affectionately

Happy Is Up

Subjective Judgment. Happiness

Sensorimotor Domain: Bodily orientation
Example: “I'm feeling up today.”

Primary Experience: Feeling happy and energe-
tic and having an upright posture (correlation
between affective state and posture)

Kuten esimerkeisti ilmenee Lakoff ja John-
son tekevit oletuksia metaforiensa synnysti:
Kiintymysti osoittavien tunteiden assosioi-
tuminen limp56n on seurausta limpimin
halauksen tai sylissi pitimisen limm&std.
Onnellisuus assosioidaan ylhilli oleviin asi-
oihin, koska onnellinen ja tarmokas ihminen
on terhakkaasti pystyasennossa.

Ilmeinen kysymys, joka Lakoffin ja Johnso-
nin esittimisti metaforista ja niihin liitetyisti
oletuksista — esimerkiksi oletuksesta metafo-
rien alkuperiisesti kokemuksesta (primary
experience) — on se, mihin nimi oletukset
perustuvat. Misti tiedetiin, etti englannin
ilmaus /7 feeling up on (i) motivoitunut me-
taforasta “onnellisuus on ylhalli”, (ii) jonka
sensorimotorinen ala on ruumiin asento ja
erti (iii) koko metafora pohjautuu onnelli-
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suuden tunteen ja pystyn ruumiinasennon
liittimiseen toisiinsa kokemuksen perusteella?
Vastaus on: ei mistidn. Mistdin ei voi tietdd
esimerkiksi, onko limpimien tunteiden as-
sosioiminen limp66n seurausta limpimisti
halauksesta vai esimerkiksi siitd, ettd limpo
muuten vain tuntuu hyvildi. Miksi pitdisi
olettaa, etti alkuperiinen kokemus on juu-
ri halaus tai sylissi pito? Miksei pohjana voi
olla ihan yhti hyvin auringon limps, joka
saa ihmisen hyville mielelle ja timi imp6 ja
hyvi tunne assosioidaan my®s ihmisten va-
lisiin suhteisiin? Mahdollisuuksia on vaikka
kuinka paljon. Lakoff ja Johnson eivit kui-
tenkaan pohdi muita mahdollisuuksia. He
vain ilmoittavat yhden oletuksen ja se pitiisi
uskoa totena.

Vuonna 1980 oletus metaforista oli rai-
kas uusi ajatus. Vuoteen 1999 mennessi ei
oletusta ole pystytty kehittimiin muutoin
kuin lisiimilli kuvaukseen termit subjective
judgment, sensorimotor domain ja primary
experience. Ndamikin termit lhinnd vain
kuulostavat hienoilta: ne eivit vie ajatusta
eteenpiin siitd, miki se oli kaksi vuosikym-
menti aiemmin.

Ruumiillisuusoletus ei ulotu pelkistiin
kokemusperiiseen yleistimiseen, Lakoffin
ja Johnsonin termein fenomenologiseen
ruumiillisuuteen (“phenomenological em-
bodiment”). Silli on my®s neurologinen
ulottuvuus. Titd Lakoff ja Johnson (1999:

36) kuvaavat seuraavasti:

(4) But there is also neural embodiment, as
we saw in the case of color. Neural embodi-
ment characterizes the neural mechanisms that
give rise to concepts—for example, the neural
circuitry connected to the color cones that
brings color into existence and characterizes
the structure of color categories. These neural
mechanisms explain why color categories have
many of the phenomenological properties they
have.

We do not yet know the exact neural mecha-
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nisms that give rise to spatial-relations con-
cepts, but a beginning has been made. A com-
putational neural model has been constructed
that characterizes certain image schemas ne-
urally, explains why they should exist, and ac-
counts for their topological and orientational
properties.

