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1. JOHDANTO

Tanssi on aikojen alusta ollut vahvasti ihmisen elamassa, kuten metsdstystanssit, sadontanssit, ritu-
aalitanssit (Miettinen 2022, 1). Nykypaivana tanssista on kehittynyt esteettinen laji. Tama nakyy eri-
tyisesti klassisessa baletissa. Ihmisen taytyy harjoitella paljon, jotta hdn osaisi kaikki liikkeet tekni-

sesti oikein. Balettitanssijalla taytyy olla tietynlainen ulkonakd ja hdnen pitaa osata liikkeet teknisesti

melkein taydellisesti, jotta hanet hyvaksyttaisiin balettiryhmaan toihin.

Tanssijan on kyettava keskittymaan omaan kehoonsa, tanssiteokseen, tanssijoihin ja ilmaisuun.
Tanssijan taytyy aistia kehoa ja ymparoivda maailmaa herkasti. Olennaista on herattda katsojassa

erilaisia tunteita ja mielikuvia. (Ahonen ym. 2008, 117-118.)
Oma kokemus

Olen toiminut 40 vuotta tanssikentalla tanssijana, koreografina ja opettajana. Tanssijana tydskennel-
lessani koin kaiken fyysisen harjoittelun ja suorituksen kautta. Koin, etta kaikki pitda tehda taydelli-
sesti. Taydellisyyden tavoittelu vaatii paljon. Siina ei karsinyt pelkastdan vain keho vaan myos
psyyke. Usein vein itseni vasymyksen aarirajoille, valittdmatta kehon viesteista. Herasi kysymys, mi-

ten voisin tasapainottaa kurinalaisuutta ja itseni kuuntelemista.

Kehotietoisuusharjoitukset olisivat auttaneet minua ymmartamadan omaa kehoani ja mieltani. Keho-
tietoisuusharjoitteiden avulla stressinsaatelykyky kasvaa (Savonia Moodle 2023). Stressaavissa tilan-

teissa olisin pystynyt paremmin sdilyttémaan levollisuuden ja kasittelemaan omia tunteitani.

Tulen mallioppimisen ymparistdstd, jossa annettiin arvosanoja, ja lilkkeet tehtiin joko oikein tai vaa-
riin. Itse nyt pyrin pois siitd, vaikka tanssissa taytyykin vaistamatta korjata liikkeitda. Pyrin ohjaamaan
niin, ettd kdytan kannustavia ja korjaavia sanavalintoja, jotta oppilas korjaa liikkeensa kuuntelemalla

ohjeita ja omaa kehoaan.

Tanssijalla ja urheilijalla on erilaisia kehollisia kokemuksia, jotka liittyvat likkuvuuteen, voimaan ja
nopeuteen. Sen merkityksen huomaamme erityisesti silloin, kun jonkun sairauden takia emme pysty
enda toimimaan niin kuin ennen. Oikea suoritustekniikka on erittdin tarkeda loukkaantumisen ehkai-
semiseksi. Kokemuksen kautta oppii oikeat liikeradat ja kehonasennot. Oikeat liikeradat ovat mu-
kana my0ds jokapaivaisissa liikkeissa, kuten esimerkiksi kavelyssé ja seisomisessa. Aina emme tie-
dosta kehon ldsndoloa, vaan huomioimme sen silloin, kun esiin nousee ongelmia, kuten esimerkiksi

loukkaantumisten yhteydessa. (Klemola 1998, 69).

Olen osallistunut kuluneen kahden vuoden aikana monelle kurssille, kuten Feldenkrais, Body map-
ping, tanssi -ja liiketerapia. Nama ovat auttaneet minua ymmartamaan omaa kehoani ja mieltani.
Harjoitusten avulla kehoni, mieleni ja liikkeeni ovat vapautuneet. Monet harjoitukset ovat auttaneet

minua l6ytamaan oikean hengityksen, ja sita kautta liike paassyt vapautumaan ja virtamaan.

Opinndytetyoni ei ole tutkimus, vaan kehittamisprojekti, jonka tarkoitus on luoda kehotietoisuus-

tunti. Sen avulla haluan edistda kehotietoisuutta omassa koulussa.
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Opinndytetyon tavoitteena on koota kehotietoisuustunnin opetussuunnitelma. Siihen (liite 3) on
koottu yhden tunnin harjoitukset. Tanssikoulu 1st Stepin perusopetussuunnitelmassa on kehotietoi-
suuden opetussuunnitelma, joka sisdltda viiden tunnin harjoitukset. Tavoitteena on, etta oppilaat
tulisivat tietoiseksi omasta kehostaan ja mielestdan, ja samalla he oppisivat ymmartamaan parem-

min itsedan ja muita.

Suunnittelin harjoituksia, jotka ovat lempeitd, ei pakotettuja sekd omaa kehoa kuuntelevia. Kerasin
eri harjoituksia somaattisista menetelmistd, kuten Feldenkrais, Body Mapping, autenttinen-liike,

tanssi- ja lilkeimprovisaatio, seka tanssi -ja liiketerapia.

Kehon ja mielen tietoisuus on mielestani tarkeda. Kun ihminen on tietoinen omasta mielestadn, han
pystyy tunnistamaan esille nousevia tunteita ja tietoisesti ohjaamaan niita. Harjoituksilla voi vaikut-
taa kehon jannityksiin ja kireyksiin mielen kautta. Mita paremmin tiedostamme itsemme, sitd parem-
min ja tarkemmin pystymme vaikuttamaan kehossamme tapahtuviin tuntemuksiin ja ajatuksiin.
(Anttila 2022, 6.)

Kehotietoisuus auttaa ymmartamaan ja hyvaksymaan itsedmme sellaisena kuin olemme. Yhteiskun-
nassa vallitsevat "normit” ja media luovat ulkonakddn kohdistuvia paineita. Niiden mukaan pitaisi
olla tietyn ndkdinen ja kokoinen. Toisaalta jatkuva kiire ei anna mydskaan mahdollisuutta pysahtya
ja keskittyd omaan olemuksemme ja omiin tuntemuksiimme, joten oma mielitila saattaa jaada huo-
mioimatta.

Vuoden 2024 alussa pidin kehotietoisuuskurssin, jonka avulla oli tarkoitus kokeilla erilaisia harjoituk-
sia kehotietoisuustunnille. Pidin térkeana kuulla kurssilaisten kokemuksia ja sitd kautta saada suoraa
tietoa harjoitusten toimivuudesta. Halusin myds itse kehittya opettajana, olla lasna oleva havainnoija

ja keskustelija.
Tybkalut opinndytetydn tekemisessa

Opinnaytetytssa kaytdn kehotietoisuuskurssilta saamaani ainestoa, kuten kayttdmani harjoituksia,

oppilaiden palautteita seka omaa péivékirjaani.

Tata varten luin lIdhdeainestoa ja osallistuin erilaisille kursseille pitaen niistd padivakirjaa, jossa reflek-

toin omia kokemuksiani. Kirjasin myos ylds harjoituksia ja keskusteluista herénneita ajatuksia.

Olin paassyt kokeilemaan osaa harjoitteista kursseilla, mutta koska kokemukseni oli vahaista, tein
suurimman osan harjoituksista tuntisuunnitelmiin itse kokeilemalla. Taman prosessin my6ta syntyi

toimivia harjoituksia, jotka voin ottaa kayttéon kehotietoisuustuntien toteutumisessa.

Opinndytetydssa kaytan kurssilaisten alkuperaisia teksteja, jotta kokemuksensa ja ajatuksensa tulisi-
vat paremmin esille. Prosessin ja kirjoittamisen aikana olen saanut paljon tietoa ja kokemusta, teh-

nyt havaintoja ja pohdiskellut valintoja.

Opinndytetydssani tekoalylla tarkistin englanninkielisen tiivistelméan ja kaytin parissa kohta lauseiden

rakenteen eheyttamiseen.
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Opinndytety0 jatkuu seuraavilla aiheilla: ihmiskasitys ja ihmiskuva (luku 2), kehollisuus (luku 3), ke-
hotietoisuus tunnin metodit (luku 4), kehotietoisuuskurssi, tarkoitus ja tavoitteet (luku5), kehotietoi-

suustunnin sisaltd ja tavoitteet, luotettavuus ja eettisyys (luku 6), oma pohdinta (luku 7) ja liitteet.

Uskon, etta kaikki ihmiset hyotyvat kehotietoisuusharjoittelusta, erityisesti tanssijat.

Kehotietoisuus parantaa lajitaitoja ja motorisia valmiuksia, auttaa saavuttamaan keskittyneen mie-
lentilan ja tukee luovaa ajattelua. Mita paremmin tanssijat tuntevat itsensa ja oman kehonsa, sité
paremmin he pystyvat ehkdisemdan tanssivammoja, sekd parantamaan tanssitekniikkansa ja ilmai-

Suaan.
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2 IHMISKASITYS, IHMISKUVA, MINAKUVA

Naen vahvan yhteyden opettajuuden ja ihmiskasityksen valilla. Jotta voin ymmartaa oppilasta, mi-
nun taytyy tietda, minkalaisesta elinymparistéstd han on tullut, mitka ovat hdnen arvonsa ja miten

han ajattelee.

2.1 Thmiskasitys ja ihmiskuva

Jokainen oppilas on yksil6. Hanet taytyy kohdata arvokkaasti, tasa-arvoisesti ja arvostaen. Ohjaan

opiskelijoita suhtautumaan avoimesti erilaisuuteen ja kohtamaan jokaisen arvonsa mukaan.

Mika on ihminen? Mika on sen olemus? Siihen on vaikea |6ytaa tyhjentdvaa vastausta. Kaikessa
tyossa, missa ollaan tekemisissa ihmisten kanssa kuten opetustydssa, on olennaista tietdaa mita on
ihmiskasitys ja miten ihminen kehittyy. (Anttila 2022, 1.)

Thmiskasitys liittyy suoranaisesti tieto- ja oppimiskasitykseen. Opettajan on hyvaa tietda, miten ihmi-
nen kehittyy, miten han oppii ja missa vaiheessa elamaa tietynlaiset taidot ja tiedot taytyy hallita.

Thmiskasitykseen liittyy tieto ihmisen kasvusta ja kehityksesta. (Anttila 2022, 1.)

Ihmiskasitys kasittelee tietoa ihmisestd, millaisia he ovat perusolemukseltaan seka mita ominai-
suuksia heilld on. Kasitys omasta itsesta muovautuu jokaiselle henkildkohtaisesti elémankokemuk-

sen, koulutuksen, uskonnon ja tyon kautta (Anttila 2022, 1).

Thmista on tutkittu monella eri tavalla, tutkimus ihmisesta ei ole koskaan valmis. Thmiskasityksessa
analysoidaan ja tutkitaan ihmista, hanta taytyy tutkia kokonaisuutena (Rauhala 2005, 20).
Thmiskasityksen tutkimuksessa kasitellaén ihmista henkisena ja biologisena olentona (Rauhala 2005,
22).

Ihminen on eldva, ajatteleva, tunteva henkinen organismi ja hanet on kuvattava kattavasti (Rauhala
2005, 20-22).

1. Holistinen ihmiskasitys
Saksalaiset filosofit loivat holistisen ihmiskasityksen tieteelliset juuret, mitéd Rauhala on kehitta-
nyt eteenpain. Holistisen ihmiskasityksen mukaan ihminen on olemassa kolmessa eri olemassa-
olon muodossa: tajunnallisuudessa, kehollisuudessa ja situationaalisuudessa. (Rauhala 2005,
34-35.)
Tajunnallisuudessa ihminen kokee mielen avulla asiat ja ilmiét, mitka koetaan ja ymmarretaan
tajunnantilassa elamyksena (Rauhala 2005, 35-37).
Kehollisuus on ihmisen fyysinen olemassaolo, mika todellistuu konkreettisesti tajunnallisuudessa
(Rauhala 2005, 49-50).
Situationaalisuus muodostuu erilaisista eldmantilanteen komponenteista kuten ymparistd, yhteis-
kunta, ravinteet, kanssakayminen ym. (Rauhala 2005, 45-48).
Ihminen on ainutkertainen ja ainutlaatuinen kokonaisuus, jossa kaikki olemassaolon muodot
ovat yhta tarkeita ja sidoksissa toisiinsa (Rauhala 2005, 32-34, 42).
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2. Dualistinen ihmiskasitys

Dualistisessa ihmiskasityksessa on perusolettamus, etta ihmisen olemassaolo rakentuu kahteen
eri muotoon kuten sielu (tai henki) ja keho (tai ruumis). Hengen ja ruumin suhteessa on erilaisia
kasityksia. Nykyaan sielu ja keho -kaksinaisuuteen viitataan my6s muodossa tajunta—keho. Dua-
lismista puhuttaessa yleensa viitataan ns. kartesiolaisuuteen, jossa sielu ja keho ovat erillisia

olemisen muotoja. (Rauhala 2005, 27.)

Toisessa, vastakkaisessa dualistisuuden muodossa erilaisuus on vain saman ilmién kaksi puolta.

Tata nakemystd kutsutaankin kaksi -aspektitulkinnaksi ihmisesta (Rauhala 2005, 27.)

Ihminen nahddan fenomenologiassa kokonaisvaltaisena organismina, siind ei eroteta henkista ja fyy-

sistd olemassaoloa toisistaan (Anttila 2006, 69).

Ihmiskasityksessa kasitelldan kysymyksid ihmisen olemassaolon tarkoituksesta, kuka hén on, mitd
varten han on, mista han on tullut ja mihin han on menossa. Ihmiskasitykset voidaan jakaa essen-

tialistiseen, kulttuurilliseen ja naturalistiseen ihmiskasitykseen. (Puolimatka 2007, 132.)

Ihmiskasityksessa keho ja mieli ovat olennaisessa asemassa, niita tarkastellaan tarkemmin luvussa
(3.5)

Néen vahvan yhteyden opettajuuden ja ihmiskasityksen valilla. Jotta voin ymmartaa oppilasta, mi-
nun taytyy tietda, mista ymparistdsta han on tullut, mitkd ovat hanen arvonsa ja miten han ajatte-
lee. Jokainen oppilas on yksild, hanet tdytyy kohdata arvokkaasti, tasa-arvoisesti ja arvostaen. Oh-

jaan opiskelijoita suhtautumaan avoimesti erilaisuuteen ja kohtamaan jokaisen arvokkaasti.

Usein esitan itselleni kysymyksid. Mika on opetuksen tarkoitus, mita haluan opetuksella saavuttaa,
mihin valmistan oppilaitani, valmistanko heita tydelamaan vai autanko heita kasvamaan itsedan to-
teuttaviksi yksil6iksi. Uskon vakaasti, ettd jokaisen oppilaan tahto ja sinnikkyys vie eteenpdin, jos
hdn saa kannustusta ja tukea opettajalta oppilaan taustasta riippumatta. Opettajan on I6ydettava

keinoja, joilla saa oppilaan innostumaan oppiaineesta. Talléin myos tieto omaksutaan paremmin.

Tutustuminen erilaisiin ihmiskasityksiin auttaa minua opettajana tarkastelemaan omaa toimintaani ja
valintojani kriittisesti. Ne auttavat my6s toimimaan erilaisista ymparistéista tulevien oppilaiden
kanssa.

Rauhalan mukaan 2005 ihmiskasitys ja ihmiskuva on pidettava erilldén toinen toisesta.

Thmiskasitys on ontologinen analyysin tulos ja ihmiskuva on empiirisen tutkimuksen tulos. (Rauhala
2005, 19.)

Ihmiskuva on yksityiskohtaisempi kuin ihmiskasitys, niilld on kiinted suhde toisiinsa. Ihmiskuvat
ohjaavat meidat ymmartamaan, ndkemaan, tulkitsemaan ja arvottamaan ihmista tietylla tavalla
(Anttila 2022, luku 1.)

Silloin kun puhutaan ihmiskasityksen ja ihmiskuvan valisesta suhteesta taytyy tiedostaa, etta ne ei-

vat kilpaille toistensa kanssa vaan kummallakin on oma erityistehtdvansa (Rauhala 2005, 23).
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Ihmiskuva on yleisempi kasitys siitéd millaisia ihmiset yleisesti ovat. Mitka asiat ohjaavat heitd, mika
vaikuttaa heidan kayttaytymiseensa ja ratkaisuihin. Se kasittelee my®és sitd, ettd voidaanko vaikuut-

taa ihmisten paatoksiin ja miten se tapahtuu. (Keltikangas — Jarvinen 2000, 17.)

Ihmiskuvan osana on myds kasitys, milla tavalla ja miten ihminen voi vaikuttaa ratkaisuja tehdessa
ja ndin muuttaa omaa kehitysta. Ihminen itse paattda mita tietoja han ottaa vastaan ja omaksuu, ja
samalla tdma tieto vaikuttaa ihmiskuvaan. Ihminen pohtii ihmisten kayttaytymista, tapahtumien
syita seka niiden seurauksia ja sen pohjalta rakentuu hanen ihmiskuvansa. Keskustellessa naista ih-

minen luo itselleen kuvan maailmasta. (Keltikangas — Jarvinen 2000, 17-18, 19.

2.2 Minakuva

Ihminen toimii mindkuvan mukaisesti. Kasitys itsestdmme ohjaa meidan tekemistamme. (Feldenkrais
2015, 13). Mindkuvaan vaikuttavat ymparistd, perimd, kasvatus ja mindosien suhteet toisiinsa (Kaa-
ridinen, 1986, 21, 22).

Mindkuva on ihmisen kdsitys omasta itsestd. Ihmiselld on omat vahvat puolet ja heikkoudet. Mina-
kuva on kasitys siitéa, miten ihminen kuvailee itsedan ja kertoo itsestaan. Mita han osaa, mitka ovat
hdnen padmaaransa, miten han toimii, mitd han arvostaa ja millaisia taitoja hanella on. (Keltikan-
gas-Jarvinen 2000,17,101.) Minakuva kehittyy ajan my&ta toimintojen ja elamankokemuksen kautta
(Feldenkrais 2015,13).

Ihmisen tutustuminen itseensa alkaa jo lapsena. Han tutustuu omaan kehoonsa, liikeaistimuksien ja
aistihavaintojen kautta (Erikson, 1982, 211). Ensin kehittyy kehollinen ming, jolloin lapsi huomaa

olevansa toisista erilainen (Keltinkangas-Jarvinen 2000, 101).

Minakuvaa voidaan pitda opittuna, mihin vaikuttaa suuresti sosiaaliset vuorovaikutustekijat, kuten
muiden suhtautuminen, muihin samastuminen ja muilta saatu palaute (Aho 1997, 24; 32; Niemi,
2013, 15-16).

Thmista eldmdssa ohjaa mindkuva. Se ohjaa tekemaan erilaisia paatoksia ja valintoja. Ihmisen voisi
ajatella hallitsevan eldmansa, jos nama valinnat ovat tietoisesti paateltyja. Hyva hallintatunne kehit-
tyy vahitellen vaihe vaiheelta ja niita osatekijoitéd on neljd. Ensimmainen vaihe on varhaislapsuu-
dessa, missa arvioidaan mahdollisuuksia ja erilaisia keinoja. Toiseksi vaiheeksi on vaikutusmahdolli-
suudet omaan eldamaan kokemuksen kautta. Psyykkinen tasapaino ja hallinta kehittyy ihmisella kol-
mantena. Neljantena vaiheena kehittyy paattelyyn pohjautuvien hallintastrategioiden syntyminen.
(Keltikangas—Jarvinen 2000, 53.)

Minakuvan yksi osa on itsetunto. Hyvan itsetunnon omaavalla ei aina ole sosiaalisia taitoja, eika
huonon itsetunnon omaavalla ole valttamatta niita vahemman. Mita enemman hyvia puolia ihminen
itseensa liittda, sitd parempi on hanen itsetuntonsa. Itsetunto on ihmisen subjektiivinen kasitys it-
sestdaan, tunne omasta hyvyydesta. Se ei pohjaudu ihmisen suorituksiin tai menestykseen. Tervettd
itsetuntoa omaava ihminen osaa kuvailla itsedan, omia puutteitaan ja tunnistaa heikkoutensa. Han
osaa ottaa huomioon muut ihmiset ja hallitsee omaa elamaansa. Itsetuntoon myds liittyy se, etta
han ei ole riippuvainen muiden mielipiteista vaan osaa itsendisesti tehda paatoksia. (Keltikangas-
Jarvinen 2000, 101-103.)
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Minakuva on objektiivisempi, se on rakennettu muualta saadun palautteen varaan, esimerkiksi ulko-
naodsta, hyvaksynnasta tai menestyksesta. Itsetunto taas ei ole riippuvainen siita, miten muut ihmi-
set hanta arvostavat. Heikkouksista huolimatta hyvaa itsetuntoa omaava pystyy nakemaan itsensa

hyvana ja arvostaa itsedan. (Keltikangas-Jarvinen 2000, 101-103.)

Feldenkrais taas kirjoittaa mindkuvasta, etta se koostuu neljastd osatekijasta, jotka osallistuvat kaik-
kiin toimintoihin: lilke, aistimus, tunne ja ajatus. Osatekijoiden panos voi vaihdella, mutta missa ta-

hansa toiminnossa jokainen osatekija on jossain maarin lasna. (Feldenkrais 2015, 19.)

Esimerkiksi, jotta ihminen pystyisi ajattelemaan, hdnen on oltava hereilld seka tiedettdva olevansa
hereilld eika unessa. Hanen on siis aistittava ja erotettava fyysinen sijaintinsa suhteessa painovoi-
maan. Tasta seuraa, etta ajatteluun sisaltyvat myos liike, aistiminen ja tunteminen (Feldenkrais
2015, 19-20).

