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Tama opinnaytetyo tarkastelee parilikunnan mahdollisuuksia vahvistaa parisuhteen hyvinvointia
kosketuksen, kehollisen vuorovaikutuksen ja jaettujen myonteisten kokemusten kautta. Kehitta-
mistyona suunniteltiin kokemuksellinen parilikuntahetki, jossa yhdistyvét kosketus ja kehollinen
vuorovaikutus. Tavoitteena oli rakentaa toiminnallinen malli, joka tukee kumppaneiden véalista
yhteyden kokemusta.

Tyo6n teoreettinen viitekehys pohjautuu positiiviseen psykologiaan, tunteiden ja kehollisuuden
merkitykseen seké kosketuksen rooliin parisuhteessa. Opinnaytetydssa ei tarkastella seksuaali-
suutta tai musiikin vaikutusta, vaan painopiste on kehollisen yhteyden ja kosketuksen vaikutuk-
sissa. Taustalla on myds tekijan oma kokemus tanssiharrastuksen vaikutuksista omaan tunneil-
mastoon ja parisuhteeseen ja havainto siita, etté yhteinen liike voi toimia tunteiden kasittelyn ja
l&aheisyyden rakentamisen vélineena.

Parilikuntamalli rakentuu vuorovaikutuksellisesta liikkeesta, jossa viejan ja seuraajan roolit ko-
rostavat luottamusta, kuuntelua ja keskindista herkkyytta aivan kuten parisuhteessakin. Liikkeen
kautta voi syntya emotionaalista virittymista, joka tukee myonteisten tunteiden vahvistumista ja
vahentaa jannitteitd. Kosketus toimii tdssa tydssa siltana, joka mahdollistaa kohtaamisen myos
silloin, kun sanat eivat riita.

Kehittdmisprosessi toteutettiin pienimuotoisesti, mutta siihen osallistuneet olivat liikunnan ja ke-
hollisen tydskentelyn ammattilaisia, mika toi tydskentelyyn asiantuntevaa syvyytta. Tyd on toteu-
tettu osana omaa yritystoimintaa, ja siksi lopullinen tuntisuunnitelma on luottamuksellinen eika
julkisesti saatavilla.

Parilikuntamalli soveltuu erityisesti kaytettavaksi parisuhdeleireilla ja muissa konteksteissa
joissa halutaan vahvistaa kehollista lasndoloa ja vuorovaikutusta. Malli tarjoaa toiminnallisen ta-
van kohdata toinen ilman suorittamista tai sanoja. Jotta menetelman vaikutuksia voitaisiin arvi-
oida kattavammin, tarvitaan jatkossa lisatutkimuksia suuremmilla osallistujama&arilla ja erilaisissa
toimintaymparistoissa.
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1 Johdanto

Kehollinen yhteys on yksi ihmisen perustarpeista. Yhteenkuuluvuuden, rakkauden ja hyvéksytyksi
tulemisen kokemus ei ole ainoastaan emotionaalinen toive, vaan se vaikuttaa suoraan ihmisen
psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Parisuhde tarjoaa merkityksellisen tilan ndiden tarpeiden
tayttymiselle, ei ainoastaan sanojen, vaan myds kehojen vélisen vuorovaikutuksen kautta. Fyysi-
nen lasnaolo ja kosketus voivat toimia valittdjina kokemuksille, joita ei aina voi pukea sanoiksi.
(Kallio, 2022; Morris, 1972; Lehtimaki & Hartala, 2024.)

Tama opinnaytety6 on toiminnallinen kehittamistyd, jonka tavoitteena on suunnitella ja kuvata pari-
likuntaan perustuva malli parien vuorovaikutuksen ja yhteyden vahvistamiseksi. Kehittdmistyén
keskitssa on kehollisen yhteyden ja emotionaalisen laheisyyden lisddminen erityisesti kosketuksen
ja yhteisen liikkeen keinoin. Parilikuntamalli toimii tdssa menetelmana, jossa vuorovaikutus raken-
tuu liikkeen, rytmin ja kosketuksen kautta turvallisesti, tasavertaisesti ja kunnioittavasti. Ty6n teo-
reettinen viitekehys pohjautuu positiivisen psykologian nédkemykseen siitd, ettd hyvinvointia voi-
daan vahvistaa myonteisten kokemusten kautta. Parilikuntaa lahestytadan kokonaisvaltaisena me-
netelméana, joka tukee lasnaoloa, tunneyhteytta. Liikkeen kautta syntyva yhteinen kokemus voi

vahvistaa yhteenkuuluvuuden tunnetta ilman sanallista kommunikaatiota.