Aivan epiilemittd ihmisen aistimuksia,
tunteita ym. henkisii toimintoja siitele-
villd neuraalisella jirjestelmilli on vaikutus
aistimuksiin ja kokemuksiin. My6s Lakoff
ja Johnson tunnustavat niiden neuraalisten
jirjestelmien tietynlaisen ensisijaisuuden
my6s ihmisen spatiaalisen hahmotuksen
osalta (“neural mechanisms that give rise to
spatial-relations concepts”). Timi on juuri
se ajatus, joka vaikkapa konseptuaalisessa se-
mantiikassa (Jackendoff ,1983) — ja muissa
ihmisen kisitejirjestelmin radikaalia koke-
musperiisyytti epiilevissi teorioissa — on
ollut takana. Tdmi on ollut yksi perusvii-
te my6s silloin kun Lakoffin ja Johnsonin
radikaalia kokemusperiisyyteen perustuvaa
kisitejirjestelmii on kritisoitu (ks. esim.
Jackendoff, 1992; Nikanne, 1992). Lakoff
ja Johnson vain eivit itse titi havaitse, vaan
keksivit uuden termin, “neuraalinen ruu-
miillisuus” (neural embodiment). Niin he
voivat esiintyd pioneereina tissikin asiassa.
On tietenkin selvi, ettd sekd synnynniisills
valmiuksilla etti kokemuksilla on osansa ih-
misen Kisitejirjestelmin muodostumisessa.
Viime kiidessi toisen tai toisen paneminen
ensi sijalle on niin ollen painotuskysymys.
Lakoffin ja Johnsonin esitystapa on kuiten-
kin niin mustavalkoinen, etti lainauksessa
(4) esiin tuleva “neuraalisen ruumiillisuu-
den” ensisijaisuus spatiaalisten suhteiden
hahmottamisessa alkaa olla mielestini ris-
tiriidassa sen kanssa, miti he sanovat spa-
tiaalisen hahmotuksen synnysti lainauksissa

1) ja ().
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JUOKSUTEKNIIKAN KUVAUKSET
JA HARJOITUSOHJEET SUOMEKSI
JA ENGLANNIKSI

Seuraavaksi siirryn kisittelemiin konkreet-
tista aineistoa. Katson, millaisia ruumiin
asennosta ja ruumiin liikkeisti annetut oh-
jeet ovat. Jos Lakoff ja Johnson ovat oikeassa,
ja ruumis on kaiken lihtokohta, oletus on,
ettd ruumiiseen viitataan suoraan motoriik-
kaa kuvaavalla sanastolla ja ilmauksilla.

Lainauksissa (5) ja (6) on Kari Sinkkosen
(2002: 44—46) kuvaus oikeaoppisesta juok-
sutekniikasta. Olen merkinnyt lainauksiin
alleviivauksella juoksijan tekniikkaa kuvaavar
spatiaaliset ilmaukset ja kursiivilla motoriset
tai ruumiillista kokemusta suoraan kuvaavat
ilmaukset (lihavointi on Sinkkosen). Nimi
merkinnit olen tehnyt oman arvioni poh-
jalta ja suhteellisen viljin kriteerein. Pohdin
ilmauksia tarkemmin myshemmin, ja tissi
ne on katsottava vain lihtokohdaksi. Olen
merkinnyt vain spatiaalisia suhteita kuvaavia
ilmauksia enki spatio-temporaalisia (kiih-
dytys, rytmin vaihdos). My®éskiin verbiz
juosta ja sen johdoksia en ole merkinnyr,
koska juoksu on tekstissi juuri kuvauksen
kohteena.

(5) Vartalo on juostessa pystysuorassa tai lie-
vissd etunojassa. Kiihdytyksissi ja ylimidessi
etunoja voi olla suurempi. P43 on suorassa lin-
jassa vartalon jatkona. Kaula- ja poskilihakset
ovat rentoina. Illme on rennon vapaa. Kidet
tasapainottavat juoksua ja antavat sille ryt-
min. Rytmin vaihdos lihtee kisisti. Kisivarret
ovat koukistettuina noin 90 asteen kulmassa.
Lyhyelld askeleella juoksevat 5000 metrin
juoksijoista maratonjuoksijoihin pitivit kisi-
d4n yleensd ylh#illi pienemmissi kulmassa.
Pickiilli askeleella juoksevilla kisivarret sen
sijaan “aukeavat” alas vartalon kohdalla nous-
ten edessd ja takana kuitenkin ylés. Timi on
tyypillisti 800-1500 metrin juoksijoilla. Aina
on tietenkin my®s poikkeuksia.
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Lantion tulee olla irtonainen ja notkea, jotta
askel pysyy luonnollisen rentona.