Tunteakseen itsensa vihaiseksi tai iloiseksi, henkildon taytyy myos liikkkua, aistia ja ajatella.
Aistiakseen, ndhdakseen, kuullakseen tai koskettaakseen, henkilon on oltava kiinnostunut, yllattynyt

tai tietoinen jostakin tapahtumasta, johon han on osallisena. (Feldenkrais 2015, 19-20.)

Liikkuakseen hanen taytyy tietoisesti tai tiedostamattaan kayttda vahintaan yhta aistiaan, joihin si-

saltyvat tunteminen ja ajattelu (Feldenkrais 2015, 19-20).
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3 KEHOLLISUUS

Tassa luvussa madrittelen kehittamistyon kannalta tarkeitd kasitteitd, kuten kehollisuutta, kehonku-
vaa ja kehonkaavaa. Kasitteilla on tarkea merkitys kehotietoisuuden kannalta, koska keholliset kay-

tannot ja kehon harjoittaminen ovat tutkimuksen keskiossa. Lisaksi avaan keho- mieli -suhdetta.

3.1 Keho ja kehollisuus

Ronkaisen (1999, 45) mukaan voi kayttda molempia kasitteitd, kuten ruumis ja keho, paadyin itse
kayttdmaan kasitetta keho sen takia, ettd se kuvaa mielesténi parhaiten eldavaa kehoa. Ruumis on
enemman lihallista ja keho on enemman - mielikuva (Niemi-Pynttari, 1996, 73). Fenomenologiassa

puhutaan puolestaan taas elavasta ja eletysta ruumiista eli kehosta (Kuhmonen, 1996, 173).

Keholla on monia merkityksia kuten koettu keho, sosiaalinen keho ja fyysinen keho. Voidaan siis pu
hua kehonhallinnasta, kehonkuvasta, kehonkaavasta jne. Lainen (1996) mukaan kehollisuutta voi-
daan tarkastella neljasta nakdkulmasta: fyysisen kehon, subjektikehon, objektikehon nakékulmasta

seka kehon ilmaisuina ja merkityksina. (Laine 1996, 157.)

Kehollisuus on monitahoinen ja filosofinen kasite, jonka merkityksellisyys voi vaihdella sen mukaan,
mitd tieteenalaa milloinkin kasitelldan. Kehon kautta ihminen ymmartaa ja kokee maailmaa, sen
kautta han havaitsee ja oppii, se on myds mielen ja tajunnan perusta. Keho on tunteva, tietéva ja
aistiva. (Siljamaki 2016, 4046, Rouhiainen 2011.)

Kehollisuuden kautta ihminen havaitsee ja hahmottaa maailmaa. Kehomme ottaa vastaan, kuljettaa
ja tuottaa informaatiota. Kehollinen tieto syntyy kehon tuottamasta liikkeestd, eleistd, aistimuksista,
tunteista ja eletyistéd kokemuksista. Kehollinen tieto perustuu yksilén henkildkohtaisiin havaintoihin
ympardivastd maailmasta. Koetut tuntemukset, muistot, havainnot seka aistimukset taltioituvat ai-
voihimme ja rakentavat meille kuvan itsestémme, maailmastamme ja identiteetistdamme. (Anttila
2022, 6.)

3.2 Kehotietoisuus tai kehontietoisuus

Kehontietoisuus ja kehotietoisuus kasitteina tarkoittavat samaa asiaa. Kehotietoisuus on yleisesti
tutumpi kasite, kuin kehontietoisuus. Itse kdytdan opinndytetydssa kdsitetta kehotietoisuus yleisen
tunnettavuuden vuoksi. Anttila E., Klemola T. ja moni muu kdyttavat kasitettd kehontietoisuus ja sen

vuoksi kdytan heidan kirjoituksiansa opinnaytetytssa suoralainauksena.

Eeva Anttila Taideyliopiston sivuilla julkaisusarjassa “Kehontietoisuus ja sosiaalinen tietoisuus” kir-
joittaa kehontietoisuudesta seuraavasti. “Kehontietoisuus viittaa ihmisen mahdollisuuteen suunnata
huomionsa omaan keholliseen tilaansa ja siind tapahtuviin hienovaraisiinkin muutoksiin. Keholliset
aistimukset ja tuntemukset on mahdollista tuoda tietoisen tarkastelun piiriin kiinnittamalla niihin

huomiota siten, ettd milloin ne muuttuvat tajunnan sisalloksi eli tiedoksi.” (Anttila 2022, 6.)

Anttila E. viittaa tekstissa, ettd kehontietoisuus on oman kehon kuuntelua. Ihminen suuntaa huo-
mion kehollisin tuntemuksiin, muutoksiin tai kehossa esille nouseviin kokemuksiin. Nama tuntemuk-
set voivat olla jokapdivaisia, kuten tunteisiin, kipuun tai mielikuviin liittyvia huomioita (Anttila 2022,
6.)
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Kasittelen luvussa (3.4.) kehotietoisuuteen liittyvid muita kasitteitd kuten kehonkaava ja kehonkuva.

Jokaisella ihmisella on omat historiansa, niistéd on kertynyt kehoon erilaisia kehollisia tietoja. Han
kayttaa sita tietoa tietoisesti tai tiedostamatta. Ihminen oppii, havaitsee ja toimii kehollisuutensa va-
litykselld. IThminen viestii kehollaan ja on yhteydessa muuhun ymparéivdan maailmaan kehonsa
kautta (Anttila 2022, 6.)

Liikkuessaan ihminen kokee mielen ja kehon yhteyttd, joka poikkeaa jokapadivaisestd, dualistisesta
kokemuksesta eli kehon ja mielen kokemuksista (Klemola 2004, 92). Liikunta on kokonaisvaltainen
kokemus, siihen liittyvat, Rauhalan mukaan (2005) madarittelemat kolme olemassaolon ulottuvuutta:

kehollisuus, tajunnallisuus ja situationaalisuus. Naitd olen tarkemmin kasitellyt luvussa (2.1.).

Liikuntaharjoitusten tarkoitus on muokata lihaksistoa ja parantaa suorituskykyd, mutta samalla nédma
harjoitteet saavat aikaan muutoksen koko ihmisessa. Harjoittelun aikana ihmiselle kertyy kokemuk-
sia, syntyy oivalluksia ja kehittyy taitoja, joita voidaan kutsua keholliseksi tiedoksi. Kehollista tietoa
voidaan saada vain liikkkumalla. Kehollisen tiedon avulla kykenemme erottamaan toimintatapojamme

ja valitsemaan sopivamman tavan toimia. (Parviainen 2000, 34, 157.)

Ruumista koskevaa tietoa voidaan saada fysiologisilla mittauksilla, kun taas kehollista tietoa saadaan
aistien ja kokemusten kautta. (Parviainen 2006, 72—73). Kehollinen tieto syntyy ihmisessa ennen
mielen reflektiota (Parviainen 1995, 33). Kehontietoisuutta voidaan pitda ajattelun ja oppimisen kul-
makivena (Anttila 2009, 88). Kehontietoisuuden avulla ihmiselle kehittyy kyky tulkita ja tunnistaa

erilaisia tuntemuksia omassa kehossa ja muuttaa se tiedoksi (Anttila 2009, 87).

Klemolan (2004, 53) mukaan ensimmaiseksi meidan on suljettava ulkoinen maailma pois tietoisuu-
destamme. Tama onnistuu kadantamalld huomio pois ulkoisista aistisisalldista, sen jalkeen meidan
tulee sulkea pois myds mindmme, joka ajattelee, kuvittelee, muistelee ja suunnittelee. Sulkeistusten
avulla kehon sisdiset aistit tayttavat tietoisuutemme. Harjoitellessa opimme antamaan tietoisuuden
levata ja olemaan ei ajattelun tilassa, jolloin tuntemukset voivat nousta tarkastelumme kohteeksi.
(Klemola 2004, 55.)

Fenomenologiassa kaytetaan kasitetta 'koettu keho’, eli miten me itse koemme oman kehomme.
Tdssa on kyse kehomme sisdisestd maailmasta (Klemola 2013, 35). Hyva kehontietoisuus auttaa

ymmartdmaan paremmin myos toisten ihmisten kehonkieltad (Anttila 2006, 71).

3.3 Eletty keho

Eldvaa kehoa voi sanoa biologiseksi organismiksi, siind tapahtuvat prosessit mihin tietoinen kokemi-
nen kiinnittyy. Eldava keho on kokemusten ja tajunnan asuinsija. Eletty keho on kokemuksellinen.
Siihen kertyy kokemuksia, se on eldva organismi. Elava keho ja eletty keho sisdltyvat toisiinsa. Ilman
elavaa kehoa ei ole elettya kehoa. (Anttila 2022, 6.)

Kehoa pyritdan ymmartamaan eletyn kehon kautta, se on tietava, aistiva ja tunteva. Eletty keho on

kasite, minkd mukaan ihmiselld on tapa aistia kehoa kokemusten kautta. (Siljamaki 2014 .)

Eletyn kehon kasite sisaltad ajatuksen, ettd oma keho on asiantuntija, siita ettd kehossa sijaitsee

tietoisuus kehon ja mielen saumattomasta yhteisesta toiminnasta (Hautala ym. 2013, 239).
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Eletty keho on kasite, jonka kokemus on kokonaisvaltaisempaa kuin kehon osien tunnistaminen.
Keho koetaan kokemuksen kautta. Esimerkiksi, kun sulkee silmansa, saattaa tuntea sydamen syk-
keen. Kehotietoisuutta harjoitellessa, kokemus alkaa erottua erilaisina tuntemuksina, kuten lihasten
jannitys. (Kortelainen 2014, 127.)

Keho ei ole vain monien kerattyjen taitojen ja osaamisten pankki, vaan siind nakyy myds ihmisen
menneisyys. Merleau-Ponty kutsuu kehoa historiaksi. Ihmisen kehosta paljastuu sen eldman jatta-
mat jaljet. Eletty keho menee ajassa jatkuvasti eteenpadin. (Parviainen 2012,1.) My6s perima vaikut-
taa yksilon elettyyn kehoon ja minkalaisia kokemuksia hanella on omasta kehosta (Parviainen 1995,
138).

3.4 Kehonkuva ja kehonkaava

Kehonkuva ja kehonkaava on vuorovaikutuksessa toistensa kanssa ja sen takia on niitd vaikea erot-

taa toinen toisesta (Klemola 2004, 81).

Kehonkuva viittaa toimivaan kehoon, jolla on jatkuvasti muuttuvia tarpeita. Kehonkuva on vuorovai-
kutuksessa sisdisten, etta ulkoisten muistojen, toimintojen, tunteiden ja havaintojen kanssa. Kehon-
kuva merkitsee ihmisen tietoon ja tunteisiin pohjautuvia mielikuvia omasta kehostaan ja kehon toi-
minnoista. (Hakanen & Blinkka 1990, 5-6, 10.)

Kehonkuvaan liitetdan kokemusta omasta kehosta negatiivisena tai positiivisena, etta ollaanko tyy-
tymattdomia tai tyytyvaisia omaan kehoon (Cash 2002, 38—-42). Kehonkuva on selkea silloin kun ihmi-

nen suhtautuu itseensa myontyvasti ja sallivasti (Rinta-Harri 2005, 76-77).

Kehonkuva on moniluoteinen rakenne, mika koostuu kehon kokoon ja muotoon liittyvista tunteista,
kokemuksista, ajatuksista seka kasityksistda omasta kehostaan. Se on kokemus, miten ihminen ndkee
omaa kehonsa positiivisena tai negatiivisena. Kehonkuva ei kerro mitdan ulkonadsta vaan siita, mi-

ten ihminen mieltdéa oman kehonsa. (Ojala 2011, 19.)

Kehonkuva vaikuttaa siihen, miten ihminen suhtautuu toisiin ihmisiin, ymparistodn, elamaan seka

mitd han arvostaa ja miten hén ajattelee (Parviainen 1995, 138).

Mm. kehonkuvaan vaikuttavat kulttuuri ja sielld esilla olevat sukupuolikasitykset. Nédma maarittavat

esimerkiksi sen, minkdlainen kuuluu olla tai mitd fyysisia ominaisuuksia arvostetaan. (Cash 2012.)

Monessa kulttuurissa on madaritelty, mika on viehattavaa ja mika ei. Eri kulttuureissa on erilaiset pe-

rinteet ja ihanteet, minka mukaan maarittyy myés kehonkuva. (Fallon 1990, 80.)

Kulttuuristen ihanteiden liséksi monet muut tekijat vaikuttavat kehonkuvan muodostumiseen, kuten
harrastukset, median kaytto, ystavapiiri ja vanhemmat. Nykypdivana ihminen tarkkaillee omaa keho-
aan usein etaalta. Kehoon suhtaudutaan jonkinlaisena projektina, jota on pakko muuttaa ja muokata
tiettyjen ihanteiden tai trendien mukaan. Ratkaisuja etsitaan liikunnalla, dieeteillda seka muilla toi-

menpiteilla.

Siljamaki (ym. 2016) ndkee kehotietoisuuden harjoittamisen mahdollisuutena oppilaan mydnteisen

kehonkuvan kehittymiseen.
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Kehonkuva vaikuttaa kehonitsetuntoon. Positiivisen kehonitsetunnon rakentumiseen vaikuttavat pal-
jon perheolot, rakkauden antaminen, huolehtiminen ja turvaa luovat olot. Se, miten Iaheiset ndkevat
lapsen, miten lapsen kehoa kohdellaan ja miten siitéd puhutaan vaikuttavat lapsen kehonitsetuntoon.
Myds miten lapsi ajattelee muiden nakevan hanet, vaikuttaa lapseen. Silloin kun lapsella on myéntei-
nen mielikuva omasta kehostaan ja ulkonadstaan on hanelld myds parempi kehoitsetunto ja mina-
kuva. (Ojala ym. 2016, 64.)

Kehonkuva on asenteiden, havaintojen ja uskomusten systeemi, johon liitetadn kasityksia kehosta.
Millainen kasitys ihmisella on omasta kehosta, millaisia kokemuksia ja havaintoja han on tehnyt. Sil-
loin kun tutkitaan kehonkuvaa, liitetaan kolme eri tasoa omasta kehosta: 1. havaintokokemus, 2.

kasitteellinen ymmarrys, 3. tunneasenne omasta kehosta. (Klemola 2004, 82.)

Ihmisen oma kehonkuva ei aina vastaa sita, millaisena muut ihmiset hanet ndkee. Thmisen kehon-
kuva muovautuu koko elaman ajan, se on jatkuva prosessi. Ihmisen elaménsa aikana koetut koke-

mukset ja tunteet vaikuttavat kehonkuvaan, joko suotuisasti tai kielteisesti. (Parviainen 1997, 138.)

Kehonkaava on mallin tiedostamaton edustuma ja kehonkuva mallin tiedostettu edustuma. Kehon-
kaavasta voidaan tulla tietoiseksi, jos kehossa tapahtuu muutoksia, esimerkiksi kaatuminen. (Kle-
mola 2004, 83.)

Kehonkaava on jarjestelma, joka mahdollistaa liikkeen ja asennon sailyttamisen, ilman tietoista

tarkkailua. Kehonkaavan avulla keho hallitsee liikettd ja asentoa. (Klemola 2004, 82, 84.)

Kehonkaava on subjektikeho eika objektikeho, silla kyse on liikkuvasta ja toiminnallisesta kehosta.

Ihminen hahmottaa ympardivaa maailma omasta kehosta kasin (Heinamaa 1996, 81).

Kehonkaavaan kuuluu ympariston ja liikkeiden tiedostaminen, késitys omasta suorituskyvysta ja ndi-
hin yhteydessa olevat tunne-eldmykset. Silloin kun ihminen hallitsee hyvin omat liikkeensa, nakyy,

on ehed, seka kasitys on selva omasta kehonkaavasta. (Sandstrom 1999, 62.)

Kehonkaava on kuin kartta, missa on kehon asentoja, sijainteja ja raajoja, jotka sisaltdvat aistiha-

vaintoja ja niiden kasittelya aivokuoressa (Burns 1982, 52).

Kehonkaavan avulla asennon ja liikkeen hallinta tapahtuu automaattisesti, hanen ei tarvitse olla tie-

toinen tavanomaisista liikkeista (Klemola 2004, 84).

Jotta me voisimme olla tietoisia omasta kehostamme, tarvitsemme kehonkaavaa ja kehonkuvaa
(Gallagher & Zahavi 2008, 146).

Liikkeen tekemisen ja sen havainnoinnin suhde on sama, kun kehonkaavan ja kehonkuvan suhde,
havainto voi olla sisdinen ja ulkoinen. Rutiinin omaisia liikkeita tehdessa ihminen ei tee minkaanna-
koisia havainnointeja liikkeistdan. Mutta jos tilanne vaatii, han voi alkaa tarkkailemaan ja havainnoi-
maan liikkeita. Se voi tapahtua silloin, kun han opettelee uutta liikkeen suoritusta tai taitoa. Havainto
ja kuva auttavat liikkeen hallitsemisessa. Silloin kun on hyva tuntoaisti, visuaalinen kuva itsesta tai
propriseptinen tietoisuus omasta kehosta, se auttaa oppimaan uutta. Jos vaikka joutuu suorittamaan
hyvin haasteellista tehtavaa, missa taytyy tehda liikkeita hyvin tarkasti, silloin liikettd ohjaamassa on

kehonkaavan toiminnat, etta tietoinen havainnointi omasta kehosta. (Klemola 2004, 84.)



3.5

16 (60)

"Kehonkaava ei siis ole sama kuin kehon havainto, se ei ole yhta kehonkuvan kanssa” (Klemola
2004, 85).

Kuten Siljamaki 2016 toteaa, etta harjoittamalla kehotietoisuutta autamme mydnteisen kehonkuvan
kehittymista.

Kehotietoisuusharjoituksissa siirretdan huomio kehon ulkoisesta kokemisesta kehon sisaisiin tunte-
muksiin, milld voi olla myonteisia vaikutuksia suhtautumisessa omaan kehoon, itsetuntemukseen ja
itsearvostukseen (Kalaja 2007, 124).

Tiivistan tdman nain, ettd kehonkuva on ihmisen kokemus omasta ulkoisesta kehostaan eli ulko-

nadstaan, kun taas kehonkaava puolestaan liittyy kehon asentoihin ja toiminnalliseen kehoon.

Keho ja mieli

Uskon, ettd keho ja mieli ovat yhtd, etta ihminen on kehollinen olento. Olemme kokonaisvaltaisia
kehollamme tuntevia olentoja. Silloin kun tunnemme pelkoa, se kouraisee vatsassa. Ilo saa rintake-
han avautumaan, kun taas suru painaa meidat kasaan. Koen, ettd kehomme, tunteemme ja mie-

lemme ovat yhteydessa toisiinsa.

Aikaisemmin, kun olin aloittelija tanssijanuralla, koin kehoni vain valineend, suorittajana. Myéhem-
min olen tullut siihen kasitykseen, ettd ihminen on kokonaisuus. Meihin vaikuttavat molemmat teki-

jat seka mieli, etta tunteet.

Ihmiselld on fyysinen keho ja henkinen mina. Keho on materiaalinen objektiivinen esine ja mindsub-
jekti on henkinen puoli. Henkinen puoli on minatietoisuus, tajunta, sielu, tietoisuus ja mieli. Psyko-
somatiikassa on menty etsimaan yhteyksia kehon ja psyyken vélille tavoitteena todistaa, ettd nama

eivat ole erillisid toisistaan. (Laine 1996, 158.)

Klemola (2004, 140) kirjoittaa " Lahtdkohtana on kokemus kehon ja mielen yhteydesta. On ole-

massa perustuva kokemushorisontti, jossa keho on sama kuin mieli, mieli on sama kuin keho.”

Mieli, keho ja tunteet muodostavat kokonaisuuden. Ihminen voi vaikuttaa miten han itsensa ja maa-
ilmansa kokee omassa mielentilassaan. Rauhalan mukaan on kaksi viritystapaa, suotuisa ja epdsuo-
tuisa. Epasuotuisa kokemus on silloin kun ne ovat negatiivisia esimerkiksi viha, ahdistus, masennus
jne. Tai suotuisa kokemus, jolloin on positiiviset tunteet kuten hyvatuulisuus, ilo, hartaus jne. (Kle-
mola 2004, 228.)

Perusviritykseen voimme vaikuttaa harjoittamalla kehoamme ja mieltdmme tai etsitdan vaikutusta
ulkoisista elementeistd, joka vaikuttaa hyvaélla tavalla meidan sisdiseen maailmamme. Harjoituksen
paikka valitaan yleensa tietoisesti, kun kokemuksemme ympardivasta tilasta ja sisdisesta maailmas-

tamme heijastavat toisiaan. (Klemola 2004, 228.)

Sisdisiin elementteihin voimme vaikuttaa kolmesta aspektista, voidaan harjoitella kehollista taitoa,
jossa pyrimme saattamaan mielta ja kehoa sopusointuun keskenaan. Haetaan kehon ja mielen har-
monia. Klemola (2004) kuvailee harjoitusta niin” Harjoituksen aloittaessa keho ja mieli eivat kulje
sopusoinnussa, mutta harjoituksen edetessa kehon ja mielen liike tulevat yhdeksi. (Klemola 2004,
228-229.)
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Toinen Iahestyminen on, etta harjoituksessa nostetaan kehotietoisuuden perusviritystamme fyysi-
selld tasolla. Kolmannessa kaytetadn hyvaksi hengitysliikettd, jolla saadaan aikaan muutoksen perus-
virityksemme. Esimerkiksi jos olemme vihaisia, meidan hengityksemme kiihtyy ja silloin kun rauhoi-
tumme, hengityksemme rytmi pitenee ja hidastuu. Hengitysta voidaan kayttaa harjoituksessa mielen

ja kehon vdlisena siltana, jonka avulla yhdistetdan molemmat. (Klemola 2004, 229.)

Tunteet synnyttavat kehollisia tuntemuksia, myos kehossa syntyvat aistimukset synnyttavat tunteita.
Keho ja mieli on vahvassa yhteydessa tosiinsa. Tunteet ohjaavat kdytdstamme seka keskus- seka
aarihermostomme toimintaa. Aivoissa tunnekokemukset tapahtuvat kehollisella alueella. Tunteet na-

kyvat ulospédin kehon asentoina, kasvojen ilmeind ja danensavyna. (Pylvandinen 2024.)

Hermoston kautta mieli ja keho ovat yhteydessa toisiinsa. Ne vaikuttavat tietoisesti ja tiedostamatta
toisiinsa. Keho kertoo meille usein tarkeaa viestia, taytyy vaan pysahtya kuuntelemaan sita. Kehon
kuuntelua voi havainnoida esimerkiksi tunteiden, tuntemusten ja liikkeiden avulla. Naista viesteista
voi tulla tietoiseksi pysahtymalla kuuntelemaan niitd, mm. tunteet asuvat kehossamme ja kehon

avulla voi oppia saatelemaan omia tunteita. (Pylvanainen 2024.)

Mielen tietoisuuteen liittyvat ajattelu, mielikuvat, analysointi, reflektointi seka kasitteellistaminen.
Emotionaalisessa tietoisuudessa tunnistamme tunteet ja ne hyvaksytaan, liikkeet synnyttavat tunne-

reaktioita ja tunteet synnyttavat kehollisia reaktioita. (Pylvandinen 2024.)
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4 KEHOTIETOISUUSTUNNIN MENETELMAT

Tassa luvussa tuon esille menetelmid, joihin kehotietoisuuskurssin ja tunnin harjoitukset pohjautu-
vat. Suunnittelemani harjoitukset perustuvat ajatuksille, etta ihminen irrottautuu harjoitusten avulla
totutuista toiminta- ja ajatuskaavoista. Silloin avautuu mahdollisuus uudenlaiseen kokemukselliseen

toimintaan.

Voidaan suunnata keskittyminen itseen ja tunnustella millaisia tunteita ja ajatuksia kehostamme

nousee esille. Opimme kuuntelemaan omaa kehoamme juuri tdssa hetkessa.

Silloin kun mietin, mista tekisin tutkimuksen tai kehittavan tyon, tutustuin kehollisuuteen liittyviin
kasitteisiin, kuten somatiikkaan, kehontuntemusharjoitteisiin, kehon ja mielen yhteyteen seka keho-
tietoisuuteen. Kiinnostuin aluksi itselleni ei niin tutuista luovan ilmaisun menetelmistd, kuten autent-

tisesta liikkeestd, mindfulnessista, tanssi- ja liikeimprovisaatiosta seka tanssi — ja liiketerapiasta.

Ennen kuin olin tehnyt paatéksen suunnitella omalle koululle kehotietoisuustunnin, paatin osallistua
erilaisille kehotietoisuutta kasitteleville kursseille. Body mapping, tanssi- ja liiketerapia, tanssi- ja lii-
keimprovisaatio seka Feldenkrais kurssien avulla opin ymmartamaan kokemuksen tasolla paremmin
sitd, mita kehotietoisuus ja tietoinen lasnaolo tarkoittavat. Oli térkeda saada omakohtainen kokemus

naisté menetelmista ja harjoitteiden hyddyllisyydesta seka keholle ettéd mielelle.

4.1 Somatiikka

Olen ottanut somatiikkaa kasittelevan aineiston Leena Rouhiaisen (2006) artikkelista Mitd somatiikka
on. Sen takia ettd, han kasittelee siina hyvin kattavasti somatiikan historiaa seka sen menetelmia

somaattisesta liikkeestd ja sen luonteesta.

Nykypdivana tanssissa somatiikasta on tullut hyvin tarkea osa-alue. Kehollisia ja kokemuksellisia me-
netelmid, jotka edistavat ihmisen hyvinvointia liikkeen valitykselld on alettu katsoa somaattisiksi kay-
tanndiksi. (Rouhiainen 2006, 13.)

Thomas Hanna (1928-1990) on muotoillut ja laittanut liikkeelle termin somatiikka. Han otti sen kasi-
tyksen kreikkalaisesta sanasta soma, mika hdnen mukaansa tarkoittaa enempaa kuin materiallinen
kehomme. Se tarjoaa oivalluksia itsestdmme ja témanhetkisestd ruumiillisesta olemuksestamme.
(Rouhiainen 2006, 13.)

Hanna tutkii Feldenkrais menetelmaa ja alkoi kehittaa siita omaa versiota nimeltd Hanna Somatics.

Soma on siis eletty keho. Hanna kirjoittaa, ettd havaitseminen on somassa. (Rouhiainen 2006, 13.)

Somatiikka on monitieteinen tutkimuksen alue, joka yrittaa selvittda ihmisen luonnetta ja tutkii hy-
vinvointia. Hanna teki siitd omanlaisensa tulkinnan. Somatiikka -kasitteen kaytto levisi nopeasti Yh-

dysvalloissa ja siitd Eurooppaan. (Rouhiainen 2006, 14.)

Nykyddn somatiikka -kasitteella viitataan kaikkiin vaihtoehtoisen terveydenhoitojen piiriin luettuihin
kehomenetelmiin. Niilld pyritddn parantamaan kehon toimintoja, syventamaan itseymmarrysta ja
lisaamaan yleista hyvinvointia. Somaattisia menetelmia ovat Feldenkrais, Alexsander-tekniikka,

Body-Mind Centering, Bioenergetiikka, Bartenieff Fundamentals, Laban analysis, Continuum-liike,
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Ideokenesis, Pilate-menetelma, Kinetic Awareness jne. Muitakin vastaavia menetelmid on runsaasti.
(Rouhiainen 2006, 15.)

Eddyn mukaan somatiikan parissa toimitaan kolmella taholla: vaihtoehtoisessa terveydenhuollossa,

tanssimaailmassa ja psykofyysisesti orientoituneessa psykologiassa (Rouhiainen 2006, 16).

Filosofi Shusterman on kehollisten elamanmuotojen ja kehollisen tiedon puolestapuhuja (Rouhiainen
2006, 11).

Shusterman R. on jakanut Hannan ajatusta somatiikasta. Shustermann ehdottaa, etta somatiikka
tulisi pohtia aistisuuden ja kehollisuuden kannalta, my6s tarkastella itsetietoisuutta ja itsetuntemusta
kehollisena ja filosofisena asiana. (Rouhiainen 2006, 16.)

Shusterman edustaa somaestetiikkaa ja keskittyy mielen ja kehon kokonaisuuden tutkimiseen (Maki-
nen 2018, 3.3.). Han pitda kaytannollista somaestetiikasta, jossa tehddan kehollisia harjoitteita ja

havainnoidaan elettya kehoa (Rouhiainen 2006, 26).

Forti kirjoittaa, vaikka somaattinen kenttd on hajaantunutta ja moninaista, silti somatiikka on hy6-
dyllinen yleiskasitteena. Se tarjoaa mahdollisuuden erilaisiin menetelmiin ja nakékulmiin seka erilai-

sia lahestymistapoja, joiden mukaan somatiikkaa tana paivana harjoitetaan. (Rouhiainen 2006, 25.)

Somatiikan menetelmaa kaytetdan hyvin laajasti taiteessa, tanssissa, terveydenhuollossa, yksityisella

sektorilla, liikunnassa, seka psykologiassa ja henkisessa kasvussa (Rouhiainen 2006,24).

Silloin kun harjoittelemme tietoisuuttamme, meidan kykymme ottaa vastaan aistimuksia paranee
(Mékinen 2018, 3.3.).

Mielesténi somatiikka kasitteend on kehon kokemus sisaltapain, jossa henkilo tarkastelee kehoa
oman kokemuksen pohjalta. Keho on aistiva, ajatteleva, havainnoiva ja arvioiva. Somatiikka herkis-

taa aisteja ja tuo kehon havainnoinnin piiriin.
4.2  Mindfulness

Mindfulness -termi suomennettuna on tietoisuustaito. Siina harjoitellaan huomion suuntaamista ke-

hon tuntemuksiin ja mielen liikkeisiin (Saari, Kortelainen, Vaananen 2014, 7).

Tietoisuustaidot pohjautuvat buddhalaiseen meditaatioperinteeseen. Useita meditaation menetelmia
sovelletaan mm. hoitotydssa, kasvatuksessa, terapiatydssa ja tyoeldmassa. Nama menetelmat ovat

irtaantuneet buddhalaisesta viitekehyksesta. (Saari ym. 2014, 7.)

Yhdysvaltalainen molekyylibiologi, Jon Kabat-Zinn, on mindfulness-menetelmien ensimmainen kehit-
tdja, jonka tydn tuloksena mindfulness - harjoituksia tehdaan nyt ympari maailmaa. Jon Kabat -Zinn

kehitti oman MBSR-menetelmansa. (Mindfulness Based Stress Reducation) (Klemola2013, 18.)

Tietoisuustaito-harjoitusten avulla syvennetdan kokemuksia kehotietoisuudesta. Ne johtavat ihmisen
oman kehollisen kokemuksen aarelle. Buddhalaisessa meditaatiossa keho koetaan elettyna kehona,

ei niinkdan ulkoa havaittuna objektikehona. Voimme tarkastella kehoamme esineen tavoin lihaksista,
luustosta, verenkiertoelimistdsta kasin, tai voimme itse kokea kehon sydémenne ly6nnit, tuntea vat-

sakipua ja lihasten jannittyvan. (Saari ym. 2014, 11.)
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Alkaessani harjoitella saanndllisesti tietoisuustaitoja koin, ettda ndma harjoitukset vaikuttivat kehoon

ja mieleen. Harjoitukset olivat todella haastavia. Ne vaativat paljon keskittymista ja harjoittelua.

Mindfulness-menetelmien avulla voidaan lahestya meditaatioharjoituksia tieteellisesti todistetulla ta-
valla. Naissa harjoituksissa astutaan pois uskonnollisen harjoituksen kentdlta kohti todennettavaa
tieteellista kenttda. (Vaananen 2014, 36.)

Buddhalaisessa traditiossa koetaan keskeiseksi ja valttamattomaksi meditaatiomenetelmd, kun taas

lansimaisessa mindfulness-menetelmassa pyritaan siita pois (Vaananen 2014, 36).

Jos haluamme ymmartda paremmin itsedmme ja maailmaa ymparillamme, meidan tdytyy oppia mie-
len harjoittamista (Klemola2013, 16).

Kehoa ja mielta taytyy harjoitella, néma molemmat ovat taitoja ja monet kehon harjoittamisen peri-

aatteet patevat myds mielen harjoittamisessa (Klemola 2013, 22).

Oppiakseen mielen taitoja on toistettava mielen harjoituksia uudelleen ja uudelleen. Valttamatta
pelkka toisto ei riitd, meidan on pohdittava, miksi harjoittelemme. Jotta onnistuisimme mielen har-
joittamisessa, on opeteltava hidastamaan havaintoprosessia, tiedostamisprosessia, toimintaproses-
sia. Nama ovat toimintaprosesseja. Hidastamalla naitd, alamme nahdd, miten ne koostuvat vai-

heista. Nain opimme, miten mielemme toimii, havainnoi ja tulkitsee maailmaa. (Klemola 2013, 23.)

Mindfulness -kasitteesta kaytetaan nykyisin paljon kdannodsta “tietoinen ei arvioiva ja hyvaksyva las-
ndolo”. Siind nimenomaan korostetaan myodnteisten tunteiden ja mielisisaltdjen tarkeytta. (Malinen
2014, 56.)

Usein ihminen murehtii liikaa ja padhan keraantyy paljon negatiivisia ajatuksia. Silloin kadotamme
yhteyden siihen, mita eldamassamme juuri silla hetkella tapahtuu. Tietoisuustaidossa opimme havait-
semaan mielemme tapahtumia ja opimme itsetuntemusta. Jos kykenemme havaitsemaan tehtyja
virheitd, pystymme valttamaan niiden kertauksen ja muuttamaan omaa toimintaamme seka teke-

madan uusia valintoja, joista on hyétya. (Lappalainen R., Lappalainen P. 2014, 90-91.)

Leena Pennasen mukaan Mindfulness on hyvdksyva tietoinen ldsndolo. Han avaa sita todella hyvin

artikkelissa ” Stressihallinta Jon Kabat-Zinnin MBSR-menetelmassa.”

Hyvaksyva tietoinen lasndolo on termi, jonka Pennanen on luonut. Pennasen mukaan kokemus on
aina tassa hetkessa. Kysymys on siind, haluammeko tiedostaa ja hyvdksya hetken kokemuksen sel-

laisenaan, vai jattda sen huomioimatta véahapatoisena tai liian tuskallisena. (Pennanen 2014, 97.)

Mindfulnessin viitekehyksessa hyvaksynta -kasite ei tarkoita alistumista, vaan avautumista ja ole-
mista siind, mita juuri nyt eldmassamme tapahtuu. Keskeinen kasite hyvaksynnan liséksi on keho-
mieli-yhteys. Keho ja mieli ovat saumattomasti yhteydessa tosiinsa. Molemmat vaikuttavat toinen

toiseen, mieli vaikuttaa kehon ja keho mieleen. (Pennanen 2014, 97-98.)

Kehotietoisuus -kurssilla ja kehittadmallani kehotietoisuustunnilla tullaan tekem&dan mindfulness-har-

joituksia, jossa opitaan olemaan tadssé ja nyt. Tunnilla harjoitetaan hyvaksyvaa tietoista lasndoloa
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suuntaamalla huomio omaan kehoon ja hengitykseen. Opettelemme olemaan tarrautumatta mihin-
kaan. Ajatukset voivat tulla ja menna. Hyvaksymme, ettd ajatukset ja tuntemukset, ovat sellaiset

kuin sen koemme ja aistimme talla hetkella.

Tunnilla tehdaan tietoisuusharjoitus, jossa huomio suunnataan mielen ja kehon tuntemuksiin.
Tarkoitus on tarkkailla kehon ja mielen reaktiota yhtena kokonaisuutena. Kehontietoisuusharjoituk-
sen aikana tarkkaillaan esimerkiksi hengitysta, kuinka hengitys kuljettaa ilmaa sisaan ja ulos seka
miten rintakeha ja pallea laajenevat ja supistuvat.

Hengitys voi olla tiedostamatonta tai tiedostettua ja tietoisuusharjoituksen avulla siita tulee tietoisen
huomion kohde (Kortelainen 2014, 129).

4.3  Feldenkrais

Feldenkrais menetelman kehitti Venajalléd syntynyt, myéhemmin Israeliin muuttanut Moche Fel-
denkrais (1904-1984.) Han opiskeli sahkdinsindoriksi ja fyysikoksi Sorbonnen yliopistossa. Fel-
denkrais harrasti itdmaista taistelulajia, judoa. Sen filosofia nakyy hdanen opetusmetodeissaan. Ur-
heillessa hdn vammautti polvensa ja sen seurauksena han alkoi kehittdmadn menetelmaa, jonka

avulla voisi toimia vammautumisesta huolimatta. (Feldenkrais yhdistys ry 2023.)

Feldenkrais - menetelma auttaa ihmista laajentamaan tietoisuutta itsestdan ja ymparodivasta maail-
masta, kehittdémaan mielikuvitusta, lisddmaan liikkuvuutta ja kohentamaan elédménlaatua (K6rkko,
Salmi ja ym. 2015, 9).

Feldenkrais - menetelman tarkoitus on tehda vaikeasta helpompaa, jotta ihmisen ei tarvitsisi kdyttaa
ylimadraista energiaa tahdonvoimalla tydskentelyyn. Tahdonvoiman tydskentelyn sijaan meidan olisi
harjoitettava rauhassa ja yksinkertaista liikkettd, olla herkkid, kuunnella kehoa ja sen tuntemuksia.
(Feldenkrais 2015, 57-60.)

Feldenkraisin harjoituksissa pyritdan valttdmaan ylimaaraista tyota. Harjoitusten avulla tehostetaan
liikkumista ja tarkkaillaan ryhtia. Tutkitaan, miten noustaan seisomaan, jotta se olisi mahdollisimman
helppoa eika rasittaisi kehoa, ja miten sen voisi suorittaa mahdollisimman vahaisella ty6lla. (Feldek-
krais 2015, esim.74-75.).

Jotta liikkuminen olisi tehokasta, taytyy kehoa liikuttaa niilla lihaksilla, joille tdma raskas tyd kuuluu
(Feldenkrais 2015, 82).

Feldenkrais puhuu asennon tai liikkeen virheistd, joita on erittdin vaikeaa korjata. Niitd on mahdo-
tonta muuttaa pelkastadn tuntemusten perusteella. Tarvitaan hiukan tietoista psyykkista ponniste-
lua, kunnes esim. parannettu asento lakkaa tuntumasta epanormaalilta siten, etta siita tulee tottu-
mus. (Feldenkrais 2015, 59.)

Tieddn hyvin tanssin kautta, etta vaarin opituista liikkeestd on hyvin vaikea oppia pois ja opettaa
kehoa uudelleen tekemaan sen oikealla tavalla.
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Tarkea osa Feldenkraisin menetelmaa on hengitys. Se heijastaa jokaista emotionaalista ja fyysistd
ponnistusta, ja on yhteydessa mielialan vaihdokseen ja voimakkaaseen tunnereagointiin. Kehitty-

neen hengityksen avulla voidaan saada aikaan rauhoittuminen. (Feldenkrais 2015, 41.)

Omalla kurssillani tulen tekemaan erilaisia hengitysharjoituksia, Mindfulness, Feldenkrais, ja vertailen
menetelmid, miten ne toteutetaan ja arvioin niiden omaksumisen ja ymmartamisen helppoutta/vai-
keutta.

Feldenkraisin ndkemyksen mukaan ihminen ei ole tietoinen kaikista kehon osista. Ne osat, jotka on
helppo maarittaa tietoisuudessa, palvelevat ihmista paivittain, kun taas tietoisuudessa tunnottomilla

tai mykilla osilla on ainoastaan epasuora rooli hdnen eldmassaan. (Feldenkrais 2015, 27.)

On nopeampaa ja tehokkaampaa kohentaa jarjestelmallisesti minakuvaa sen sijaan, etta kehitettdi-

siin yksittaisia toimintoja ja korjattaisiin kayttaytymistavan virheitd (Feldenkrais2015, 29).

Feldenkraisin harjoitustoistoja taytyy tehda kymmenid, jotta keho ja mieli omaksuisivat harjoitukset.
Toistojen kautta tulee ymmartaa mita pitéisi tehda ja samalla luovutaan vanhasta tavasta tehda se,
mihin lihakset ovat tottuneet. (Feldenkrais 2015, 112.)

Feldenkrais (2015) toteaa, ettd vasta saatuamme muutoksen aiheuttaman kokemuksen, alamme
kyseenalaistamaan ja ehkdisemaan tavanomaisia kelvottomia tapojamme. Voidaan ajatella, etta tar-
vitaan vain mielen ponnistusta, mutta se ei kdytanndssa riitd. Hermostomme on rakennettu siten,
ettd tavat sdilyvat ja pyrkivat vahvistumaan. Siksi on tarkeaa kiinnittaa tarkasti huomiota jokaiseen
parannukseen ja pyrkia omaksumaan ne jokaisen liikesarjan jalkeen. On tarkeda tietda ja ymmartaa,
mista muutos johtuu, ndin kokemuksen vaikutus vahvistuu ja parannuksesta jaa jalki syvdlle ais-
teihimme. (Feldenkrais 2015, 112.)

Syksylla osallistuin Maria Nurmelan pitédmalle Feldenkrais-kurssille, kertoja oli viisi kertaa yhdeksaa-
kymmenta minuuttia. Ohjaus oli hyvin selkeaa. Taytyi vain tarkasti kuunnella ohjeita ja keskittya
oman kehoonsa, niin keho oli oikeassa asennossa. Vaikeinta oli hengityksen pidattéminen ja sen kul-
jettaminen ylds ja alas.

Toisella tunnilla tehtiin harjoitus, jossa oli monia toimintoja jaloilla ja kasilld. Sen jalkeen k&an-
nyimme painmakuulle ja teimme niskaa pidentavan harjoituksen. Tunnin jalkeen raajat tuntuivat
paljon pidemmilta seka kevyemmilta ja keuhkoissa oli paljon tilaa. Kurssin jalkeen olin paremmin

tietoinen omasta kehostani, raajoistani ja hengityksestani.

Lainasin kirjastosta Frank Wildmanin kirjan Feldenkrais-menetelmd, 50 harjoitusta luontevaan liikku-
miseen. Kokeilin muutamia harjoituksia kuten lannekavelya (Wildman 2006, 9-11). Harjoituksen tar-
koituksena on auttaa huomaamaan, miten voi istua kevyemmin. Minulla painoi jokin hermo ristisel-

kdan. Kun tein harjoitusta, kipu lahti pois.

Sen jalkeen kokeilin olkapaata avaavaa harjoitusta "huojennusta hartioille” (Wildman 2006, 23-25),
koska olkapaani oli kired. Olkapaa avautui ja sen liikkuvuus parantui huomattavasti. Kolmantena tein
kirurgin kadet -harjoituksen, joka herkisti kaden tuntoaistia, edisti kdden liikkuvuutta ja napparyytta.

Paatin, ettd hankin tama kirjan ja opettelen siella olevat harjoitukset kehotietoisuustuntiani varten.
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4.4 Tanssi- ja liiketerapia

Tanssi-liiketerapia (TLT) on liikkeeseen ja keholliseen ilmaisuun perustuva taideterapiamuoto, jossa

pyritaan liikkeen ja tanssin kautta saavuttamaan kehon ja mielen tasapaino.