(6) Askelpituus ja jalkojen liikelaajuus ovat
yleensi riippuvaisia juoksuvauhdista. Kaikilla
vauhtialueilla on muistettava seuraavat seikat:
1. Polvet ovat suoraan juoksulinjassa.

2. Jalkaterit osoittavat suoraan eteenpiin.

3. Jalka tulee maahan lihes vartalon painopis-
teen alle, joko pikiin ulkoreunalla (800-5000
metrid) tai lievisti kantapiivoittoisesti (10 000
metrii - maraton).

4. Nopealla askelrytmilld paino siirtyy no-
peasti pois jalan p#iled, miki sdzstdd jalkoja ja
tekee matkan joutuisammaksi.
Juoksutekniikkaa tulee kehittid jatkuvasti. II-
malennon aikana asento on rento ja ponnistuksen
aikana jintevi. Vartalon hyvi lihaskunto antaa
askeleeseen kaiken kimmoisan hyddyn. Eri
juoksumatkojen harjoittelun tulee kehittds niitd
ominaisuuksia, joita kilpailusuoritus vaatii.
Jalan liikettd ponnistuksen loppuvaiheessa, sii-
hen hetkeen jolloin se tulee maahan, voidaan
oikeaoppisena suorituksena kuvata jalan pys-

rihtimiseksi (ballistinen liike).

Niisti ilmauksista, joilla annetaan ohjeita
oikeasta juoksutekniikasta, ehdoton valta-
osa on spatiaalisia, ts. juoksijan pitid pystyi
katsomaan omaa ruumistaan ulkopuolelta
omassa mielikuvituksessaan (tai jos se ei
onnistu, videolta tms.) ja sitd kautta pyrkii
saamaan asentonsa oikeaksi niin, etti esimer-
kiksi “jalkaterit osoittavat eteenpiin” ja “jal-
ka tulee maahan vartalon painopisteen alle”.
Vain muutama on mahdollisesti motorisia il-
mauksia: rento, kimmoisa, jintevi, ponnistus.
Niistikin vain ponnistus on selvisti motori-
nen. Adjektiivit rento, jintevd, irtonainen,
notkea ja kimmoisa eivit yhti selvisti ole en-
sisijaisesti motorisia'. Kimmoisa voidaan tul-

Kokeneen pitkinmatkan juoksijan Jouni Rostilan
henkilskohtaisen arvion mukaan niilli adjektiiveilla
pyritddn juoksuvalmennuksessa viittaamaan lihinni
juoksijan omiin ruumiillisiin tuntemuksiin. Ne eivit
kuitenkaan ole merkitykseltiin aivan yhti selvisti pelk-
kiin motoriikkaan liittyvid sanoja kuin ponnistaa.
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kita sellaiseksi, joka kimpoaa herkisti, eli ei
juoksijan omaksi motoriseksi kokemukseksi.
Rento, jintevd, irtonainen ja notkea voidaan
tulkita mys ulkopuolisen havainnoimaksi
joustavuudeksi tai kireydeksi (esim. kasvin
varsi on rento), joskin juuri niiti adjektiiveja
kiytetiin yleisesti juuri ruumiin rentoudesta
ja jantevyydesti puhuttaessa.

Sama tendenssi, juoksijan oman ruumiin
esittiminen ulkopuolisen silmin, ilmenee
myds seuraavasta niytteesti, joka on poi-
mittu Christer Sundqvistin kotisivulta kir-
joituksesta, joka on kirjoitettu vuonna 2001.
Lainaus poikkeaa valmentajan ohjeista sikili,
etti Sundqvist havainnoi omaa juoksuaan
—silloin, kun se hinen mielestizn sujuu tek-
nisesti hyvin — ja kertoo havainnoistaan.