Keskeista TLT:ssa on keho-mieli-yhteys sekda ymmarrys siitd, etta liikkeen kautta voi kommunikoida.
Osallistuessani tanssi- ja liiketerapian kurssille ymmarsin, etta siina keskeisena osana vuorovaiku-
tusta ovat kehon eleet, asennot, liike ja danen piirteet. Tanssista ja liikkeesta syntyvaa luonnollista
likkumista kaytetdan keinona vahvistaa kehotietoisuutta, vuorovaikutusta, itsetuntemusta, mina- ja

kehonkuvaa. (Tanssi - ja liiketerapian kotisivut 2024).

Tietoisuuden osatekijoita:

Kehotietoisuus on tanssi- ja liiketerapian perusta. Se ei ole tunne vaan sen avulla voi tulla tietoiseksi
tunteistaan. Kehon tietoinen havainnointi auttaa keskittymdaan nykyhetkeen. Hengitys, aani ilmeet,
eleet, asento, kehon rakenne, jannittyneisyys, liikkeet ja reaktiot ovat keinoja lahestya kehotietoi-

suutta.

Kehotietoisuutta tarvitaan kehontoiminnan ohjaamisessa seka omien reaktioiden tunnistamisessa.
Tanssi-liiketerapia auttaa tunteiden saatelyssé ja tiedostamisessa. Se auttaa ymmartamaan tuntei-
siin liittyvia fysiologisia prosesseja, jolloin tunnekokemuksista tulee tietoisempia, tunteita on hel-

pompi tunnistaa, kasitella ja tyostaa. Liikkeen kautta etsitdan turvallista ilmaisua ja mahdollisuutta

sanallistamiseen. (Tanssi- ja liiketerapian kotisivut 2024.)

Tanssi- ja liiketerapia soveltuu kaikenikaisille ihmisille, eika siihen vaadita tanssiosaamista tai jotain
muuta liikunnallista ominaisuutta. Tanssi-liiketerapia voidaan toteuttaa yksiléopetuksena tai ryhma-

tydskentelyna. (Tanssi- ja liiketerapian kotisivut 2024.)

Tanssi- ja liiketerapiassa kaytetdan erilaisia menetelmia kuten kehotietoisuus - ja tietoisuustaitotyds-
kentely seka maadoituksen kokemuksen rakentaminen, jossa kehitetadn mm. henkildkohtaisen tilan
tuntemusta. Autetaan vahvistamaan liikelaatuja, tuetaan toimijuutta, johon asiakas liittad tunteet.
Tunnilla kdytetdan menetelmia kuten improvisaatiota, peleja, leikkeja, rentoutus-, kehon hahmotus-
ja mielikuvaharjoituksia. Tanssiterapiatunnilla on oma rakenne, joka koostuu lammittelystd, teeman

kehittelysta ja lopetuksesta. (Pylvéndinen 2024.)

TLT:ssa fokus on omassa kehossa ja liilkkeessa. Siina tutkitaan kehollista tapahtumaa, jotta voitaisiin
tiedostaa alitajuista, tiedostamatonta sisdltéa. Ensin poistetaan jénnitykset, minka jalkeen luodaan
rauhallinen ja turvallinen ymparistd. Tyoskennelldan seka kehon ettd mielen kanssa ja pyritdaan nai-
den vélille luomaan harmonia. Toiminta on kokonaisvaltainen: keho, ajatukset, tunteet ja tahto.
(Pylvénainen 2024.)

Tunnilla keskustellaan, sanallistetaan ja selvennetdgan mitad tapahtuu, autetaan I6ytamaan oma per-
soonallinen ilmaisu ja tekemaan tilaa sisaan suljetuille tunteille. Liiketta kaytetddn kommunikaationa

ja térkedna osana vuorovaikutusta muiden ihmisten kanssa. (Pylvéndinen 2024.)

Pidan tarkeana turvallisen tilan luomista, niin tanssissa kuin kehotietoisuustunnilla.

Liikkujalla taytyy olla luottavainen olo, etta hanet on hyvaksytty sellaisena kuin han on, jotta han voi
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toimia vapaasti niin, ettd hanta ei arvostella missadn vaiheessa, vaan kannatellaan ja tuetaan. Jos

liikkujalla ei ole luottavainen olo, ei voi syntya yhteistyéta.

Taytyy olla tietoinen siita, mitka liikkeet ja harjoitteet ovat itselle luontevia ja turvallisia kdyttad. Va-
lilld kehollinen hiljaa olemisen kokemus voi olla yhta arvokas kuin liikkumisen kokemus. Kokemukset
kertyvat ja kehittyvat vuosien ajan, miten tydskennelladn ja mitka harjoitteet on hyva tehda milloin-

kin ja kellekin. Tarkea on turvallisuudesta huolehtiminen. (Pylvandinen 2024.)

Vastuu on tanssi- ja liiketerapeutilla. Hanella taytyy olla tietoisuus omista prosesseistaan ja tunteis-
taan. Hanella taytyy myos olla vahva teoreettinen pohja, jotta han voi tukea ihmistd kasvamaan ja
kehittymaan.

Terapeutin taytyy voittaa asiakkaan luottamus ja olla my6tatuntoinen. Hanen taytyy vahvistaa asiak-
kaan itsetuntemusta, luottamusta ja rakkautta, silla ndma ovat pohja ja perusta sille, ettd ihminen

jaksaa myds kohdata vaikeitakin asioita. (Pylvandinen 2024.)

Terapeutin on tiedostettava omat rajansa ja kuinka lahelle asiakkaan voi paastad, seka olla taito ym-
martaa ja kuunnella toista koko keholla. Terapeutilla tulisi olla taitoa vastata viisasti, olla selkea

siind, milloin han reagoi toisen asiaan ja milloin omaansa. (Pylvandinen 2024.)

Tulen kayttdmaan kehotietoisuus -kurssilla ja kehittamallani kehotietoisuustunnilla sellaisia tanssi -
liiketerapia harjoituksia, jotka vahvistavat kehotietoisuutta ja auttavat I6ytémaan omaa liiketta ja
ilmaisua. Liikkeen kautta autan luomaan yhteyden oppilaaseen itseensa ja toiseen ihmiseen. Nain
saadaan yhteisyyden tuntemus. Luon uusia yhdistelmia, heratan kiinnostusta oman liikkeen |6ytdmi-
seen ja sen vapauttamiseen. Liikkeeseen saadaan leikkisyyttd ja helppoutta, paastdan pois yrittami-

sesta ja liikke syntyy vapaasti niin, ettd se saa olla omanlaisensa.

Kurssilla suhtautuminen ja ajattelu kehoon muuttui. Keho ei ollut enda fyysinen suorittaja. Aloin
nahda kehon avarammasta nakdkulmasta, koin yhteyden kehon ja mielen valilla. Opin itsestani pal-

jon, seka Idysin uusia tapoja tehda ja ajatella asioita.

" Koin jossain syvalla sisallani vuorovaikutusta itseni ja maailman kanssa. Aistimukset ymparistostani
voimistui ja havainnointikykyni lisdéntyi. Olin vuorovaikutuksessa muiden ja itseni kanssa.”
Kurssilla jaettiin ajatuksia jo ensimmaisella kerralla ja nakdkulma kehollisuuteen laajentui. Koin, etta

toisten ajatukset avarsivat omaa suhtautumistapaani kehollisuuteen.

Jo ensimmaisella kerralla kurssilla jaettiin ajatuksia, mika avarsi omaa suhtautumista kehollisuuteen.
Kehot muistavat asioita, ja muistot nousevat esiin kehon aistimusten kautta. Kaikki muistot eivat ole

valttamatta miellyttavia, eika niitd haluaisi aina nostaa esiin.

Kehon avautuminen vaati toistuvaa harjoittelua ja aikaa. Kurssin oli lyhyt ja sen vuoksi ei ollut tar-
peeksi mahdollisuuksia saavuttaa sitd syvempaa kehon avautumista, jota eletyn muistin kokemusten

tavoittaminen vaatisi.
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4.4.1 Autenttinen liike

Autenttinen viittaa ennakoimattoman liikkeenhavainnointiin ja sen tutkimiseen. Autenttista liiketta
tarkastellaan kehotietoisuuden ja kehollisen kokemuksen kautta. Liike on aina henkildkohtainen. Sita
tutkitaan sisdisen dialogin avulla ja miten sitd voi ymmartaa persoonallisella tasolla. (Monni 2012,
44.)

Mary-Starks Whitehouse kehitti 1950-luvulta metodin kehotietoisuuden syventamiseen. Metodi pe-
rustuu improvisaatiossa tapahtuvaan eletyn kehon kokemukseen toisen ihmisen lasna ollessa. Filo-
sofi J. Parviaisen mukaan autenttisen muodon kasite viittaa suhteeseen ja yhteyteen havaitun ja ole-

tetun maailman valilla. (Monni 2012, 42.)

Whitehouse taas yhdisti jungilaisen syvyyspsykologian keskeisia piirteita, kuten aktiivinen mielikuvi-
tus ja polaarisuus tydskentelyssa liikkkeen reflektiivisen prosessin kanssa. Jungilaisen ajattelun kes-
keiset kasitteet liittyvat kiintedsti autenttisen liiketydskentelyn periaatteiden ymmartamiseen. Tarke-
alla sijalla on ihmisen liikkeellisen kokemuksen lapielaminen ja kokemuksen merkityksen pohtiminen.
(Monni 2012, 46.)

Téarkedssa osassa on aktiivinen mielikuvitus. Siind viitataan prosessiin, jossa henkil6 sallii tiedosta-
mattoman nousta esiin, minka jalkeen han reflektoi esiin tullutta. Henkildé avautuu tiedostamatto-
malle samalla, kun han yllapitaa aktiivisen, tarkkaavaisen ja reflektoivan asenteen. Tietoisuus hakee

osallistumista ja tiedostamattoman annetaan puhua, mitd han haluaa. (Monni 2012, 47.)

Itse tulen kayttdmaan autenttisen liikkeen ideaa, haetaan ei ohjattua, tiedostamatonta liikettd, mita
tanssija voi reflektioita. Haluan, ettd syntyisi prosessi, jossa oppilas itse on aktiivinen, osaava ja

luova tekija.

Taytyy siis oppia seuramaan impulsseja, odottaa avoimessa tilassa kehollisia muutoksia ja reagoida
niihin seka olla aistillinen ja avoin. Seurataan kehollisia aistimuksia ja annetaan impulssien ottaa fyy-

sinen ja liikkeellinen toimintamuoto. (Monni 2012, 52.)

Whitehouse kdyttaa usein termeja antaa, seurata ja sallia. Haneen mukaansa, kun ihminen seuraa
liikettd, han ei voi samaan aikaan johtaa sita. Liikkujan taytyy antaa lilkkkeen tapahtua sen sijaan,
ettd tekisi liikkeen. Tahdonvoima ja ponnistus estévat liikkeen tapahtumisen. Olemme tottuneet,
ettd kehomme on vallassamme ja meidan on hallittava kehomme ja tdman takia on vaikea antaa

keholle 16ytamisen riippumattomuus ja vapaus. (Monni 2012, 53.)

Autenttinen liike -tytéskentelyssa liikkuja tyoskentelee silmat kiinni. Hanen taytyy keskittya henkil6-
kohtaiseen kinesteettiseen tasoon, impulssin havainnoimiseen ja seuraamiseen. Liikkuja on tietoinen
seuraajan lasndolosta. Nakija todistaa, kuuntelee, tuo erityisen huomion, tarkkavaisuuden ja reflek-

tiivisyyden laadun ja intensiteetin liikkujan kokemukseen. (Monni 2012, 55.)

Autenttinen liike -tyéskentelyd maarittaa erityisesti kehittyvé suhde liikkujan ja nakijan valilla.

On tdrkeaa tulla ndhdyksi ja itse ndhda. Adlerin mukaan” Me haluamme kokea, ettd tulemme nah-
dyksi ilman arvostelua, projektiota tai tulkintaa. Mutta lopulta me haluamme olla nékij6itd, ndhda
toisen”. (Monni 2012, 60.)
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Tanssijat ovat tottuneet antamaan ohjeita omalle keholleen ja on outoa tulla liikutetuksi, kun mina
luopuu ohjaamisesta. Koin sen tunteen tanssi — liiketerapiakurssilla. Padsin sellaiseen

flow- tilaan, jossa liike vei ja keho seurasi. Annoin luvan, pystyin luopumaan valinnoista ja vaatimuk-
sista. Varmaan myds ei-tanssijalle tdama kokemus olisi erityinen. Liikkuessa silmat kiinni alkoi nousta

esiin tunteita, muistoja, liike syntyi itsesta ennakoimattomana.

Koin sallivan, hyvaksytyn tavan liikkua, tuomitsematta tai kritisoimatta. Kun silmat olivat kiinni liikku-
essa, tunsin katsojan katseen ja pyrin kuvittelemaan, miten nakija nakee minut, mika lisasi tietoi-

suuttani tapahtumasta. Se auttoi keskittymaan aistimuksiin ja sisdisiin impulsseihin.

Teakin kurssilla oppiminen ja opettamisen tehtavana oli liikkua silmat kiinni ja kuunnella omaa ke-
hoa. Aluksi tama oli todella vaikeata. Aloin tehda opittuja, tuttuja liikkeitd, jotka ovat sisdan ohjel-
moituja. Aloin suorittaa ja nayttdmaan kaikkea, mitd osaan. Opettaja ohjasi sanoilla ja ne auttoivat
ymmartamaan, ettd taytyy kuunnella sisdista liikettd, aistia ja tuntea. Kehossa syntyi vapautunut ja
rento olo, ei esteitd, ei oikeata tai vaaraa. Oli lupa olla vapautunut ja ottaa tila, tai olla tekematta
mitdan herkistyen ja aistien. Siitd tuli mielihyvan tunne. Keskustellessa muiden kurssilaisten kanssa,

heilld myds herdsi hyvanolon tunne ja mydnteinen vaikutus.

Autenttinen liike -tyéskentelyssa ei ole tarkeinta uusien liikkkeiden keksiminen vaan kokemus liik-

keesta, jossa ollaan ja eletdan tapahtumissa hammastellen (Monni 2012, 89).

Moni nuori on todella epavarma omasta kehostaan, kehokuvastaan ja omasta itsestaan, jolloin oman
liikkeen tuottaminen on vaikeata. Uskon, ettd autenttisen lilkkkeen -metodi auttaa jokaista I[6ytamaan

varmuutta omaan kehollisen tuntemukseen aistien kautta.

Haluan etta autenttisen liikkeen tydskentelyssa oppilaat voivat luopua opituista liikemalleista ja ke-
hokaavoista seka [6ytda uusia tapoja liikkua, leikitella liikelaatujen kanssa ja kokea erilaisia liikkeita

ja kehollisia tuntemuksia.

4.4.2 Tanssi- ja liikkeimprovisaatio

Tanssi- ja liikeimprovisaatio on tytkalu koreografeille luomisprosessin tydstémista varten, niin kuin
myds tanssikasvatuksessa. Teos voi olla luotu yhteistydssa koreografin ja tanssijoiden kanssa tai

tanssiteoksessa voi olla improvisaatiokohtauksia. (Partio 2024.)

Tanssikasvatuksessa rohkaistaan oppilaita improvisoimaan, jotta he I6ytaisivat oman persoonallisen

tapansa liikkkua ja omat vahvuutensa (Niemi 2023).

Kuka tahansa voi tehda tanssi- liikeimprovisaatiota, vaikka henkil6lld ei olisi minkaanlaista tanssiko-
kemusta. Ainoa asia mita taytyy olla, on oma keho, joka on paivittdisessa kaytdssa. Siina ei tarvitse
suorittaa liilkkeen itsensa vuoksi, vaan siina taytyy paastaa irti tutuista liikkeiden tuottamisen mal-
leista.

Tanssiliikeimprovisaatiossa paastdan kasiksi omaan sisimpaan, liikkeen kautta voi tuoda esille vies-

tia, purkaa tunnetiloja ja ajatuksia, mitka painavat mieltd (Partio 2024).
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Improvisoinnin avulla ihminen oppii tuottamaan ennalta suunnittelematonta liikettda. Menetelma on
myds hyva valine, jos esimerkiksi esitystilanteessa tapahtuu jotain ennakoimatonta, niin tans-

sija/esiintyjé osaa improvisoimalla paikata tilanteen.

Tanssi-improvisaatio tarjoaa meille keinoja tutkia tunteiden kerroksia, joita normaalisti sivuutamme,

auttaen luomaan mielikuvia ja olemaan kasilla olevassa hetkessa.

Tulen tekemaén kehotietoisuustunnilla tanssi-liikeimprovisaation harjoituksia antaen jonkun tehta-

van tutustumisen, vaikka tilaan, pintoihin, hajuihin, herkistden aisteja ja rohkaisen liilkkumaan.

Tunnilla tullaan erilaisista ymparistoista ja taustoista, joten jotta olisi helppo ja rento olo, harjoitus-
ten taytyy olla yksinkertaisia. Ndin voidaan tutkia tehtdvana omaa kinesfaaria, pieni-iso liike, al-

haalla, ylhaalla, edessa, miten keho asettuu tilaan ja mika suhde keholla on tilaan ja muihin.

Harjoitellaan eldaytymista ja oman sisimman avaamista, miten kuunnella ja aistia itsea. Mikéan ei ole
vaaraa vaan kaikki liike on sallittua. Silloin kun olin tanssiliiketerapian kurssilla, herasi kysymys,
kuinka paljon uskaltaa laittaa itsensa alttiiksi muiden katseille, voiko vaan olla tekematta mitaén, kun
silta tuntuu tai olla ottamatta kontaktia muihin. Itse olen sita mielta, ettd kehotietoisuustunti on sita

varten, etta kuunnellaan omaa kehoa ja mieltéd sen mukaan ihminen toimii, mitdan pakottamatta.

Ollessani elokuussa 2023 Teakin kurssilla oppiminen ja opettaminen, oivalsin monia asioita omasta
kehosta, ja tdma kurssi antoi ajatuksen, etté voisin kehittda omalle tanssikoululle kehontietoisuus-
tunnin. Mieleenpainuvin oli ryhmaliikeimprovisaatio-harjoitus. Ensin liikuimme tilassa kaikki erikseen,
silmat auki ja opettajan sanallisella ohjauksella aloimme huomata muiden liikkeité ja ottamaan kon-
taktia. Sanat olivat esimerkiksi “olette eli6itd, soluja, yksi osa luontoa”. Meista muodostui iso liik-
kuva, eldava mustekala lonkeroineen tai iso eli6, mika liikkui symbioosissa yhtendisesti aistien ja kos-
kettaen muita. Me kaikki koimme jotain erikoista, my®s opettajat katsoessaan meita. Se oli ainutker-
taista, eika juuri sama voi toistua koskaan, mutta haluaisin kokea useamman kerran samankaltaisen
tunteen. Siind meidén valilldmme kulki energia, joka vei ja kuljetti kaikin mahdollisin tavoin, meita ei
ollut liikkeellisesti pakotettu vaan tapahtumaketjut vain syntyivat. Sita ei olisi halunnut lopettaa vaan
jatkaa, vaikka kuinka pitkaan. Haluaisin teettdd samankaltaisen harjoituksen jossain vaiheessa ja olla

etuoikeutettuna katsojana paikalla.

Body mapping — Kehonkartta

Tammikuussa 2024 aloitin Taideakatemian Body Mapping - kurssin, jota ohjasi Sibelius-Akatemian
huilunsoiton lehtori Liisa Ruoho, joka on lisensoitu Andover Educator. Liisa Ruoho on opettanut yli

40 vuoden ajan kehotietoisuutta muusikoille ja Body Mapping-kurssia kaikille soittimille.

Kurssi oli hyvin mielenkiintoinen ja yritin ajatella harjoituksia tanssijan nakdkulmasta. Pohdin, miten
voisin hyddyntaa kurssilta oppimani harjoituksia ja soveltaa saamani tietoa kehosta. En kuitenkaan
vield ottanut viela kayttdén Body Mapping — harjoituksia mukaan omaan kehotietoisuuskurssini, silla

kurssi oli tuolloin viela kesken, enka ollut perehtynyt menetelmaan riittavasti.
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Liisa Ruoho kurssiluennon (10.1.2024) mukaan, Body Mapping-metodin kehitti amerikkalainen sel-
lonsoiton professori Willam Conable. Conabl tarkkaili oppilaitaan ja huomasi, miten he hahmottavat
omaa kehoaan ja sen rakennetta soittaessaan. Han havaitsi, ettd oppilailla oli usein vaara kasitys,
miten keho todella toimii, ja sen seurauksena he kayttivat kehoaan vaarin. Naiden havaintojen poh-

jalta Conable alkoi kehittda Body Mapping -konseptia. (Ruoho 2024.)

Ruoho mukaan (10.1.2024) Amerikkalainen Aleksander-tekniikan opettaja Barbara Conable otti kay-
tantddn W. Conablen kehittdman konseptin ja kirjoitti ensimmaisen Body Mapping -kirjan (What
Every Musician Needs to Know about the Body: The Practical Application of Body Mapping to Making
Music, joka kasittelee sitd, mita jokaisen muusikon tulisi tietda kehonkartoituksen kdytannén sovelta-
misesta soittaessa.

Body Mapping pohjautuu Aleksander-tekniikkaan. Aleksander-tekniikka on kaytdnndn menetelma,
jota kaytetdan parantamaan kehon tukea, koordinaatiota ja tasapainoa seké helpottamaan ja va-
pauttamaan kehon liikettd. (Ruoho 2024.)

Liisa Ruohon mukaan Body Mappingin ja Aleksander-tekniikan ero on siing, etté Body Mapping sy-
ventaa tietamysta kehosta, opitaan tarkasti kehon osien nimet, niiden keskeiset toiminnat ja miten

ne ovat yhteydessa toisiinsa (Ruoho 2024).

Tiedostamalla néama keskeiset yhteydet soittaja, tanssija tai laulaja voi oppia vapauttamaan ja hel-
pottamaan omaa toimintaansa. Jokaisella ihmiselld on mielikuva omasta kehostaan ja sen toimin-
nasta. Kehonkartta aivoissa perustuu havaintoihin ja liikkeeseen, ja se muuttuu kehon kasvaessa.
(Ruoho 2024.)

Minka ikdisena tahansa voidaan korjata vaaristyneita kehonkuvia. Vaaranlainen kehonkuva voi altis-
taa huonolle kehon kaytdlle ja liikkeelle, jotka voivat aiheuttaa vaurioita. Oikeanlainen kehonkuva
puolestaan johtaa sujuvampiin liikeisiin. Jotta kehonkuva syvenisi, kehoa on tutkittava ja tarkkailtava

saannodllisesti. (Ruoho 2024.)

Kehonkartta sisaltéd kolme osa: kehon rakenne, koko ja toiminta. Aivojen kehonkartta voi korjaantua
nopeasti, mutta kehonkuvan muuttaminen vaatii karsivallisyyttd ja liikekontrollin harjoittamista.
(Ruoho 2024).

Body Mapping ei ole pelkdsta@n anatomian opiskelua. Menetelmdn omaksumisen kautta olen ym-
martanyt miten luut, lihakset, hermot ja nivelet toimivat yhdessa luodakseen liikettd. Body Mappin-
gia kaytetadan enimmakseen laulamisessa ja soittamisessa, mutta ajattelin kokeilla sen harjoituksia

my0s tanssissa.

Body Mappingin avulla voidaan tarkastella esimerkiksi jokapaivaista toimintaa ja liikkumista, ja sen
kautta 16ytéa uusia ndkékulmia seké havaintoja siitd, miten kehon kayttda voi parantaa. Liisa Ruo-
hon kurssilla (24.1.2024) kaytiin lapi aisteja. Ihmiselld on viisi perusaistia, seka kolmen paaaistijar-
jestelma: kuvallisiin ndkdhavaintoihin, kuulohavaintoihin seka tuntemuksiin ja tunteisiin pohjautuva

aistijarjestelma.

Jotta ihminen tulee tietoiseksi kehon liikkeista, tarvitaan vahvaa liikeaistia. Liikeaisti antaa tietoa ke-

hon asennoista, koosta ja ominaisuuksista seka auttaa hahmottamaan kehon liikkeitd. Kehonkartta
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aivoissa edustaa sitd, millainen liikeaisti aisti ihmisella on. Mita selkeampi kartta on aivoissa, kehitty-

neempi on kinesteettinen aisti. (Ruoho 24.1.2024.)

Liikeaistin avulla pystymme tuntemaan liikkkeemme laadun, sijainnin, tasapainon ja koon. Liikeaisti
on muiden aistien kanssa yhta tarkea aisti. Ruohon mukaan (7.2.2024) kokonaisvaltainen tietoisuus
auttaa kehittamaan kinesteettista aistia, ja vahva kinesteettinen aisti puolestaan vahvistaa kokonais-

valtaista tietoisuutta.

Ruoho (7.2.2024) sanoi, etta ollakseen kokonaisvaltaisesti tietoinen taytyy kaikkien aistien toimia
moitteettomasti, jotta kaikki aistit toimivat yhteistydssa, mika vahvistaa sidettda ymparistdn ja oman

itsensa valilla.

Kurssilla keskusteltiin, mihin kaikkeen muusikon, laulajan ja tanssijan taytyy kokonaisvaltaisesti pys-
tya samanaikaisesti. Tanssijan taytyy pystya kuuntelemaan musiikkia, muistamaan oma osuutensa
seka huomioimaan muita lavalla. Nama kaikki mahdollistaa kokonaisvaltaisen tietoisuuden ja kines-
teettisen aistin. Kokonaisvaltaisen tietoisuuden avulla tanssija, muusikko, laulaja ja urheilija voi siir-
tda huomionsa lukuisista arsykkeista huolimatta siihen osa-alueeseen, mika silla hetkella tarvitsee

eniten huomiota, mutta silti sailyttaen siteen muihin elementteihin.

Kokonaisvaltaisen tietoisuuden avulla pystytdan keskittymadn moneen asiaan samanaikaisesti. Tans-
sijan tyoskentelyssa ovat lasna keho, mieli, rytmit, fraasit, musiikki, omat tuntemukset ja ymparisto.
(Ruoho 31.1.2024.)

Ruohon (31.1.2024) opetusmateriaaleissa Body Mappingissa tarkastellaan eri osa-alueita, kuten ta-
sapaino, seisominen, istuminen, paa, niska, selkdranka, lantio, jalat, rintakeha, hengittéminen, olka-
paa, kasi, kammen, ensin luut ja sitten lihakset, tehdaan harjoituksia seisten, istuen ja makuulla lat-

tialla.

Harjoitusten avulla pyritdén saavuttamaan vaivaton ja vapaa tydskentelytapa, jotta tanssiessa, laula-
essa tai soittaessa ei olisi turhia jannityksia, mitka estaisivat luontevan vapauden ja vaivattomuuden.
Taytyy siis 16ytaa kehon luontainen ja synnynndinen balanssi seka tuki, jotta olisi helppoa ja luonte-
vaa liikkkua. Siihen tarvitaan sopiva maara vapautta ja energiaa, ja niiden taytyy olla tasapainossa.
(Ruoho 14.02.2024.)

Ruohon mukaan (14.02.2024), kun on sellainen tunne, etta kehoa pitdisi kannatella jatkuvasti, on
balanssi ja tuki hukassa. Maa mahdollistaa kannatelullaan kehon liikkeiden vapauden. Jos balanssi-
tuki on hukassa, pyritadn sitd kompensoimaan jannittdmalla jotakin kehon osaa. Nama jannitystilat

ovat esteena kehon vapaalle toiminalle.

Jos tanssija tarvitse esimerkiksi tasapainoa, silloin tanssijalla jannittyy paan ja niskan alue, samalla
hén my0s pidattelee hengitysta, mika taas johtaa tukkoisuuteen. Hyvan luuston ja lihasten tiedon

avulla voi korjata nama jannitykset.

Luokassa keskusteltiin (3.3.2024) mika on tasapaino ja tultiin siihen tulokseen, ettéd se on vapaa tila,
missa keho toimii luonnollisesti ja silloin keho on vahiten kuormittunut. Koko keho osallistuu tasapai-
non luomiseen. Jotta sen voisi saavuttaa, se vaatii kaikkien kehon osien toimimista tasapainossa

muiden kehon osien kanssa.



30 (60)

Tanssijoilla, joilla on hyva tasapaino ja tuki, on vapaa ja luonnollinen liike. Jos tasapaino on kun-

nossa, myos keho on joustavampi, jolloin turhat jannitykset poistuvat ja hengittdminen helpottuu.

Ruoho (14.02.2024) selitti tunnilla, mitka ovat luiden ja lihasten tehtdvat. Luiden tehtdvana on antaa
rakenteellinen tuki keholle ja lihakset taas liikuttavat luita.

Kurssilla keskusteliin (28.02.2024) kehon kannatuksesta. Kehon kannatus toteutuu, kun luuston ra-
kenne on linjassa ja silloin lihakset voivat toimia vapaasti seka reagoita aivojen lahettdmin viesteihin.
Kehon luuston tasapaino rakentuu kuudesta kohdasta, ja tietoisuus ndiden keskindisesta suhteesta

mahdollistavat helpon seisoma- ja istuma-asennon |6ytamisen.

Kurssilla (13.3.2024) puhuttiin, mita tarkoittaa tuki. Ruoho selitti, etta tuki tarkoittaa kehon painon
kannattelua ja kohoamista. Tuki voidaan jakaa kahteen kategoriaan: rakenteelliseen tukeen ja hen-
gityksen liittyvaan tukeen. Ihmista kannattele maa, tuoli, lattia seka luusto yhdessa, balanssin, tuen

ja voiman seka vastavoiman avulla.

Tama on mielenkiintoista ymmartaa, etta luusto on tuettu maasta. Kun tdman oivaltaa, on mahdol-
lista keventda kehon kuormaa. Ruoho (13.3.2024) kertoi, etta tuki liittyy rakenteen tai massan kan-
natteluun, ja ettd "kannattelu " ja "kannattaminen” tarkoittavat eri asioita. Tanssissa on erittdin tar-

kedta ymmartaa, milloin kehoa taytyy aktiivisesti kannatella ja milloin voi vain luottaa kannatteluun.

Body Mapping -kurssilta sain paljon hyddyllista tietoa ja harjoituksia. Kaiken materiaalin tyéstaminen
vaatii kuitenkin aikaa, sisaistdmista ja ymmartamistd. Minun tayttyy edelleen syventya asiaan teke-

malla harjoituksia ja tutkimalla luuston, lihasten ja asentojen keskindista yhteyttaa.
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5 KEHOTIETOISUUSKURSSIN TARKOITUS, SISALTO JA TAVOITTEET

Kehotietoisuus on minulle melko uusi aihe. Aloin tutkimaan ja kokemaan sitd vasta elokuussa 2023
avoimen yliopisto kurssilla oppiminen ja opettaminen. Sen jalkeen syksylla otin muita somaattisia
kursseja, kuten Aleksander-tekniikka, Feldenkrais, Tanssi-ja Liiketerapia ja Body Mapping. Nama
kurssit vahvistivat minun ajatustani siita, kuinka hyddyllinen olisi sellaisen tunnin toteuttaminen. Ha-
lusin saada enemman tietoa ja kokemusta kehotietoisuudesta, joten paatin ensin suunnitella keho-

tietoisuuden kurssin.

Monet nadista menetelmistad ovat terapeuttisia, mutta minulla ei ole terapeuttista koulutusta enka ha-
lunnut pitda terapeuttista kurssia. Kurssin tarkoituksena oli, etta oppilaat tulisivat tietoisisemmiksi
omasta kehostaan ja mielestadn. Kokeilin erilaisia harjoituksia, jotka voisivat sopia kehotietoisuus-
kurssille. Kysyin itseltani, milloin harjoitukset ovat terapiaa ja milloin ne ovat vain terapeuttisia, ja

valitsin ne tdman mukaan.

Vaikka kdytan kursseilta opittuja harjoituksia seka sellaisenaan etta muunneltuna, tarkeintad on har-

joituksen tavoite - mité silld halutaan saavuutta, esimerkiksi vakaa seisoma - asento.
Kehotietoisuuskurssin tarkoitus:

Ensin, kun olin kehittdmassa tuntia, halusin saada enemman tietoa ja kokemusta siitd, minkalaisia
metodeja ja harjoituksia kayttdisin. Mitka harjoitukset olisivat helppoja, hyddyllisia ja kdytéannoéllisia

toteuttaa? Kenelle ja minka ikaisille kurssi olisi?

Minka pituinen voisi olla kehotietoisuustunti, jos tunti ei toteutuisi ja voisinko kayttaa kehotietoisuus-
harjoituksia muilla tunneilla? Olisinko tunnilla enemman ohjaaja vai myds osallistujan roolissa?

Kuinka paljon aikaa kaytan oppilaiden omakohtaiseen reflektointiin ja keskustelulle?
Kehotietoisuuskurssin sisalto:

Kehotietoisuuskurssi sopii kaikille, jotka haluavat huolehtia omasta hyvinvoinnista - aikaisempaa ko-
kemusta lilkkunnasta ei tarvita. Kurssilla pysahdytdén oman kehon ja mielen &arelle. Liikumme hengi-
tyksen ja kehon ehdoilla. Teemme harjoituksia lattialla, istuen ja seisten, tuolilla istuen, ryhmassa ja
parin kanssa. Etsimme kehosta kumpuavaa liikettd, jota ei tarvitse pakottaa tai suorittaa. Opimme,
etta liilkkeen laajentaminen on mahdollista my6s mukavuusalueella pysyen. Osa liikkeista tehdaan

silmat suljettuina, jotta keskittyminen kehon tuntemuksiin olisi helpompaa.

Kehotietoisuuskurssin tavoitteet:

Opiskelija pyséhtyy oman kehon ja mielen aarelle omassa arjessa. Han tunnistaa esim. kehon ja
mielen kireyksia ja oppii padstamaan niista tunneilla irti opittujen harjoitusten avulla. Opiskelija oppii

kysymaan ja tunnustelemaan sisaisia olotiloja.

Osallistuja oppii ottamaan itselleen omaa aikaa ja tilaa. Opiskelija tulee tietoiseksi omasta kehostaan
ja mielestadn. Han tunnistaa esille nousseen tunteen ja mielialan osaten reagoida oikealla tavalla

kdyttaen opittuja harjoituksia.
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Opiskelija tulee tietoiseksi, etta mielen ja kehon hyvinvointi kulkevat kasi kddessa. Tavoitteenani on
siis mahdollistaa osallistujille turvallinen ja monipuolinen oppimisymparistd, jossa oppiminen perus-

tuu reflektoimiseen, kokemuksen jakamiseen ryhmdssa ja oman kehon kokemukseen.

5.1 Kehotietoisuuskurssin toteutus ja aineiston keruun menetelmat

Kehotietoisuuskurssi toteutettiin tammi-helmi-maaliskuun 2024 valisena aikana. Tunteja oli nelja ja
ne kestivat 90 minuuttia. Ne jarjestettiin lauantaisin Forssassa Heikan koululla. Kurssista tiedotettiin

sosiaalisessa mediassa, Tanssikoulu 1st Stepin kotisivuilla ja paikallislehdessa.

Oppilaita ilmoittautui kaksi, tullen eri taustoista. Heti kurssin alussa annoin oppilaille aineistonkeruun

lupakirjan, jossa kavi ilmi, mitad varten kerdan heilta tietoa.

Kaikki saamani tieto tullaan kasittelemaan ja esittdémaan opinndytetyéssa anonyymisesti. Oppilaille

annoin peitenimet Paula ja Maria.

Kurssi kokonaisuudessaan rakentui niin, ettd ensimmaiselle tunnille suunnittelin kurssin sisallén, seu-
raavat kerrat suunnittelin aina vasta edellisen tapaamiskerran jalkeen. Sellaisella menetelméllé en
lyényt etukdteen mitadan lukkoon, vaan jtin itselleni jouston varaa. Seuraavan kerran tuntia oli hel-

pompi toteuttaa, kun tiesi, mita edelliselld kerralla oli tehty.

Kurssilla seurasin tilannetta siten, ettd jos joku harjoitus ei toiminut, otin toisen harjoituksen tilalle.
Jokainen tunti sisdlsi erilaisia harjoituksia, joiden tehtdvana oli kehontuntemusten havainnointi, tie-

toisen lasndolon lisdaminen, kontaktin saaminen omaan tahtoon ja mielen hiljentymista.

Teetin harjoituksia sekd musiikin kanssa etta ilman. Liikeimprovisaatioon perustuvissa harjoituksissa
kokeilin oman liikkeen tuottamista musiikin avulla. Kaytin niin sanallista ja sanatonta musiikkia, mika
vaihteli rauhallisesta musiikista rytmiseen musiikkiin. Kuuntelin Iapi useita levyja etsiessani, mitka

kappaleet voisivat sopia kuhunkin harjoitukseen.

Valitsemastani harjoituksista osa oli jo olemassa, lisaksi otin itse kokeiltuja harjoituksia mukaan. Osa

harjoituksista taas oli sovellettuja harjoituksia, joita olin hieman muuttanut.

Tarkeintd harjoituksissa oli, ettd jokainen pystyi toteuttamaan ne omaehtoisella tavalla, eiké ollut
yhta oikeaa tapaa toteuttaa niita. Kurssilla oppilaat harjoituksen jalkeen reflektoivat kirjoittaen ylés

omia kokemuksiaan harjoitteista ja keskustelimme niistda my6s yhdessa.

Silloin kun olin ohjaajan roolissa, kirjoitin yl6s omia havaintojani, ja silloin kun olin osallistujan roo-
lissa, kirjoitin ylés omia tuntemuksiani harjoituksesta. Kurssille osallistuneiden rooli kurssin osalta oli

hyvin aktiivinen, silla he toimivat itse omien kokemuksiensa ja ajatustensa tulkitsijoina.

Oma roolini kurssilla oli mahdollistaa monipuolinen kehollisuuden harjoitusten tuottaminen ja pyrki-

mys olla vaikuttamatta osallistujien ajatuksiin ja kokemuksiin.

Kehotietoisuuteen keskittyvien harjoitusten kautta loin mahdollisuuden oppia kuuntelemaan parem-
min kehon sisdisia viesteja ja tuntemuksia. Niiden kautta elettiin hetkessa, harjoittelimme lésndoloa

sekd kehon ja mielen yhteyden harjoittamista.
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Ndiden harjoitusten avulla osallistujat kehittivat sekd vahvistivat kehon itsetuntemustaan ja minaku-
vaansa. Luomalla turvallisen ilmapiirin sain oppilaat luottamaan minuun niin, etta heilla oli helppo

olla oma itsensa ja nauttia kehon liikkeesta.

Sensitiivisen ilmapiirin my6ta syntyi avoimia keskusteluja omista kehon tuntemuksista. Aineistoon
kuului oppilaiden kirjoitukset jokaisen harjoituksen jalkeen. Kurssin ohjaus perustui kokemukselli-
seen oppimiseen, mika siis perustuu oppijan kokemuksiin ja itsereflektioon. Silloin oppijan tavoit-

teena on itsensa toteuttaminen ja “mina” kasvu (Oppimateriaalit/JAMK).

5.2 Kehotietoisuustunnin rakenne, harjoitteet ja oppilaiden havainnoinnit

1. Keskustelu, mika on paivan fiilis

2. Asettuminen tunnille, tietoinen lasndolo

w

. Hengitysharjoitus

N

. Rentoutus ja jannitysharjoitus

5. Oman kehon kosketus tai parin kosketus

6. Autenttisen liikkeen harjoitus, liikeimprovisaatio tai impulssien harjoitus
7. Loppurentoutusharjoitus

Ensimmaisellad tunnilla kerroin lyhyesti, mitd kehotietoisuus tarkoittaa ja kertasin, mitka ovat tamén
kurssin tavoitteet: Annoin luettavaksi ja allekirjoitettavaksi tiedonkeruun luvan. Jokainen kertoi

omasta taustastaan, mitka olivat kurssin odotukset, minkalainen on paivan fiilis.

Paula kertoi omasta taustasta ja omista kiputiloista ja ettd hén ei valttamattd kaikkea pysty teke-

ma&én. Hénen tarpeensa olivat uskallusta liikkua rennommin ja tuottaa omaa liiketta.

Maria taas halusi saada isompia liikeratoja, osaamista kayttda hengitystd ja harjoituksia kotiin, mitkd

auttaisivat rentoutumaan ja padasemdéan Kireyksista.

Sanoin oppilaille, ettd mitaan ei tarvitse tehda pakottamalla, tunnilla avataan aisteja, herkistetaan
mielta ja koetaan, etta ollaan hetkessa. Jos tuntuu, ettd on epamukavaa tai ei haluaa tehda jotain

harjoitusta, ei ole pakko tehda ja saa jattéa harjoituksen kesken.

Ensimmainen harjoitus: tutustuminen tilan ja tilan pintoihin, omaa liiketta tilassa

(valitsin rauhallisen musiikin)

Omat muistiinpanot: "Oppilaat liikkuivat epdvarmasti, jalkatera ei painoitu hyvin maahan. Liike on
rauhatonta eika liikkuja pysty olemaan aloillaan, katse ei keskity, on hdilahtelevainen. Harjoituksen

myota liikelaatu ja ote oli varmempi ja laajempi.”

Paula.: Herkempi pintojen tunnustelu ei tule minulta luonnostaan. Pidin kaikesta vapaasta liikkeesta.

Selvésti kehoni hakeutuu keinuviin ja pyériviin liikkeisiin.

Maria: Pidin pintojen tunnustelusta ja kosketuksesta, miten eri tuntuset ne ovat ja miten ne eri tun-

tuvat iholla, metalli ja kivi seind kylmdalts, puu taas lémpdiselts.
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Toinen harjoitus: asettuminen tilaan, rentouttava kosketus istuen (ei musiikkia)

Tarkoitus oli, ettd oppilas rauhoittaa mielensa ja asettuu tunnille, luo itselle pehmeytta ja lempeytta.
Oppilaan piti asettaa kasi rinnalle, keskittya rintakehan nousuun ja laskuun. Taytyi tutkia, missa pain
kehoa kosketus oli rauhoittava, sai tehda pyorivia tai silittavia liikkeita hellasti, sai halata tai rutistaa

itsedan. (Halutessa sai laittaa silmat kiinni)

Molemmille harjoitus oli mieluisa, he tulivat tietoiseksi itsestaan, heiddn mielensa rauhoittui ja keho
laskeutui tilaan. Seuratessani oppilaita, olin kirjoittanut paivakirjaan harjoituksen jalkeen, etta oppi-

laiden eleet ja puhe olivat rauhallisempia.
Kolmas harjoitus: venyttely (ei musiikkia)

Oppilaiden taytyi asettua seisomaan paljain jaloin, jalat lantion leveydella ja heidan taytyi ankkuroi-
tua. Silloin kun istuu tai seisoo, paino suuntautuu alaspain kohti alustaa, maaten paino asettuu suo-
raan alustaan. Jos ihminen seisoo jalkojen kautta kantapailla, silloin on huonossa asennossa ja tasa-

paino on huono.

Taytyy seisoa edempana niin, etta koko jalkapohja kantaa kehon painoa, talléin tasapaino on turval-
linen ja vakaa. Ankkurointi alustaan ei ole vain fyysinen. Psyykkiselld tasolla se kasittelee antautu-
mista ja luottamista lattian kantovoimaan. Kun ankkurointi toimii, koetaan se fyysisena turvallisuu-

tena, mika taas heijastuu my6s henkiseen eldmaan.