(7) Juoksun rentous nikyy siini, ettd kidet vis-
paavat rennosti sykemittarin anturivyén koh-
dalla rytmittien juoksua. En pidi kisid nyr-
kissi vaan ne ovat enemminkin puoliavoinna
lihestulkoon kimmenpuoli alaspiin osoitta-
en. Hartioita ei saa nostaa ylospdin. Nojaan
aavistuksen verran yliruumistani eteenpiin
silld tavalla, ettd etunoja saa lihtonsi lonkan
alapuolelta asti. Katse on tihdittyni kolmen
metrin piihin tienpintaan. Askelrytmi on var-
sin tihed (85-90 askelta minuutissa; lasketaan
kun oikea jalka osuu maahaan) ja jalka osuu
maahan pikiin varaan pikkuisen ensiksi kan-
tapaiti hipaisten. Hiljaisemmassa vauhdissa
huomaan juoksevani enemmin kantapiin va-
rassa. Hiljaisessa vauhdissa pystyn rennommin
juoksemaan tihentiessini aavistuksen verran
askelrytmii. Tossujen aiheuttamasta mahdolli-
simman vihiisesti d4nesti kuulen milloin olen
saavuttanut tuon rullaavan vaiheen. Kuulen
tossujen ddnestd (tap-tap-tap-tap) mydskin

milli rytmilli kulloinkin juoksen.

Tissi lainauksessa juoksija itse havainnoi
juoksuaan, eiki se ole yksinkertaista. Kuten
lainauksen kaksi viimeisti virkettd osoitta-
vat, on juoksijan kuunneltava tossujensakin
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ddnti tietdikseen toimiiko hinen ruumiinsa
oikein.

Seuraavassa on niyte englanninkielises-
tid Pose Tech -metodin ohjeista (Romanov,
2001)2.

(8) The essence of running technique is a
simple sequence of movements: the fall and
the pull, while staying in the pose. - DO -

1. Change support quickly from one leg to
another

2. Raise ankle straight up under the hips

3. Make your support time short

4. Retain your support easy, effortlessly,
light

5. Keep your support and body weight on
balls of your feet (midfoot)

6. Keep ankles fixed at the same angle

7. When on support, keep your feet behind
the vertical line going through the knees

8. Keep knees and thighs hanging down and
relaxed

9. Keep shoulders, hips and ankles along one
vertical line

10. Keep your body leaning forward and free
falling

Tdssd ohjeessa on sama tendenssi kuin suo-
malaisissakin juoksuohjeissa: juoksijan piti
pystyd nikemiin ruumiinsa ulkopuolelta
voidakseen seurata ohjeita.

Kiinnostavia kohtia lainauksessa (8) ovat
seuraavat:

- ohje 2:  Nosta nilkka suoraan ylés lantion

alapuolella.’

- ohje 6: "Pidi nilkka jatkuvasti samassa kul-

massa.’

- ohje 8: "Pidi polvet ja reidet rentoina ja alas-

piin roikkumassa.’

- ohje 9: "Pidi olkapiit, lantio ja nilkat samalla

vertikaalisella linjalla.’

- ohje 10: ’Nojaa vartaloa eteenpdin ja anna

sen kaatua vapaasti.”

? Romanovin laatimiin siintihin sisiltyy lainaukses-
sa (8) esitettyjen kiskyjen (“do”) lisiksi myss kieltoja
(“dont”) vadristi tekniikasta ja muistettavia asioita
(“things to remember”).

Urpo Nikanne

Niitd ohjeita ei voi seurata kirjaimellisesti
(olen koettanut siti lenkkipolulla). Ohjeet
ovat kuitenkin toimivia: silloin kun juoksi-
jasta tuntuu siltd kuin pitiisi nilkkaansa aina
samassa kulmassa, se toimii hyvin —siiti huo-
limatta, etti todellisuudessa nilkan kulma

juostessa vidjadmittd vaihtelee. Sama koskee
nilkat eivit voi olla juoksun aikana samalla
vertikaalisella linjalla — etenkizin kun ohjeen
mukaisesti vartaloa nojataan eteenpiin — ,
mutta kun asento tuntuu siltd kuin ne olisi-
vat, juoksuasento on ryhdikis ja tukeva.

KUVIEN KAYTTO
JUOKSUOPPAISSA

Juoksuoppaille on tyypillistd, ettd niissi ei
turvauduta pelkkiin sanaan. On turvaudut-
tava kuviin. Esimerkiksi Sinkkosen (2002)
juoksuoppaan ohjeita juoksutekniikasta
(lainaukset 5 ja 6) havainnollistetaan ku-
villa jalkaterin asennosta juoksuaskelen eri
vaiheissa, Lasse Virénin juoksutyylin pelkis-
tetylld piirroskuvalla ja kuvalla virheellisesti
juoksutyylisti. Esimerkkini kuvan kiytosti
on kuva 1, sarjakuva, joka kuvaa Virenin
juoksutyylid askelparin eri vaiheissa. Kuvien
kiytt helpottaa sanan menemisti perille,
silli juoksua opetteleva lukija voi eldytyi
kuvan ihmishahmoon ja jiljitelld timin
liikkeit#®.

* Elidytymiselli on my®s neurologinen pohja, silli
(apinoiden ja ihmisten) aivoista hiljattain 6ydetyt
ns. peilineuronit (mirror neurons, ks. esim. Rizzolat-
ti ym., 2001) reagoivat — resonoivat — samalla lailla
tarkkailijan havainnoimaan motoriseen liikkeeseen,
esimerkiksi kidelli esineeseen tarttumiseen, kuin jos
havainnoija itse tekisi vastaavan liikkeen. Peilineuronit
ovat ilmeisesti merkittivi avain imitoinnin selittimi-
sessd, silli ne osoittavat havaitun motorisen toiminnan
ymmirtimisti. Olisi kiinnostavaa tutkia, aiheuttaa-
ko my®s juoksutekniikkaa havainnollistavien kuvien
nikeminen relevanttia resonointia peilineuroneissa ja
ovatko ihmishahmon kuvat tissi parempia kuin abst-
rakrit liikeratoja (esim. isonvarpaan oikeaa liikerataa)
esittelevit kuvat.
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Kuva 1. Virénin askellus (Sinkkonen, 2002: 47)

Kuitenkaan pelkki kuva — etenkéin kirjan
staattinen kuva, edes sarjakuva — ei ole yhti
tehokas kuin kuva ja sana yhdessi, silli sa-
nan avulla lukija voi kohdistaa huomionsa
tiettyihin kohtiin kuvassa: jalkaterin asen-
toon, isonvarpaan liikerataan, kisien asen-
toon, vartalon ryhtiin jne. Tdmin vuoksi
juoksuoppaat eivit ole pelkkii kuvakirjoja.
Samasta syystd my®s elivi juoksuvalmentaja
kiyttii verbaalisia ohjeita tehostamaan niy-
tettyi esimerkkid urheilukentilld tapahtu-
vassa valmennuksessa.

Kuvan kiyttd on samanlaista juoksun kie-
lellisten kuvausten kanssa siing, ettd kuvien
avulla omaa ruumista opitaan hallitsemaan
vetoamalla ulkoiseen kuvaan ruumiin liik-
keistd.