Tarkoitus on tiedostaa fyysiset tunteet, tutkia kehon rajoitukset, luopua halusta rikkoa niita ja luo-
pua ajatuksesta kilpailla. Ohje oli pysya rauhassa nykyhetkessa. Harjoituksessa nostettiin kasia ylos
niin, etta oppilaan taytyi pitaa kasiaan ylhaallad paan ylapuolella hengittden sisdan ja ulos jalat tuke-

vasti maassa. Oppilaan taytyi pitéd asentoa jonkin aikaa.

Taytyi tuntea, muuttuiko mitédan, aiheuttaako asento venytystd, lihasjannitysta tai tukalaa oloa ja
muuttuivatko tunteet. Jos ndin kavi, taytyi olla avoin tuntemuksille ja hyvdksya ne. Silloin kun itsesta
tuntui, etta oli valmis, sai uloshengitykselld tuoda kadet sivukautta alas. Suljettiin silmat ja keskityt-
tiin oman hengityksen liikkeisiin. Sen jalkeen jatkettiin kdsien venyttelya ylospdin kurottaen, koko

ajan yrittden olla tietoinen kehon aistimuksista ja hengityksesta.

Taytyi kokeilla mita tapahtuu hengitykselle, jos nostaa oikean kaden ja kohottaa vasemman jalan
kantapaan ja taytyi venytelld molemmat puolet. Sen jalkeen nostettiin molemmat kadet yl6s ja tai-
vutettiin oikealle ja vasemmalle sivulle. Taivutus sivulle tapahtui uloshengitykselld, paluu sisdéanhen-
gityksella. Sitten palattiin perusasentoon ja pyoriteltiin olkapaité rauhallisesti, mutta vietiin niitd aari-

suuntiin. Lopuksi avattiin silmat.

Paula reflektoi harjoituksen seuraavasti: Pidempi staattinen venytys ylospéin aiheutti kipua lonkassa
ja sivureisissa silfoin, kun aloin keskittyméan hengitykseen kivut véhenivat ja annoin tuntemuksien
olla ja hyvéksyin ne. Hyvaa oli, kun tehtiin ensin ankkurointi, huomasin ettd seison enemmdén kanta-

péillg, sain asennon korjattua minkd jalkeen seisoessa oli paljon tukevampi ja varmempi olo.

Maria koki harjoituksen néin.: Hengityksen kuuntelu ja seuraaminen oli hieman haastavaa, mutta

rauhallinen rytmi ja kehoon keskittyminen auttoi siind. Hengityksen tuottaman liikkeen ja muutoksen
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seuraaminen kehossa eri asentojen aikana oli mielenkiintoista ja avasi uutta nakékulmaa omaan ke-

hoon. Myds ankkurointi oli hyvda harjoituksen alkuun, sain tosi varman ja tukevan asennon.
Harjoituksen jalkeen huomasin, ettd oppilaat olivat tasapainoisempia ja hengitys kulki koko kehossa.
Neljads harjoitus: jannitys- ja rentoutusharjoitus (ei musiikkia)

Harjoituksessa taytyi asettua miellyttavaan asentoon selinmakuulle ja antaa itselle luvan levata. Aja-
tukset sai tulla ja menna ja sai sulkea silmat. Taytyi tunnustella, mitka kehonosat painautuivat alus-
taa vasten ja mitka eivat koskettaneet alustaa. Sen jalkeen mentiin varpaista ylospadin kipristelemalla
ja jannittelemalla eri kehon osia. Taytyi tunnustella, miltd tuntuu jannitys lihaksissa ja sitten rentous,
tuntuuko ero jannityksen ja rentoutuksen vadlilla. Taman jalkeen herateltiin itsea rauhallisesti omalla

ajallaan, minka jalkeen noustiin sivukautta istumaan. Harjoitus kesti 20 min.
Paulan taytyi lahtea ennen harjoitusta.

Marian mietteet harjoituksesta: ” Lihasten jannitysrentoutus harjoitus tuntui todella hyvéltd. Keho
liséksi myds mieli rauhoittui kokonaisvaltaisesti ja olo raukesi. Selinmakuulta itsensd heréttely varo-
vaisesti, tuntuu hyvéltd. Harjoituksen aikaisen olon saa talloin siirrettyd nykyhetkeen. Pystyin myods

tunnustelemaan, kuinka monia eri lihaksia yhden kehon osan liikuttamiseen voi kdyttaa.

Itse olen tehnyt harjoitusta itsenaisesti ja silld saa todella lihakset tuntemaan ja on hyvin eloisa olo.

Viides harjoitus: vapaa liikkkuminen tilassa (musiikki rauhallinen)

Harjoitus oli melkein samanlainen kuin ensimmainen, mutta harjoitukseen ei kuulunut pintojen kos-
kettelua. Liikkua sai vapaasti, aloittaen lilkkkeen pienesti jostain kehonosasta seisoen, minka jalkeen

pikkuhiljaa laajennettiin liikettd kayttéen eri tasoja.

Marin havainnot: Paljon varmempi olo oli tehda kuin tunnin alussa, liike ol laajempi ja rennompi.
Harjoitusten jalkeen oli varmempi, tuntui siltd, ettd voi ojentaa itsedan joka suuntaan, eikd horju
ollenkaan. Myds itsevarmuus ja luotto omaan kehoon ja kykyihin oli kasvanut. Keho tuntui samaan

aikaan seka vahvalta ettd rennolta, mika teki liikkumisesta helppoa.

Omat muistiinpanot: Vau! Tosi varmaa liiketta ja liikkumista, jalkatera vahvasti maassa ei horjumi-

sia. Hienoa vapaata liiketta!
Toinen tunti

Tunnin alussa keskusteltiin, miten on mennyt, minkalainen on olotila kehossa ja mielessa ja mitka

tuntemukset jaivat ensimmaiselta tunnilta.
Ensimmadinen harjoitus: asteittain eteneva rentoutus istuen (ei musiikkia)

Harjoituksessa istutaan tuolilla jalat tukevasti lattiaa vasten, ylaselka selkdnojaa vasten, molemmat

kddet sylissa niin, etta kammenet ovat auki ylospéin ja kdmmenseldt reisia vasten.
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Harjoituksessa taytyi hengittaa rauhallisesti omaan tahtiin, sisdan -ja uloshengityksen jdlkeen seu-
rasi lyhyt tauko ennen uuden sisaanhengityksen alkua. Hengitys toimii ankkurina levahdyksen aikana

siten, ettd voi palauttaa huomion sisaan- ja uloshengityksen rauhalliseen rytmiin.

Jos oli vaikeaa keskittda ajatuksia, taytyi siirtda huomio kasvoihin ja irvistaa voimakkaasti kasvoli-
haksia ja pitaa jannitysta laskien yksi, kaksi ja kolme, ja sitten paastaa lihakset rennoiksi. Sitten tay-
tyi kiinnittdd huomio ylaniskaan ja hartiaseutuun nostaen molemmat hartiat yhtaikaa voimakkaasti

ylos ja pitda jannitysta laskien yksi, kaksi, kolme, minka jdlkeen annettiin hartioiden tippua alas.

Sen jalkeen puristettiin kdmmenia nyrkkiin ja jos ajatukset alkoivat vaeltaa, sai palata hengitykseen.
Puristettiin lapaluita yhteen, pakaroita yhteen, jannitettiin pohkeita, minka jalkeen oli aina rentoutus.

Lopussa siirrettiin huomio hengitykseen.

Paulan mietteet” Tunne kehossa oli toispuolinen: ensin oikea jalka ja alaselkd viesti kjpua, sitten
kipu siirtyi vasemmalle. Oikea kédsi ol viiledmpi kuin vasen, lopussa tunne tasoittui. En osannut jén-

nittdad pohkeita ilman kantapdan nostoa. Jalkapohjia kihelmai.”

Maria “Rentoutus toimi hyvin. Valilla huomio tahtoi kiinnittyd muihin asioihin, joten oli hyva etta, oh-
Jjeistit keskittymdan hengitykseen ja sité kautta palamaan harjoitukseen. Huomasin, ettd harjoitusten
lopuksi [stuma-asentoni oli muuttunut kokonaan. Aluksi rennoksi ja tukevaksi mieltdméni asento ef

ilmeisesti ollutkaan niin hyva kuin luulin.
Toinen harjoitus: taputtelu ja koputtelu (ei musiikkia, itse olin my6s osallistujana)

Taputteluun voi kéyttaa sormia, avokdmmenta tai nyrkkia. Ohje: Ole lempea etenkin kasvojen ja
vartalon kanssa. Kasivarsia ja jalkoja voi taputella ja koputella reilummalla voimalla. Pida suusi raol-
laan, niin voit vapauttaa jannityksidsi suun kautta pois. Halutessaan saa pitéa silmat kiinni, jotta voi

uppoutua helpommin aistimuksiin.
Paula ” Taputtelu sai rentoutumaan ja tuntumaan lihaksiin”
Maria ” Taputtelu sai lihakset kihelmdimé&én hassusti

Olen kirjoittanut paivakirjaan ” Taputteluharjoituksesta tuli tosi Idmmin, veri lahti kiertdmaan. Olin

tietoinen omista raajoista ja lihaksista.”

Kolmas harjoitus: kdvelyharjoitus, taytyi kiinnittda huomio milla jalalla ldhtee liikkeelle,

mika puoli on vahvempi (Musiikki, tein osallistuja)

Paula ” Huomasin léhtevéni joka kerta liikkeelle vasemmalla jalalla, jolloin paino on ensin oikealla.
Néin kdvi sekd eteen — etta taaksepdin kdvellessd. Ympyrad aloin piirtdd oikealla ulospéin. Oikea
puoli piirtyi isompana ja vaivatta. Vasen puoli aristi ja oli kbmpelompi. Harjoituksesta tulin tietoiseksi

omasta kehosta ja sen rajoista.”

Maria ” Mulla rijppuu asiasta, milld puolella alan tekemdaan. oikea puoli on tarkempi ja tasapaino
sujuu silld paremmin. Vasen puoli on kuitenkin vahvempi, esimerkiksi hypyt sujuvat paremmin silla.

Ympéroivat alan mieluusti piirtda ulospain ja liikuin vastapaivadn mieluummin kuin myotapéivéan.”
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Omat muistinpanot ” Menin melkein aina oikealla jalalla liikkeelle niin, ettd paino oli vasemmalla
jalalla, sitten tietoisesti ohjasin menemaan toisella jalalla, taaksepain samoin. Kaartava kavely
oikealle sujuu rennommin, kuin vasemmalle. Pyorivat liikkeet vasemmalta oikealle sujuu rennommin,
vaikka molemmilla puolilla teen yhta hyvin. Silld harjoituksella tulin enemman tietoiseksi omasta ke-

hostani ja kehon vasemmasta ja oikeasta puolesta.”

Neljas harjoitus: pitka rentoutusharjoitus (ei musiikkia)

Tama harjoitus auttaa rentotumaan koko kehon osa kerrallaan. Taytyi ottaa mukava makuuasento
ja sulkea silmat. Harjoituksessa tuli keskittya kuuntelemaan miten kehossasi tuntuu, kun hengittda
sisddn ja ulos omaan tahtiin. Taytyi hengittda syvaan jonkun aikaa, sitten taytyi keskittda ajatukset,

miten keho lepaa koko painolla alustalla. Hengityksilld rentoutettiin jokaista kehonosaa erikseen.

Paula ” Harjoitus rentoutti hyvin ja lopuksi oli Idmmin olo. Kehon kuuntelu auttaa tunnistamaan

”

asennot, jotka aiheuttavat kipua.

Maria ” rentoutumisharjoituksen jalkeen olo on ihanan raukea, eikd padssa pyori enad oikein mitdan.

Olo on myds hyvin maatunut. Témd tukeva olo siirtyy myos ajatuksiin vakauttaen niitd. ”

Omat havainnot " tunnin jalkeen oppilaat olivat rennon oloisia, keho ja mieli tuntui olevan sopu-

soinnussa toistensa kanssa.

Kolmas tunti

Keskusteltiin, mitka ovat tunnelmat, onko ollut rankka viikko ja miten osallistujat voivat. Kaikki voi-

vat hyvin ja olivat odottaneet seuraavaa tuntia.
Ensimmainen harjoitus: kuka minussa puhuu- erotteluharjoitus (ei musiikkia)

Tama harjoitus on erityisen hyva niissa tilanteissa, joissa sisdinen negatiivinen puhe koettaa ottaa
vallan. Siina taytyi ka@ntaa huomio sisadnpain ja hiljentya kuuntelemaan sisdista danta ja kenen
aani se on. Harjoituksessa taytyi luottaa ensimmaiseen tuntemukseen, joka tulee.

Téaytyi muistaa, etta tama aani ei ole oma ja keskittya hengitykseen ja hengittaa koko kehon lapi.
Jokainen hengitys ankkuroi vahvemmin omaan itseen. Nain I6ytyi yhteys todellisen itsen ja oman

aanen kanssa. Taytyi kuunnella, kuuluko vield muita negatiivisia aania.

Paula kommentti” Juuri nyt ei ollut negatiivisia ajatuksia, mutta jos olisi, niin harjoitus olisi toiminut

hyvin. Siséisen puheen sijaan huomioni kehon kipujen hyvéksymiseen ja se toimi hyvin.

Marian mietteet” Mielen sisdisen danen vapauttamisharjoitus olisi hyva toisenlaisessa tilanteessa.
Nyt se jatti olon yksindiseksi, koska sisélldni oli vain ystavéllinen &ani, jolle aina puhun.

Nékdjaan tédma harjoitus ef toimii aina ajatetulla tavalla.



38 (60)

Toinen harjoitus: teralehtiharjoitus (musiikki)

Harjoituksen nimi tulee siita, kun hengitdmme sisddn tai ulos sormet sulkeutuvat ja avautuvat hengi-
tyksen tahtiin, aivan kuten kukan terdlehdet avautuvat ja sulkeutuvat. Taytyi ottaa mukava asento
matolla ja tarkistaa, miten vartalo on matossa kiinni. Polvet koukistettiin, jalkapohjat asetettiin vah-
vasti lattiaa vasten, niska ja kaula pitkana ja hartiat rentona.

Kéddet olivat vieressa lattialla ja silmat sai laittaa halutessaan kiinni. Taman jalkeen taytyi kiinnittaa
huomio hengitykseen, miten ilma virtaa sieraimista sisadn, kurkun kautta keuhkoihin ja siihen, miten
se virtaa ulos keuhkojen, kurkun ja sieraimien kautta ulos.

Jonkin aikaa tehtiin hengityksia, sitten taytyi alkaa sulkemaan ja avaamaan sormia hengityksen tah-
dissa. Mahdollisuus oli valita harjoituksen tekeminen yhdella tai kahdella kadella ja lisdksi sai valita,
sulkeako sormia hengittden sisaan vai ulos. Sen jélkeen taytyi taas kiinnittad huomio omaan kehoon

ja siihen tilaan, missa juuri nyt on.

Paulan ajatukset” Tastd pidin todella paljon. Sormien avaaminen ja sulkeminen auttoi keskittyméaan

hengitykseen, joka rauhoittaa.

Marian kommentti” Terdlehtiharjoitus oli véhan outo, koska en ole tehnyt vastaavaa ennen. Kasiin
keskittyminen tuntui kuitenkin hyvélta. Ajatukset ohjautuivat vield enemmadn tiettyyn kohtaan ei-

vatka juosseet.

Itse tein mukana ja minusta oli mielenkiintoista tutkia, muuttuiko mikéan tuntemus kehossa, jos
hengitdn sisdan ja suljen sormet tai kun hengittdessa ulos suljen sormet. Minulle oli mieluisempi ulos

hengittdessa avata sormia.
Kolmas harjoitus: kontaktiharjoitus, toisen puristelua (ei musiikkia):

Ensin kysyttiin, ettd saako koskea, jonka jdlkeen sovittiin, mihin ei saa koskea ja jos oli toiveita, mi-
hin ei saisi koskea. Myds painelun aikana sai sanoa hellemmin tai lujemmin tai vastaavasti sopiva.
Toinen seisoi ja toinen aloitti kasilld painelun, ensin jalkaterat, sadret, reidet, alaselkd, selka, sormet,
kadet, ylaselka, rintakeha, hartiat ja paa. Kasilla piirrettiin energiakentta. Sitten saman teki toinen

toiselle.”

Paulan tunnelmat” Tunsin omat kehon osat ja rajat selkedmmin, tunsin ettd paalld on nahka, sitten

lihakset ja sen jélkeen luut.”

Marian tunnelmat” Hieronnan seurauksena tunsin luuni, eika vain lihasta niiden ympaérilla. Olin kuin
vapaaksi paassyt tikku-ukko, joka halusi pitkdstd aikaa ojennella itseadn joka suuntaan. Huomasin

my0s heti, mitkd nivelet kaipaavat naksuttelua ja liikettd.”

Omat muistinpanot: “Silloin kun alettiin tehda seuraavaa harjoitusta, huomasin painelun vaikutuksen

ja sen hyddyt.”
Neljas harjoitus: impulssien antaminen (musiikki), olin mukana tekemassa

Seisottiin piirissa lahekkain, paatettiin, kuka antaa ensin impulssin ja kenelle. Yksi henkil antaa jol-
lain kehonosalla kosketuksen, toinen reagoi siihen liikkeelld ja sitten antaa seuraavalle impulssin.

Opin harjoituksen Teakin kurssilla ja sita oli kiva tehda ja halusin kokeilla myés talla kurssilla tata
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harjoitusta. Minulle tuli hyvin vapauttava ja rento olo, eika ollut rajoja sitd tehdessa ja tunteena oli
esteettdmyys. Osallistujat liikkuivat vapautuneesti. Luulen, etta sitd edeltava harjoitus auttoi siihen,

ettd oppilaat tunnistivat omat raajansa.

Paulan mietteitd” Kiva harjoitus! Itselleni ensimmdinen kertaa tallaista. Pidempdéan jatkettaessa har-
Jjoituksesta olisi muodostunut vuoropuhelu, jossa tiettyyn kohtaan saatu impulssi synnyttéisi aina

saman liikkeen. Vapautunut olo.”

Marian ajatuksia” Impulssien antaminen ja jatkaminen oli hauskaa. Oli myds mielenkiintoista tutkia,
miten oma keho reagoi eri paikkoihin, eri tavoilla ja eri vahvuuksilla annettuihin kosketuksiin. Liik-
keen jatkaminen ol valilld hyvin intuitiivista, mutta muutaman kerran jouduin kuulostelemaan, ettd

minkdélainen kosketus ol
Viides harjoitus: suojelusenkelit (musiikki oli avustamassa)

Yksi seisoo keskella silmat kiinni, kaksi suojelusenkelid antaa kosketuksia keskelld olijalle ja
katsovat, ettd impulssien saaja voi turvallisesti liikkua tormaamatta mihinkaan. Jonkin ajan kuluttua
jaa vaan yksi impulssien antaja, sitten kukaan ei anna impulsseja ja tanssijalla on silmat kiinni, ja

han saa liikkua vapaasti toisten valvoessa turvallista liilkkumista.

Paulan tuntemukset” Témdékin oli kiva. Tasapaino oli koetuksella, ja tunsin, ettd en pystynyt aina
huomioimaan impulsseja, koska en pystynyt pysayttamasan alkanutta liiketts. Keskittyminen tuntui
mahtavalta.”

Marian mietintd” Tama harjoitus aiheutti pientd pelkoa. En kauheasti tykkdd improvisoinnista tai sok-
koleikeistd ja tdma vaikeutti tilanteeseen keskittymistd. Silmien kiinni laittaminen auttoi kuitenkin

sithen, ettei liikekielestd kiinnostunut juuri muu kuin pystyssa pysyminen.”

Omat muistiinpanot: "Tama on oppilaille uutta, mutta hyvin hyédyllista. Liike on horjuvaa ja epavar-

maa. Taytyy tehda seuraavalla kerralla viela.”
Kuudes harjoitus: pitka rentoutumisharjoitus (musiikki)

Tama harjoitus auttaa rentouttamaan koko kehon, osa kerrallaan. Taytyi ottaa mukava makuu-
asento ja sulkea silmat. Tarkastele, miltéd kehossasi tuntuu, kun hengitdt sisaén ja ulos luonnolliseen
tahtiisi. Sitten taytyi syventaa hengitystd, sisadnhengityksella keho laajenee ja uloshengityksella
koko keho rentoutuu. Sen jalkeen palautetaan hengitys luonnolliseen tahtiin ja téytyi antaa kehon
osien painautua alustaa vasten. Jokaisella hengityksella rentoutettiin eri kehon osia puhaltaessa ulos

kaikki kireys ja jannitys.

Paulan kommentti” Rentoutuspuhe ohjasi hyvin ja rentoutuminen onnistui, Aluksi tuntui pistelya ja

kipua jossain kohdin, mutta ajatusten keskittdminen lievitti kipua.”

Marian ajatukset” Pidan pidemmista harjoituksista, silld niisséd ehtii keskittya jokaiseen kehonosaan

kunnolla. Oli hyva, ettd kdskettiin kiinnittamaan huomiota myds alustasta irti oleviin kehonosiin.

Omat muistiinpanot: "Oppilaat pystyvat hyvin keskittdmaan hengitystd kehonosiin ja rentouttamaan

niitd, harjoituksen lopussa nakyi levollisuus.”
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Neljas ja viimeinen tunti

Keskusteltiin viikosta, omista kehon tuntemuksista, mita harjoituksia he toivoisivat tehtavan
viimeiselld tunnilla. Esille nousivat impulssiharjoitus, teralehtiharjoitus ja jannitys- rentoutusharjoi-

tus.
Ensimmadinen harjoitus: hapen kuljettaminen kehossa:

Ota rento asento matolla, laita polvet koukkuun ja jalkaterat vahvasti vasten lattiaa, hengita sisaan
ja ulos omaan tahtiisi. Sen jdlkeen hengita sisadn syvaan, pidatd hengitysta ja kuljeta happea

alas vatsaan ja takaisin.

Paulan ajatukset” Vaikea harjoitus. Ilman pidattely ja liikuttaminen kehossa vaatii keskittymistd ja

taisin pidatella henked liikaa, koska alkoi tuntua pédssa.”

Marian mietintd” Hengitysharjoitus oli hankala ja hengityksen paikkojen I6ytémisessd kesti. Hengi-

tyksestd tuli paikoin raskasta, kun koitin ohjailla sitd. Vartalo myds jannittyi helposti.”

Omat muistiinpanot: "En huomannut mitaan erityista. Keskustelusta selvisi, ettd vaikea harjoitus,

luultavasti jatan sen kokonaan opetusohjelmasta pois.”
Toinen harjoitus: meritdhti (nyt musiikki, aikaisemmin ilman musiikkia).
Sai tehda vain kdmmenilld tai koko vartalolla sulkeutumisia ja avautumisia.

Paulan ajatuksia” Tein harjoituksen vain kdsilld ja hengitykselld, en huomannut eroa tuntemuksissa,

vaikka hengityksen ” suunnan” vaihtoi.” Musiikki oli kiva lisa harjoitukseen. ”

Marian pohdinta” Meritéhti- sulkeutumis- liike toimi minulla paremmin kuin vain kdmmenen avaus ja
sulku. Kokeilin erilaisia hengitystekniikoita. Aluksi aloin intuitijvisesti avaamaan itsedni uloshengityk-
selld ja sulkemaan sisaénhengitykselld. Kun vaihdoin toisinpéin, huomasin kaikkien liikkeiden olevan
helpompia uloshengityksen jélkeen. Pidin ulos -ja sisdanhengityksen Vvélissa pienen tauon, jonka ai-

kana liikuin. Hyva, ettd musiikki oli rauhallinen eikd pakottanut mihinkéan rytmiin. ”
Kolmas harjoitus: suihkun alla (musiikki)

Harjoituksessa oli kaytdssa suihkun, veden musiikki. Seisotaan sen alla, ja veden voimasta paa pai-

nuu alas, vesi hieroo koko vartaloa ja painuu alas, sitten tasaisesti noustaan ylds, vaikka vesi painaa
alas.

Silloin kun tehtiin kyseinen harjoitus tanssi- ja liiketerapian kurssilla, teki tdma minuun vaikutuksen.

Paiva oli ollut pitka ja raskas, minulla oli kaksi kurssia sitd ennen, olin ollut liikkeelld aamu 7:sté asti
ja viimeinen kurssi alkoi klo 17.30. Juuri ennen harjoitusta sydameni alkoi hirvedsti hakkaamaan,

mutta harjoituksen myéta sydamenlyénnit tasaantuivat ja rauhoituin.

Paulan kommentti ” Veden &éni oli rauhoittava ja samalla stimuloiva. Jostain syysta aistin sen ky/-

maéndé. Toisella harjoituksella ymmarsin laskeutua alas ja keho ldmpeni.”

Marian kommentti” Suihkuharjoitus ei tuntunut oikein miftéan. Ajatus suihkusta on minulle muuten-

kin jannittdvéa, joten se saattoi vaikuttaa.
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Voi olla, etta olisi pitédnyt alussa paremmin ohjeistaa, miten harjoitus tehdaan ja antaa parempia vi-
rikkeitd. Kehitan siita viela hyvan harjoituksen.
Neljas harjoitus: luun paineluharjoitus (ei musiikkia)

Parityoskentely: Toinen seisoo toisen takana ja alkaa painella nikamia. Se kenen nikamia painellaan,
menee koko ajan alemmas ja alemmas, sama ylds tullessa. Sen jalkeen, henkild, jonka selka oli pai-
neltu, yrittda 16ytaa liikettd selkdrangan kautta ja toinen auttaa l16ytdmaan sen painamalla liikkeessa
selkarankaa.

Paulan ajatuksia” Tuntui mukavalta, mutta ei vaikuttanut liikkeeseen.”

Maria tuntemuksia” Luun paineluharjoitus tuntui todella hyvélta. Painelun jalkeen tuli likkumisen
pakko ja liikkuessa tuntui siltd, kuin selkdrangan Idpi raajojen luihin menisi naruja, joista joku vetad

ja tasta syntyy liike.”

Omia muistiinpanoja: "Tosi keskittyneesti molemmat painoivat toisten nikamia ja autoivat liikkeessa.

Mielenkiintoista ettd molemmilla oli eri vaikutus kehollisesti.”
Viides harjoitus: impulssien harjoitus (musiikki, aikaisemmin tehty)
Paulan tuntemuksia. “Tykkasan siitd harjoituksesta, helppoa ja hauskaa.”

Maria ajatuksia: “Tmpulssien anto on hauskaa ja luovaa. Koska olimme kaukana toisistamme, im-

pulssi padsi kulkemaan pitkdn matkan kehon sisélla. Se tuntui hyvélta.”

Omat muistiinpanot: "Tykkadn myds siita harjoituksesta. Et voi koska tieda mista se liike alkaa ja

mihin se paattyy. Oppilaissa nakyi innokkuus, ettd heilld oli hauskaa ja he pitivat siitd harjoituksesta”
Kuudes harjoitus: suojelusenkelit (musiikki, aikaisemmin tehty)

Paulan ajatukset: "Vaikeata, mutta hauskaa. Silmien kiinnipito vaikeuttaa tasapainoa ja omat rajoi-

tukset vahvistuivat. Positiivista on tanssimisen tuntu”

Marian mietteet. “Toisiin luottaminen oli télld kerralla paljon helpompaa, kun viime kerralla. Sai var-
muuden siita, ettei anneta tormata seindan. Myos tuttu kappale helpotti improvisaatiota paljon. Kai-

ken kaikkiaan hyvin mukava kokemus, olisin voinut jatkaa pidempdaéankin. ”
Seitsemads harjoitus: jannitys—rentoutusharjoitus (ei musiikkia, aikaisemmin tehty 29)

Jannitys-rentoutusharjoitus on koettu hyvin toimivaksi harjoitukseksi. Itse teen sitd myds silloin, kun

haluan rauhoittaa ajatuksia ja rentouttaa lihaksia.

Paulan mietteita: "Sain hyvin jésennetyn oman kehon osat, syntyi raukea mutta samalla hyvin tietoi-
nen olotila. Rentoutumisen kokeminen sujui paljon nopeammin ja helpommin, kuin edellisilld ker-

roifla.”

Marian tuntemus. “Jannitys-rentoutusharjoitus rauhoitti hyvin improvisaation jalkeen. Jannityksen

vuoksi olo ei kuitenkaan jaanyt liian raukeaksi. Talld kertaa olo tuntuu myds vahvalta.”
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Omat muistiinpanot: "Harjoituksen lopussa nakyi hyva rentoutuminen. Se ndkyi siten, etta jalat oli-

vat erkaantuneet toinen toisesta, kadet olivat avautuneet sivulle ja hengitys oli tasoittunut.”

5.3  Kehotietoisuuskurssin yhteenveto

Kurssi oli hyvin antoisa ja sain selvitettya, minkalaisia harjoituksia olisi hyva ottaa kayttéon keho-
tietoisuustunnille. Tarkeata on, etten ota liian vaikeita harjoituksia, silld muuten menee koko keskit-
tyminen liikkeen oppimiseen ja suorittamiseen. Kurssin alussa ja lopussa olivat yhteiset keskustelut.

Kurssilaiset pitivat téarkeana, kun he saivat purkaa ajatuksia, mitka olivat mielen paalla.

Kurssin lopussa lahetin kyselylomakkeen, (Liite 3) jonka osallistujat palauttivat, kun kurssista oli
kulunut 2 kuukautta. Kyselyssa selvisi, etta kurssi oli hyva ja se auttoi oman hengityksen I6ytami-
sessa. Oppilaat pystyivat juurruttamaan itsensa ja siita saivat varmuutta oman olemukseensa ja it-
seensa. Oppilaat ottivat omaan kayttoon itselle sopivia harjoituksia ja tekivat niita kotona, kuten esi-
merkiksi rentoutus — jannittamisharjoitusta. He ovat miettineet, ettd heidan taytyisi pysahtya useam-
min oman kehon ja mielen aarelle.

Kurssi auttoi luottamaan omaan kehoon, ja silloin pystyi likkumaan niin, ettei tarvitse jannittaa jo-
kaista lihasta. Molemmat kokivat rentoutusharjoitukset tarkeimmiksi harjoitteiksi, myds hengitys- ja

kosketteluharjoitteet olivat hyddyllisia.

Ajattelin, ettd ehka olisi pitanyt ehdottaa paivakirjan pitdmista kurssin aikana. Nyt kurssilla oli kdy-
tossa pidetyt keskustelut ja harjoituksen jalkeinen reflektointi. En ehdottanut paivakirjaa siksi, etta
en halunnut liiallisesti kuorimittaa oppilaita, silla he olivat aika kiireisia, mutta he sitoutuvat hyvin
kurssille ja olivat joka kerta paikalla. Harjoitusten maéra ja kesto oli 90 minuuttia, mika oli sopiva.
Kertoja ja toistoja olisi voinut olla enemman, jotta harjoitukset olisivat muuttuneet tutuiksi ja sita

myo6ta olisi pystynyt keskittymaan syvemmin omaan kehoon ja sen tuntemuksiin.
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6 KEHOTIETOISUUSTUNNIN KOONTI

Kehotietoisuustuntia varten kerasin tietoa ja harjoituksia osallistumalla erilaisille kehotietoisuus-
kursseille. Luin kehotietoisuudesta kirjallisuutta kayttden sieltd lahteiden tietoja. Kaytin opinnayte-
tyoprosessini aikana opittuja harjoituksia. Niiden taustalla ovat somaattiset menetelmat kuten Fel-
denkrais, Aleksandertekniikka, Body maping, mindfulness tanssi- ja liiketerapia. Kehitdn myos itse
harjoituksia ja kokeilen erilaisia menetelmia. Savonia tanssi ja keho 3 kurssilla oli tanssi- ja liiketera-
pian kurssi, missa oli linkki Suomi Mielenterveys ry sivuille. Kdydessani heidan sivuillaan kokeilin
siella olevia harjoituksia, totesin osan niista sopivaksi kehotietoisuustunnin tuntisuunnitelman harjoi-
tuksiin. Mm. Opetushallituksen sivuilla on tietoisuusharjoitteita lapsille, nuorille ja aikuisille, joista

osan poimin myds suunnitelmaan.

Otin avuksi muiden opinnadytetéita, jossa kasiteltiin kehon tuntemusharjoitteiden, tanssiterapian ja

luovan liikkeen menetelmia.

Hyddynsin myds muiden opinnadytetditd, joissa kasiteltiin kehon tuntemusharijoitteita, tanssiterapiaa
ja luovan liikkeen menetelmia. Opinndytetydt olivat apuna selkeyttdmassa minulle koko prosessia.
Esimerkkind mainittakoon seuraavat tyot: Nevonen J. (2020) Koululiikunta ja kehollisuus, Jonsson H.
(2013) Keho ja mieli liikkeelle, Johansson J. ja Numminen L. (2019) Kehotietoisuusharjoittelu opas
tanssioppilaan liikkeenhallinnan ja palautumisen tueksi. Erityisesti Gila Heimosen (2004) Mindfulnes-
siin perustuva tanssi — ja liiketerapia, sekda Marianne Salosen (2008) Kehon ja mielen harjoitteilla

toimivampaan kehon ja mielen yhteistyéhon ja Veronika Hailu (2023) Tietoinen minusta.

Kehotietoisuuden liittyvat tavoitteet ovat myos tanssitaiteen perusopetussuunnitelmassa (Opetushal-
litus 2017, 64—-67). Tutustumalla opetussuunnitelmaan voin todeta, etta tanssiharjoittelun perinteiset
menetelmat tahtdavat monilta osin kehotietoisuuden lisaamiseen, mukautussuunnitelma omasta ke-

hosta, anatomian ja kinesiologian perusteiden hahmottamisesta omassa kehossa. Kuitenkin tanssin-

opetuksessa kehotietoisuus on kdytdssa palvelemaan tanssijan lajitaitojen oppimisen nakékulmaa,

eika niinkaan syvallistd oman kehon kuuntelemista ja kehollisuudesta tietoista olemista.

Perehdyin Opetushallituksen sivuilla julkaisuun: Tietoisuustaitoharjoitteita lapsille, nuorille ja aikui-
sille. Tietoisuusharjoitteet sisaltdvat hengitysharjoituksia, ajatusten ja mielen toimintojen havain-
noinnin harjoituksia, tunteiden havainnoinnin ja sanoittamisen harjoituksia. Tietoisuusharjoitteiden
avulla kehitamme tarkkavaisuutta mielessa, kehossa, aistimuksissa ja ajatuksissa seka opimme saa-
telemaan niita. Tietoisuusharjoitteet auttavat ymmartamaan itsead ja sita kautta ympardivaa maail-
maa, suhtautumaan itseen myoétatuntoisesti seka lisddmaan lempeda asennoitumista itseé ja toisia
kohtaan (Opetushallitus 2023.)

6.1. Kehotietoisuustunnin lahtokohdat

Opinnaytety6ni ei ole tutkimus, vaan kehotietoisuustunnin kehittémisprojekti ja tarkoitus on etsia
sopivia harjoitteita kehotietoisuustunnille. Harjoitusten taytyy olla lempeita, ei pakottavia, jotta jokai-
nen pystyy keskittymadn omaan kehonsa niin, etta liike olisi mahdollisemman luonnollinen. Tunti,
missa etsitdan ja estetdan haitallisia liiketottumuksia, jotta voidaan ehkaista kipuja ja rasitusvam-

moja.



44 (60)

Harjoitusten tarkoitus on oman liikkeen I6ytaminen, siihen luottaminen sekda oman minakuvan ja it-
setunnon vahvistaminen. Harjoitusten taytyy olla selkeitd, helposti ymmarrettavia eivatka ne voi olla
liian vaikeita, jotta kaikki pystyvét lyhyessa ajassa omaksumaan ne seka keskittymdaan ja olemaan

lasna.

Osallistujat tulevat eri ymparistoista ja jokaisella on ollut erilainen paiva tai viikko. Jokaisella on oma
historia ja sen aikana on kertynyt erilaisia kokemuksia elamassa. Jotta jokainen pystyisi tuomaan
itsensd lasna olevaksi, harjoitusten taytyy olla helposti lahestyttdvia ja on luotava turvallinen ilma-
piiri.

Kehotietoisuustunti on suunnattu 14 vuotta tayttaneille, mutta ei lapsille, silla keskittyminen ja
suhde omaan kehoon ei ole viela kypsa. Kehotietoisuustunti tulee olemaan pituudeltaan 60 minuut-
tia. Tunnilla tehdaan 5 harjoitusta, ja jokaisen harjoituksen jalkeen jokainen reflektoi asiaa kirjoit-
taen ylés omia tuntemuksia ja mietteitd. Samoja harjoituksia tehdaan 4 tunnin aikana. Tunteja on
yhteensa 16. N&in oppilaat oppisivat harjoitukset ja pystyisivat irrottautumaan totutuista toiminta- ja

ajatuskaavoista.

Tunti ja sen rakenne tulee olemaan muuttuva ja luova. Olemme kaikki erilaisia ja meidan tar-

peemme eivat ole samanlaiset, joten tunti on luova, joustava ja yksildlahtdinen.

6.2. Kehotietoisuustunnin tavoitteet, keskeiset tyttavat ja sisallot

Tavoitteena on tulla tietoisemmaksi omasta kehosta, pystya keskittymaan ja olemaan lasna. Har-
joitteiden avulla voidaan ymmartaa miten ajatukset ja tunteet vaikuttavat kehoon ja kuinka keho
vaikuttaa niihin. Tama sisaltda kokonaisuuden tunteen ja sen, ettéd olen kokonainen kehossani.
Oppilaan itsetuntemus lisdantyy ja sen mukaan itseluottamus kasvaa. Tavoitteena on kyky tuntea
kehonsa paremmin, ymmartaa kehon signaaleja, olla tietoinen kehon kyvyista sekd tuntea oma
tyylinsa liikkeessa paremmin. Oppilas oppii paremmin kehonhallintaa, osaa yhdistda hengityksen ja
likkeen, sekd hallitsemaan lihaksen jannitysta. Harjoittelun mydta lisédntyy usko omiin kykyihin. Al-
kutavoitteena kehotietoisuusharjoittelussa on ilon I6ytdminen kehosta ja liikkkumisesta. Harjoituksissa
etsitéan luonnollisia liikeratoja, jotka ovat yksinkertaisia, helposti opittavia ja niité pystyy itse harjoit-
telemaan kotona. Oppilas pystyy pysahtymaan omassa arjessaan kehon ja mielen aarelle. Han tun-
nistaa kehon ja mielen kireydet, osaa padstaa niista irti tunnilla opittujen harjoitusten avulla.

Oppilas tuntee oman kehon osat, luut ja lihakset.
Keskeiset tunnin tyotavat ja sisallot

Tunnin ohjaus perustuu kokemuksellisen oppimiseen, joka siis perustuu oppijan kokemuksiin ja itse-
reflektioon. Silloin oppilaan tavoitteena on itsensa toteuttaminen ja "mina” kasvu (Oppimateriaa-
lit/JAMK).

Tunnilla ohjataan kayttaen kieltd sensitiivisesti, silld merkittavana tavoitteena on edistaa hermostoa
rahoittavaa harjoittelua. Kehotietoisuutta ei voi suorittaa, silla se on luonteeltaan tarkkailua ja kuun-
telua. Harjoitteessa on olennainen lempea kokeminen. Paljon tullaan kayttamaan mielikuvia, silla

halutaan etta liike olisi luonnollinen ja soljuva.
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Harjoituksia tehdaan lattialla, matolla maaten, lattialla istuen, tuolilla istuen tai seisten.
Tunnilla pysahdytaan oman kehon ja mielen aarelle. Liikutaan hengityksen ja kehon ehdoilla. Etsi-

taan kehosta kumpuavaa liikettd, jota ei tarvitse suorittaa tai pakottaa.

Opimme hiljentdamaan ajatusten virtaa, syventymaan kasilld olevaan toimintaan, kuuntelemaan ke-
hon tuntemuksia seka aistimaan tietoisesti ymparistbmme ja itsemme. Laajennamme omaa liiketta
keskittyen tietoisesti ja kuulostellen, miltd minusta tuntuu juuri nyt. Opimme luopumaan odotuksista
ja yrittamisesta. Kehotietoisuusharjoituksissa voi vain olla ja hyvaksya se, etta mitdan ei tarvitse ta-

pahtua.

Jotkut harjoitukset tehdaan silmat kiinni, jotta aistimukset herkistyisivdt. Teemme myds parikoske-
tusharjoituksia, ja aina kysytdan erikseen, sopiiko kosketus kaikille. Jos jollekin osallistujalle kosketus

ei sovi, han voi tehda harjoituksen itsenaisesti.

Tunnilla tehddén ryhmaharjoituksia, joissa annetaan liiketehtavia ja impulssiharjoituksia. Tullaan

kayttdmaan eri valineita, kuten huiveja, hierontapalloja ja kumeja.

Jokaisella osallistujalla tulee olla paivakirja, johon han voi kirjoittaa omia kokemuksia harjoitteista,

seka tehdd mahdollisesti vapa-aikana harjoituksia ja muistinpanoja.

Tunnilla pyritadn tekemdan 5 harjoitusta:

Lasndolon harjoitus, virittdytyminen
Hengitysharjoitus, maadoittaminen
Feldenkrais-harjoituksia

Liikeimprovisaatio, autenttisen liikkeen, impulssi- tai muu vastaavaa harjoitus

LA A

Rentoutusharjoitus

Tarkemmat tiedot harjoituksista liitteessa 3

6.3. Kehittédmisty6n luotettavuus, eettisyys, anonymiteetti ja yhdenvertaisuus

Kehittamistydssa on pyritty noudattamaan Savonia AMK (2022) opinndytetyOn eettisia ohjeita. Hy-
vaan kehittamistyéhon kuuluvat osallistujien anonymiteetin suojeleminen, luottamuksellisuus, tietoi-
nen suostumus ja riittéva tieto kehittdmistyon sisallosta, tulosten raportoinnin l&pindkyvyys seka toi-

mintatapojen rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus.

Kehitysty6 on tehty huolellisesti ja tarkasti, mika on tarkea osallistujien tietoja kasitellessa. Kehitta-
misty6ta tehdessa on noudatettu erityista tarkkuutta, etta osallistujien tiedot eivat paase julki.
Kehittamistyon joka vaiheessa on huolehdittu osallistujien yksityisyydesta ja nimettdmyydesta. Ke-
hittamistydssa osallistujien nimet ovat muutettuja, heidan kirjoituksensa palautetaan heille takaisin.
Osallistujille on kerrottu kehittdmistydstd, sen tarkoituksesta ja ettd se julkaistaan. Osallistujien on
ollut mahdollisuus kieltaytya harjoitusten tekemisestd, jos joku harjoitteesta ei ole tuntunut hyvalta.

Osallistujien ja muiden tutkijoiden t6ita arvostetaan.
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Muiden tutkijoiden téihin ja kdytettyyn kirjallisuuteen on tehty asianmukaiset viittaukset.
Osallistujien vastauksia, kirjoituksia ja sanomisia ei ole muunneltu tai vaaristetty, vaan pyritty esitta-

maan ne juuri niin kuin osallistujat on ne esittaneet.