POHDINTAA: KEINOT JA
TAVOITTEET

Kirjoitettujen juoksuoppaiden ja -ohjeiden
informaationkulkua ja piisyi tavoitteisiin

Kuviossa on pyritty kidyttimiin kansan-

omaista kielti. Siini on merkitty viestinnidn
osanottajiksi “valmentaja’ eli ohjeiden an-
taja ja “juoksija” eli ohjeiden saaja. Juoksija
pyrkii ohjeiden perusteella saavuttamaan
oikean motorisen toiminnan juostessaan.
Timi on myds valmentajan lopullinen ta-
voite. Valmentaja ei kuitenkaan pysty tihin
suoraan, vaan hinen vilitdn tavoitteensa on
antaa mahdollisimman oikea ja kiyttokel-
poinen kuva ruumiin oikeasta asennosta ja
oikeista liikeradoista. Kuten esimerkin (8)
kisittelystd kivi ilmi, spatiaalisen mieliku-
van ei vilttimited tarvitse olla “todellinen”.
Mielikuva voi olla mys pedagoginen siind
mielessi, ettd spatiaalisen mielikuvan perus-
teella juoksijaa ohjataan oikeaan motoriseen
toimintaan — eli juoksijan ja valmentajan
yhteiseen tavoitteeseen. Olennaista kuviossa
(9) on se, etti juoksijan on paitsi tulkittava
valmentaja antama spatiaalinen informaatio
my6s kidnnettivi timi spatiaalinen infor-
maatio motoriseksi informaatioksi, jotta hin
pystyisi ottamaan oikean juoksuasennon ja
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(9) Juoksutekniikan kuvausten piiasiallinen informaation kullu ja tavoitteiden saavuttaminen

OSANOTTAJAT INFORMAATION KULKU TAVOITE
“Valmentaja” Valmentaja vélitavoite:
antaa kielellisen
kuvauksen. spatiaalinen kuvaus ruumiin

Juoksija tulkitsee
ohjeet ja luo

spatiaalisen mielikuvan
oikeista asennoista ja

/ likkeradoista.

“Juoksija” Juoksija kaantia
spatiaalisen
mielikuvan
motoriseksi
informaatioksi.

Kysymys, joka edelli esitetyisti huomiois-
ta luonnollisesti seuraa, on seuraava: Mik-
si kommunikaation pitii tissi asiassa olla
episuoraa — miksi suoraan motoriikkaan ei
paistd? Miksi valmentajan tiytyy tyytyi spa-
tiaaliseen kuvaukseen ja toivoa, etti juoksija
osaa tehdi oikeat tulkinnat ensin spatiaalisen
tulkinnan kautta motoriseen tulkintaan ja
toimintaan?

Yksiselitteistd vastausta on vaikea antaa.
Yksi syy on varmaankin se, etti oman ruumiin
asennon tietoinen hahmotus on epitarkkaa
ja yksityisti. Epitarkkuudella tarkoitan siti,
ettd meilld on kylli mielikuva ruumiimme
asennosta, mutta se ei ole kovin tarkka. Ruu-
miin asentoa ei tietoisesti tarvitse ajatella.
On funktionaalisesti jirkevi, etti tietoinen
ajattelu keskittyy tavoitteisiin (minne men-
nd, millaisella vauhdilla jne.) eiki keinoihin.
Sama ilmis koskee kielti. Kielen rakennetta
ei tarvitse ajatella sen paremmin tuottamises-
sa kuin tulkinnassakaan. (Vain kielentutkijat
ja kielenhuoltajat pohtivar kielen rakennetta

oikeasta asennosta ja oikeista

/ liikeradoista

lopullinen tavoite:

Juoksija toimii
ohjeen
mukaan.

vakavissaan). Tietoinen ajattelu voi keskittyi
sithen ajatukseen, sanomaan, joka pyritiin
vilittimiin. Kielen rakenne, keino ilmaista
ajatuksia, seuraa ikiin kuin itsestiin. Jos
arkipiiviin elimissi joutuisimme tietoisesti
suunnittelemaan motorista toimintaamme
tai kielen rakennetta, se veisi kohtuuttomasti
aikaa ja ajatuskapasiteettia. On parempi, etti
ajatus keskittyy tavoitteisiin ja keinot ovat
tiedostamattomia rutiineja.