Kehittamisprojektia varteen haettiin kirjallinen lupa, joka hyvaksyttiin. Osallistujille jaettiin aineiston-
keruunlupakirja ennen kurssin alkua, johon he tutustuivat ja jonka allekirjoittivat. Lupakirja sisalsi
osallistujien suostumuksen heidan kirjoitusten ja lausuman kayttéon. Heilld oli lupa myds kieltaytya
tekstin kaytosta merkkaamalla sen tekstiin. Heilld oli myds oikeus keskeyttaa kurssi halutessaan. Lu-
pakirjassa mainittiin, ettd mitadn henkildkohtaisia tietoja ei julkaista. Osallistujat hyvaksyivat sen,

ettd opinndytety0 tulee julkiseksi.

Kayttdjakokemuksien perusteella sain tietoa harjoitusten toimivuudesta ja miten voisin harjoitteita
kehittda edelleen ja mitkd harjoitteet sopisivat parhaiten Tanssikoulu 1st Step kehotietoisuustunnille.
Varsinainen selked tavoitteiden saavuttaminen jai vield osittain kesken kurssin kerroista ja aikatau-
lusta johtuen. Kurssi oli tarkoitus toteuttaa neljana perakkdisena viikonloppuna, mutta osallistujien
sairastelun ja muiden syiden takia emme pysytty suunnitelmassa. Toteutettujen tuntien paiviin tuli

enemman eroa, kun kaksi viikkoa seuraavan toteutus tuntiin.

My6s samojen harjoitusten toistoja olisi voinut olla useamman kerran, jotta osallistuja olisi pystynyt

keskittymaan paremmin omaan kehoon ja sen tuntemuksiin.

Sain kuitenkin kerattya luotettava tietoa kehotietoisuudentunnin harjoituksista ja nain sain koottua
Tanssikoulu 1st Step kehotietoisuustunnin rakenteen. On vield testattava, mitka harjoitukset sopivat
parhaiten yhteen niin, etta pysyisi tunnilla aktiivinen ja virkea olo. Myds niin, etté harjoittelusta ei

tulee yksitoikkoista ja tunnille I8ytyisi tietty vireys.

Kokonaisuutena kehotietoisuustunnin harjoitteet voidaan pitda toimivana kehotietoisuuden kehitta-
misen kannalta. Harjoituksien kautta paastaan syvalle omaan kehoon ja mieleen, ja ajan mittaan
pystytdan hahmottamaan omaa kehoa, sen tuntemuksia ja mielté paremmin. Oman liikkeen 16ytédmi-

nen selkeyttda tietoisuutta omasta kehosta.
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POHDINTA

Opinndytetyoni avasi minulle uusia ndkokulmia kehollisuuteen niin myos kurssilaisille. Keho kasit-
teend hahmottui opinndytetydn prosessin aikana entistad laajempana ja etta kehoa voi tarkastella

useista lahestymistavoista kasin.

Tutustuessa kehon filosofiaan, syventyi minun kasitykseni ihmisesta kehollisena olentona. Ihminen
on kokonaisuus, me emme ohjaudu jarjen ja ajattelun kautta, vaan kehomme ja mielemme muodos-

tavat kokonaisuuden.

Jotta voitaisiin tuntea kehon ja mielen eheys, sita on harjoiteltava, mutta tama yhteys on tiedostet-
tava ensin. Opinndytetyon prosessin aikana minussa syntyi tietoisuus omasta kehosta ja se toi itsel-

leni merkityksen siitd.

Toteuttamani kurssin palautteista kdy ilmi, etta vaikka mieli ja keho on itsestdan selvia asioita, on
asioita, joita jokaisen meista olisi syyta pysahtya valilld havainnoimaan. Tama tyd on avartanut ja

syventanyt ymmarrystani kehotietoisuudesta.

Koen, ettd onnistuin luomaan hyvan ja tarpeellisen kehotietoisuustunnin Tanssikoululle 1st Stepille.
Pitamani kurssin avulla sain koottua tanssikoululle monipuolisista harjoituksista koostuvan kehotie-

toisuusharjoitussuunnitelman.

Vaikka kehotietoisuuskurssi oli lyhyt ja katkonainen, pystyin luomaan luottavaisen seka sensitiivisen
ilmapiirin ja tuomaan kurssille monipuolisia harjoituksia. Osan harjoituksista oppilaat omaksuivat hy-

vin, mika oli myds yksi kurssin tavoitteista.

Viimeisen tunnin jélkeen pdivakirjaan kirjoitin: ” Kurssi oli onnistunut, se oli koettu hyvéaksi. Oli kiva
kuulla, ettad harjoitukset olivat monipuolisia ja ettd mitddn miké ei tuntunut hyvalle ollut pakko
tehda.”

Voin tehda omasta kehittamistydstani johtopaatoksen, ettd kehotietoisuuden harjoitteiden tekemi-
nen syventda ihmisen kasitysta omasta kehosta ja mielestd. Kehon ja mielen kokemuksien monipuo-
linen aktivoiminen ja kehittdminen ovat tarkeitd ihmisen hyvinvoinnin edistdmisen kannalta.
Kehotietoisuus auttaa tunnistamaan seka tulkitsemaan kehossa heranneité tunteita, tiedostamaan

ne ja reagoimaan niihin.

Oman kokemukseni kautta voin sanoa, etta kehotietoisuusharjoitusten tekeminen lisaa ymmarrysta
oman kehon rakenteesta, ja sisdisesta tilasta, seka vahvistaa havaintokykya. Harjoitusten myoéta tu-
lin tietoisemmaksi omasta kehostani ja liikkeestani. Koin eheyttéavan kokemuksen, silla kehoni 16ysi

uudenlaisen tavan liikkkua, ja liikkeistd tuli herkkid ja oman kaltaisia. Kehotietoisuuden harjoittelemi-
nen vaikutti positiivisesti oman kehonkuvan kehittymiseen. Harjoitusten my6té pystyin rentoutta-

maan kehoa, niin ettd aikaisemmin olleet vaikeat liikkeet tuntuivat helpolta.

Taman opinndytetydn kautta opin, miten voin ohjata toisia Idsndolon tilaan ja kehotietoisuuteen,
seka ymmarrysta kehon, tunteiden ja mielen yhteytta. Ihmisen on hyvaa alkaa kuuntelemaan oman
kehon viesteja ja pida huolta omasta hyvinvoinnista seka hellittda. Pystya kohtamaan tunteet, osata

saateelld niita.
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Opinndytety6n myota esille nousivat myds opettajan eettiset kysymykset, kuten oman ammattitai-

don rajat ja vastuu. Miten luoda turvallinen tila, jossa kaikki ovat tasavertaisessa asemassa?

Opinnaytteetyon kautta Tanssikoululle 1st Step sai uuden hyvinvointitunnin. Tama kehotietoisuus-
tunti tuo koululle uutta sisaltéa ja rikastuttaa tuntivalikoimaa. Sen myéta koululle luodaan myds uusi
arvopohja, joka auttaa kehon ja mielen kuuntelemista, jos tanssissa tanssitekninen osaaminen on

tarkead, yhta tarkea on kehon ja mielen hyvinvointi.
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LIITE 1 KEHOTIETOISUUSKURSSIN MAINOS

KEHOTIETOISUUSKURSSI 2024 tammi/helmi-
kuussa lauantaisin

4 x 90 min,
kurssin hinta 55 €, lauantaisin 6.1., 20.1., 27.1. ja 3.2. klo 14-15.30.
Opettajana Savonia AMK tanssinopettaja koulutuksen opiskelija Dany Reiner-Salonen

Kehotietoisuus on tietoisuus omasta kehosta. Se auttaa vahvistamaan tietoisuuttaa omasta
kehosta, siitd ettd keho ja mieli ovat yhta.

Sisalto
Milloin viimeksi kysyit itseltdsi — mitd keholle kuuluu?

Kehotietoisuus kurssi sopii kaikille omasta hyvinvoinnistaan huolehtiville. Aikaisempaa ko-
kemusta mistd liikunnasta ei tarvita. Kurssilla pysahdytddn oman kehon ja mielen aa-

relle. Kurssilla liitkumme hengityksen ja kehon ehdoilla. Lahdemme liikkeelle lattiatasosta ja
etenemme véahitellen kohti pystyasennossa tehtavia liikkeita. Etsimme kehosta kumpuavaa
liikettd, jota ei tarvitse suorittaa tai pakotta. Opimme, ettd liikkeen laajentaminen on mah-
dollista my0s mukavuusalueella pysyen. Osa liikkeista tehdaan silmat suljettuina, jotta olisit
vapaampi keskittymadn kehontuntemuksiin. Tavoitteena ei ole toistaa harjoitusten tarjo-
amia liikemalleja tietyn muodon mukaisesti vaan kayttaa niitd lahtokohtana kehon vapaalle
liikkeelle ja rauhoittumiselle tai aktivoitumiselle.

Tavoitteet

Kurssin kaytyaan opiskelijalla on mahdollisuus omassa arjessaan pysahtya oman kehon ja
mielen ddrelle ja tunnistaa esim. kehon ja mielen kireyksid ja oppia paastamaan niista irti
tunneilla opituiden tekniikoiden ansiosta.

Opiskelija oppii kysymaan ja tunnustelemaan sisaisia olotiloja itseltdan, oppii ottamaan itsel-
leen omaa aikaa ja tilaa. Opiskelija oppii, mika vaikutus mielellamme on hyvinvointiimme ja
se, miten sisdisesti puhumme itsellemme vaikuttaa myos kehomme hyvinvointiin. Opiskelija
tulee tietoiseksi, ettd mielen ja kehon hyvinvointi kulkevat kdsikddessa. Kurssin tavoitteena
on, ettd opiskelija tule tietoiseksi omasta kehostaan ja yhteydesta mieleen.

Tamda kurssi on Dany Reiner-Salosen opinndytetyo projekti.
Kurssilla jaetaan kyselyn lomakkeet, kaikki tieto julkaistaan anonyymisti.
Yhteystiedot: tanssikoululstep@gmail.com, puh. 0407303995
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LIITE 2 KYSELYLOMAKE

Kehotietoisuustunnin onnistumisen kysely

1. Tayttiko kurssi teidan odotuksenne?

2. Onko kurssi vaikuttanut teidan elamaanne?

3. Tulitko tietoisemmaksi omasta kehosta, tuntemuksista ja mielesta?

4. Jaikd mieleen mitdan harjoituksia ja teitkd mitaan niista?

5. Oletko pysahtynyt oman kehon ja mielen aarelle?

6. Oletko pystynyt paastamaan irti kireyksista?

7. Onko liikkeesta tullut vapaampi, rennompi ja laajempi?
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LIITE 3 KEHOTIETOISUUSTUNNIN TUNTISUUNNITELMA

Kehotietoisuustunnin opetussuunnitelma
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KEHOTIETOISUUSTUNNIN OPETUSSUUNNITELMA
Kehotietoisuustunnin tavoitteet, keskeiset tyotavat ja sisadllot

Tavoitteet:

-tulla tietoisemmaksi omasta kehostaan, pystya keskittymaan ja olemaan lasna. Harjoitteiden avulla op-
pilas oppii ymmartamaan, miten ajatukset ja tunteet vaikuttavat kehoon ja kuinka keho vaikuttaa niihin.
Tama sisaltaa kokonaisuudentunteen kokonaisesta kehosta.

- lisata oppilaan itsetuntemusta, jonka kautta itseluottamus kasvaa. Tavoitteena on kyky tuntea kehonsa
paremmin, ymmartaa sen signaaleja, olla tietoinen sen kyvyistd, seka tuntea oma tyylinsa liikkeessa.

- oppia paremmin kehon hallintaa, kykya yhdistaa hengitys ja liike, seka hallitsemaan lihasjannitysta.
- alkutavoitteena harjoittelussa on 16ytaa ilo kehosta ja liikkumisesta. Harjoituksissa etsitédan luonnollisia

liikeratoja. Ne ovat yksinkertaisia, helposti opittavia ja niitd pystyy harjoittelemaan itsendisesti kotona.

- oppia omassa arjessa pysahtymaan kehon ja mielen darelle, tunnistamaan kehon ja mielen
kireydet, pyrkia paasemaan niista irti tunnilla opittujen harjoitusten avulla.

- tunnistaa kehonsa osat, luut, lihakset ja hermotus.

Tunnin keskeiset tyotavat ja sisallot:

Erilaisia tunteja on viisi ja jokaista tehdaan nelja kertaa, jotta oppilaat omaksuisivat harjoi-
tukset.

Tunnin ohjaus perustuu kokemukselliseen oppimiseen, jokaisen oppilaan omiin kokemuksiin ja itsereflek-
tioon. Tavoitteena on itsensa toteuttaminen ja “minan” kasvu (Oppimateriaalit/JAMK).

Tunnilla ohjataan kayttéen kielta sensitiivisesti. Koska merkittadvana tavoitteena on edistéa hermostoa
rahoittavaa harjoittelua. Kehotietoisuus on luonteeltaan tarkkailua ja kuuntelua. Harjoitteessa on olen-
naista lemped kokeminen. Opetuksessa kaytetaan mielikuvia, jotta liike olisi luonnollista ja soljuvaa.

Harjoituksia tehdaan lattialla maaten matolla, istuen lattialla tai tuolilla ja seisten.
Tunnilla keskitytéan omaan kehoon ja mielen darelle. Liikutaan hengityksen ja kehon ehdoilla. Etsitéan
kehosta kumpuavaa liiketta, jota ei tarvitse suorittaa tai pakottaa.

Opitaan hiljentymaan ja syventamaan kasiteltdvaa toimintaa kuunnellen tietoisesti kehon tuntemuksia,
ymparistda aistien oman itsemme. Keskitytaan laajentamaan omaa liiketta tunnustellen miltd minusta
tuntuu juuri nyt. Opitaan luopumaan odotuksista ja yrittdmisesta. Mitdan erityista ei tarvitse tapahtua.
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Jotkut harjoitukset tehdaan silmat kiinni, jotta aistimukset herkistyisivat. Tullaan tekemaan myos pari-
kontaktiharjoituksia, sopien etukateen sopiiko se kaikille. Ellei se sovi jollekulle silla hetkelld, han saa
tehda harjoituksen itsendisesti.

TUNTIUUNNITELMA

Tunnilla tehtavissa ryhmaharjoituksissa annetaan liiketehtavia, impulssiharjoituksia ja kdytetaan eri apu-
valineitd, kuten huiveja, hierontapalloja tai kumeja.

Jokainen pitdaa omaa paivakirjaa, johon han merkitsee kokemuksiaan harjoitteista, mahdollisesti my6s
vapaa-aikana tehdyista harjoituksista.

Tunnilla pyritadn tekemaan 5 harjoitusta:

1. Lasndoloharjoitus, virittdytyminen

2. Hengitysharjoitus, maaduttaminen

3. Feldenkrais- harjoituksia

4. Liikeimprovisaatio, autenttinen liikke, impulssi tai muu vastaava harjoitus
5. Rentoutusharjoitus

1.Tunti 60min. Muista joka harjoituksen jalkeen reflektointi

1. Harjoitus

Rentouttava kosketus

Ota hyva asento, sulje silmat ja kuvittele itsellesi mieluisa paikka, ranta, niitty tai merenranta. Kuvittele
saavasi itsellesi pehmeyttd, lempeytta ja lohtua. Anna itsellesi lemped halaus, silitys tai aseta katesi sy-
damelle. Keho vastaa lempedan huolenpitoon ja tyynnyttaa ahdistavia tunteita. Tunne katesi tai molem-
pien kasiesi [lampd sydamellasi. Tunne rintakehan luonnollinen nousu ja lasku, viivy tassa tilassa niin
kauan kuin haluat. Tutki vapaasti missapdin kehoasi kosketus on rauhoittava ja tyynnyttava: kaden pita-
minen poskella tai kddet kasvoilla. Kosketa lempeasti kasivarsiasi, hiero hellasti rintaasi tai tee pyorivia
liikkeitd. Halaa tai rutista itsedsi, aseta kadet ristiin rinnalle, kasi vatsalle, toinen vatsalle ja toinen syda-
melle tai kdmmenet paallekkain sylissa.

Nain l16ydat tapoja antaa itsellesi fyysista lohdutusta. Nain 16ydat tavan olla ystavallinen itsedsi kohtaan.

2. Harjoitus

Lannekavely

1. Istu mukavasti keskella tuolia, ala nojaa selkanojaan. Pida jalkapohjat kokonaan kiinni lattiassa.
Ojenna selkasi mahdollisimman pitkdksi, pidé kémmenet reisien paalla. Voit pitaa silmat kiinni

2. Siirra lantion oikeaa puolta edemmas ikaan kuin koettaisit kurottaa oikeaa polvea eteenpdin. Veda sit-
ten lantionpuolikasta ja reitta taaksepain tuolilla. Nain tehdessasi joudut kiertymaan vasemman pakaran
ja istuinluun varassa. Toista liike moneen kertaan, kunnes se sujuu kevyesti ja helposti. Lepaa hetki ja
palaa sitten alkuasentoon. Katso ettet auta liikkeita jaloilla.
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3

3.Tee sama liike siirtdmalla vasenta pakaraa ja reittd edemmas ja taemmas kiertyen oikean puolen va-
rassa.

Tarkkaile kumpi puoli liikkuu helpommin.

4. Pidd molemmat jalkapohjat lattiassa kiinni. Nosta lantio oikea puoli irti tuolista ja laske se takaisin.
Kallistuuko koko vartalosi vasemmalle vai pystytkd tekemaan liikkeen niin, etta paa pysyy suurin piirtein
paikoillaan ja vyétaron oikea puoli lyhenee. Tee sama toiselle puolelle.

5. Palaa alkuasentoon keskelle tuolia ja aseta kdmmenet polvien paalle. Ota pakarallasi aske/ eteenpain,
samoin toisella jatkaen tuolin etureunaan asti. Palaa sitten samalla tavalla takaisin. Jatka lantiolla AGvele-
mistad edestakaisin ja anna liikkeiden keventya. (Wildman 2006,9-11.)

3. Harjoitus

Tutki kysymyksia: millaista sinun on toimia fyysisesti? Onko sinulla muistoja

kehollisesta mielihyvasta?

Vastaa ensin sanallisesti. Valitse vastauksistasi jokin kohta, mika sinusta tuntuu kiinnostavalta/mahdolli-
selta lahtea liikkumaan, jonka avulla voit liikkuen ilmaista itsedsi. Valitse sellainen kohta, joka tuntuu it-
sellesi sopivalta, puhuttelee sinua ja vetaa puoleensa. Se voi olla kehonkokemuksestasi kertova sana tai
lause, josta olet iloinen ja tyytyvainen, tai yhta hyvin se voi olla jotakin, jonka koet hankalana. Ota huo-
mioon kuitenkin se, etta valitset niin, ettd se tuntuu sinusta kohtuulliselta.

Jatka tutun parin kanssa. Kumpikin liikkuu oman liikkeensa toisen ldhistélla. Sitten toinen asettuu ole-
maan lasna sille, kun toinen liikkuu, ja liittyy mukaan toisen

likkeeseen. Roolien vaihto.

Kertokaa, millaista oli tehda tata liikettd. Kerro, millainen tarina sinulla on siina.

Kuuntelija vain kuuntelee, mitaan ei tarvitse ratkaista.

4. Ota paikka tilassa, kavele ympariinsa ja katso onko se turvallinen itsellesi. Tarkastele mita esineita
naet tilassa.

Miten jalkapohjat painautuvat vasten lattiaa, milla jalalla seisot mieluiten, milld jalalla Iahdet liikkeelle,
voitko vaihtaa tapaa? Millaista liikettd kehosi haluaa tuottaa talla hetkelld? Liikkuvatko vain kadet tai ja-
lat, onko liike iso vai pieni, liikkuuko koko vartalo, haluatko pitaa silmat auki vai kiinni?

Missa tasossa haluat liikkua, ylhaalla, keskitasossa vai lattialla? Mitka kehon osat ovat liilkkeessé mu-
kana? Tee liiketta mahdollisimman kokonaisvaltaisesti niin, etta koko keho osallistuu siihen. Ala sitten
pienentaa liiketta niin, ettd pysahdyt lopulta omaa kehoasi kuunnellen. Avaa silmét, jos ne olivat kiinni.
Tunnustele, milta kehossa tuntuu.

5.Harjoitus

Terdlehtiharjoitus

Harjoituksen nimi tulee siitd, kun hengitémme sisaan tai ulos, niin sormet sulkeutuvat ja avautuvat hen-
gityksen tahtiin, aivan kuten kukan teralehdet avautuvat ja sulkeutuvat. Ota mukava asento matolla, tar-
kista miten vartalo on kiinni alustassa. Koukista polvet, aseta jalkapohjat vahvasti vasten lattiaa, niska ja
kaula pitkind, hartiat rentona. Laita kadet viereesi lattialle, tai vatsalle. Jos haluat, voit sulkea silmat.
Kiinnita huomio hengitykseen, miten ilma virtaa sieraimista sisaan, kurkun kautta keuhkoihin ja siihen
miten se virtaa ulos keuhkoista, kurkusta ja sieraimista. Tauko.

Ala sitten sulkea avata sormiasi hengityksen tahtiin. Voit valita teetkd harjoituksen yhdella vai kahdella
kadelld. Teetkd oikealla kadella vai vasemmalla kadelld. Voit valita suljetko sormia sisadnhengityksessa
vai avaatko ne, vai pdinvastoin. Ei ole oikeaa tapaa tehda tata harjoitusta. Voit tehda sen niin kuin si-
nusta tuntuu mukavalta.

Kiinnitd huomio omaan hengitykseesi, avaa ja sulje sormiasi hengityksen mukaan.

Tauko. Ala sitten tuoda huomio takaisin omaan kehoon, siihen tilaan, jossa olet juuri nyt. Voit pyoéritella
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hartioita, venytelld ja kun tunnet olevasi valmis ja avata silmat.
Kaanna itsesi kyljelle ja nouse rauhallisesti seisomaan. ( Opetushallitus, 2023.)
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