Yksityiselld tarkoitan sitd, etti kokemuk-
set oman ruumiin motorisista toiminnois-
ta ovat vain toimijan itsensi havaittavissa.
Muut pystyvit havainnoimaan toimintaa
vain ulkoapiin eiki se ole ensi sijassa mo-
torista vaan spatiaalista: havainnoija nikee
ruumiin asennon ja liikkeradat. Spatiaalinen
havainto sen sijaan ei ole yksityisti samassa
mielessd, koska havainnoija voi olettaa, etti
muutkin voivat havaita saman asian omilla
aisteillaan. Tissd en nyt puutu siihen, onko
havainto tismilleen sama. Pelkki oletus siits,
ettd havainto voidaan riittdvilli rarkkuudella
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jakaa eri havainnoijien kesken tekee siiti ei-
yksityistd. Toisin sanoen, jos nien vaikkapa
puun huojuvan tuulessa, voin osoittaa puuta
vieruskaverilleni ja olettaa, etti hiin nikee sa-
man kuin minikin. Sen sijaan jos heilautan
jalkaani, niin tunnen kuinka jalka heilahtaa
ja olen siiti tietoinen toisella tavalla kuin
vieruskaverini — joka nikee heilahduksen
ulkoapiin.

Yksityinen kokemus ei kuitenkaan esti
leksikaalistumista. Edell3 oli jo puhe moto-
riikkaan viittavasta verbistd ponnistaa ja sen
johdoksista. Tdmi verbi on kuitenkin varsin
yleinen ja silli tavalla epimiiriinen ilmaus.
Sen sijaan suomen kielessd on runsaasti eri-
laista kipua ilmaisevia sanoja: jomottaa, vib-
loa, kirvelli, kirpaista, juilia jne. Nami verbit
ilmaisevat ruumiillista kokemusta joltisella-
kin tarkkuudella. Jokainen suomenkielinen
tietii, ettd vihlominen ja jomottaminen ovat
selvisti erilaista kipua. Kipu on yhti yksi-
tyistd kuin motoriset toiminnatkin. Myds
muunlaisia ruumiillisia tuntemuksia voi il-
maista yhdelld verbills, esimerkiksi ihmisti
voi vaikkapa kutittaa tai janottaa myos nimia
tuntemukset voi kokea jokainen vain omassa
ruumiissaan.

Voi ajatella, ettd motoriikka ja ruumii-
nasentojen hahmottaminen ovat niin pe-
rustavanlaatuisia seikkoja, ettd ne ovar tie-
dostamattomia ja niitd ei yksinkertaisesti
tarvitse kielentidd. Vain “tarkempi hienosii-
t6”, sellainen kuin juoksuvalmennuksessa
tarvitaan, joudutaan esittimiin kielellises-
tif. Niin saattaa hyvin olla, mutta se ei silti

4 Kiitin Kielen funktio — Sprikets funktion 2 -sympo-
siumin yleis3 tistd huomautuksesta. Jouni Rostila on
henkilskohtaisessa kommentaarissaan nostanut esiin,
ettid — tahdosta riippumaton — autonominen hermos-
to huolehtii juoksemisessa tarvittavien lihasryhmien
yhteistoiminnasta, koordinaatiosta. Siksi yksittdistd
lihasta ei voi juoksusuorituksessa “kisked” ja siksi sel-
laiselle ei ole mydskiin sanaa. Timi sama asia koskee
tietenkin juoksun lisiksi my&s muita ihmisen normaa-
leja fyysisid toimintoja (kivelyd, kisien kiytt6d jne.).
Siini mielessi juoksu ei ole erityistapaus.
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vaikuta argumenttiin Lakoffin ja Johnsonin
esittimid ruumiillisuusoletusta vastaan. Jos
ihmisruumiin perustavat motoriset toimin-
nat ovat tiedostamattomia ja niiti ei siksi
kielenneti, on epiuskottavaa, etti niihin
perustuisi pohjimmiltaan muu Kisitejirjes-
telmi ja abstrakti kielenkiytto. Ehki parem-
minkin voisi ajatella niin, ettdi motoriikka
on tiedostamaton keino, jolla voidaan hallita
eri esineiden (sis. oman ruumiin) spatiaalisia
suhteita. Niinpi spatiaaliset suhteet ja nii-
den manipulointi ovat tavoitteita. Niiden
tavoitteiden ymmirtiminen on tirkesi j
siksi niitd pitdd pystyd kisittelemiin my6s
abstraktilla tasolla. Motoriikka seuraa luon-
nostaan. Suhde on sama kuin kielen fone-
tiikan ja rakenteen suhde niihin ajatuksiin,
joita pyritdin ilmaisemaan. Edelliset (ra-
kenne, tuottaminen) ovat automaattisia ja
suurimmaksi osaksi tiedostamattomia. Jil-
kimmiiisiin keskittyy tietoinen huomio. Yk-
sinkertaistetusti: luonto antaa keinot toteut-
taa intentioita, ja intentioiden hallitseminen
mielessi on toiminnan kannalta keskeisti.
Siksi ei ole uskottavaa, ettd abstrakti kiisite-
jirjestelmi perustuisi luonnon antamiin pe-
rustavanlaatuisiin automaattisiin keinoihin
vaan mieluumminkin perustavanlaatuisiin
intentioihin, esimerkiksi spatiaalisten suh-
teiden manipuloimiseen.

PAATELMAT

Urheiluvalmennus pyrkii saamaan asennon
ja liikkeradat motoriseen muistiin. T4hin ei
kuitenkaan ole suoraa tietd, vaan on kiy-
tettdvi spatiaalista (ja osin muutakin, esim.
kuulemiseen liittyvii) kisitteistdd vilineend.
Juoksutekniikan kuvaukset osoittavar, ettd
kuvauksissa ja ohjeissa ei piisti suoraan lo-
pulliseen tavoitteeseen eli motorisen infor-
maation antamiseen. Tavoitteeseen padstiin
antamalla spatiaalinen kuvaus ruumiin asen-
nosta ja litkeradoista. T4dmi havainto sotii
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ilmiselvisti ruumiillisuusoletusta vastaan,
koska spatiaalinen tiedostaminen edeltii
vdistimittd motorista tiedostamista eiki
péin vastoin. Tilli perusteella on epiuskot-
tavaa, ettd ihmisen peruskisitteisto perustui-
si kokemukseen omasta kehosta.

Kun nyt olen tehnyt timin pienen kat-
sauksen ruumiillisuusoletuksen pazvaitci-
miin ja koetellut niiti konkreettiseen ai-
neistoon, voin esittii seuraavat vastaviitteet
ruumiillisuusoletusta vastaan:

— Tietoisuus spatiaalisista suhteista, sisilty-
missuhteista tai suuntaisuudesta ei edelly-
td tietoisuutta omasta ruumiista. Niinpi
sellaiset Lakoffin ja Johnsonin esittimit
peruskisitteet kuin UP, DOWN, CON-
TAINER, FRONT ja BACK voivat olla
ihmismielessi valmiina spatiaalisina ki-
sitteini eikd niitd tarvitse johtaa ruumiil-
lisesta kokemuksesta.

— On uskottavampaa, etti oma ruumis hah-
motetaan spatiaalisten kisitteiden varaan
kuin piinvastoin.

THE EMBODIMENT HYPOTHESIS AND RUNNING

Urpo Nikanne
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Urpo Nikanne, Finnish Language and Literature, Abo Akademi University, Finland

According to George Lakoff’s and Mark Johnson’s (1980, 1999) Embodiment Hypot-
hesis (EH), human concepts and abstract meanings of linguistic expressions are based
on bodily experience. In this article, EH is tested by studying the linguistic expressions
used in written instructions for a correct running technique. If EH was correct, there
should be a large vocabulary to express the bodily experience involved in such a basic
activity as running. However, running technique is described in spatial terms. The goal
of the instructions is that the runner will have a spatial image of his body in his mind.
He should then fit his real body to this image, in order to get the bodily experience and
memorize the correct running technique in his motoric memory. The vocabulary refer-
ring to the runner’s bodily experience is very small and very unspecific in both Finnish
and English. It is clear that the findings of this article do not support EH.

Keywords: embodiment, running, cognitive linguistics, metaphor