Tanssillinen liikunta on ollut pitkd&n osa elamaani, ja sen myo6ta olen huomannut, kuinka vahvasti
likunnan, musiikin ja yhteisen rytmin yhdistelma voi vaikuttaa mielialaan ja kokemukseen yhtey-
desta toiseen ihmiseen. Olen saapunut tunnille usein vasyneena tai kuormittuneena, mutta jo yh-
den harjoituskerran jalkeen olo on keventynyt ja rauhoittunut. Naissa hetkisséa on tullut nakyvaksi,
miten keho voi kannatella ja séadelld tunteita ei vain yksilona, vaan myés vuorovaikutuksessa toi-
sen kanssa. Tallaiset kokemukset ovat heréattaneet kiinnostuksen ymmartaéa syvemmin kosketuk-
seen perustuvan parilikkeen vaikutuksia tunnetilaan ja parisuhteen dynamiikkaan. Samalla ne ovat
auttaneet hahmottamaan ihmisen liikkumista laajempana, kokonaisvaltaisena ilmiona, jossa liike ei
ole vain toimintaa vaan myds kehon kautta syntyvaa tietoa, tunnetta ja yhteytta. Tama kaikki tukee
ajatusta siitd, ettd kehollinen tietAmys on ajattelun ja oppimisen perusta. Kehotietoisuuden harjoit-
taminen avaa mahdollisuuksia ymmartaa kokemuksia, jotka arjessa saattavat muuten ja&da huo-
maamatta. Tietamys on paljon enemman kuin pelkkaa liiketta se on kokonaisvaltainen ymmarrys
ihmisen olemassaolosta ja sen moninaisista ulottuvuuksista. (Kirkonpelto, Kohturi-Paasikko & Paa-
sikko 2024, 140-141.)

Parilikunnan tavoitteena ei ole fyysinen suoritus, vaan kohtaaminen, joka rakentuu kehon, katseen

ja kosketuksen kautta. On tarkead, etta likunta tuottaa iloa, silla mydnteinen ja yhteinen kokemus



voi syventaa parin valista yhteenkuuluvuuden tunnetta. Ojanen (2005, 90) toteaakin: "Tarke&a on
saada jakaa yhteisia kokemuksia."

Kosketuksella on keskeinen merkitys parilikunnan suunnittelussa. Se ei ole vain fyysinen ele, vaan
vuorovaikutuksen ja luottamuksen véaline. Morris (1972, 9) kirjoittaa: "Hellyys edellyttaé lahekkain
olemista ja ruumiillinen kosketus on hellyyskayttaytymisen olennainen osa." Fyysinen laheisyys
kertoo luottamuksesta ja rakentaa sita: "Kahden ihmisen valilla vallitseva fyysinen l&heisyys on
suoraan verrannollinen heidan valillaan vallitsevaan luottamukseen." (Morris 1972, 138). Samalla
Morris muistuttaa, etté aikuisten valilla ruumiillinen hellyys voi olla jannitteinen aihe, koska se yh-
distetdan usein sukupuoliseen kanssakaymiseen (Morris 1972, 99). TAman vuoksi parilikunnassa
on tarkeda luoda turvallinen tila, jossa kosketus voi olla aidosti kohtaavaa, arvostavaa ja ei-seksu-
aalista.

Tyo6ta kehystaa positiivisen psykologian nakdkulma, jonka mukaan hyvinvointi rakentuu positiivi-
sista tunteista, merkityksellisyydesta ja rakkaudesta (Nummenmaa 2010; Rantanen 2011; Uusitalo
2023). Hyvinvointi on moniulotteinen kasite, joka kattaa fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen ulottu-
vuuden. Positiivisen psykologian nakékulmasta hyvinvointi ei tarkoita pelkastaan ongelmien puuttu-
mista, vaan se painottaa yksilon kokemusta merkityksellisyydesta, elamanhallinnasta ja myontei-
sistéa tunteista. Uusitalo (2023) korostaa, ettéa hyvinvointi rakentuu seka sisaisisté voimavaroista
ettd ulkoisista olosuhteista, kuten ihmissuhteista, elinymparistosta ja osallisuuden kokemuksesta.
Hyvinvointi on dynaaminen prosessi, jota voidaan tukea tietoisilla valinnoilla, merkityksellisella toi-

minnalla ja rakentavalla vuorovaikutuksella.

Kosketus toimii mallin keskeisené elementting, silla se rakentaa hyvinvointia, luottamusta ja vah-
vistaa emotionaalista yhteytta parin valilla. Tavoitteena on luoda tila, jossa fyysinen kontakti on tur-
vallista, arvostavaa ja merkityksellista, ja jossa yhteinen kokemus saa parin tuntemaan itsensa

nahdyksi ja kuulluksi ilman sanoja.

Vuorovaikutus ndhdaan moniulotteisena ja tasavertaisena kommunikaationa, jossa molemmat osa-
puolet ovat aktiivisesti vastuussa yhteisen liikkeen rakentamisesta (Kirkonpelto, & Paasikko 2024).
Tallainen lahestymistapa mahdollistaa vuorovaikutuksen tarkastelun paitsi liikkeen, my6s keholli-
sen dialogin ndkodkulmasta. Opinnaytetydn toiminnallinen osuus keskittyy ndiden periaatteiden

pohjalta rakennetun pariliikuntatunnin suunnitteluun ja toteutukseen.

Tassa opinnaytetydssa ei kayteta sanaa tanssi, silla se voi herattaa yksiléllisesti kielteisid mieliku-
via tai liittyd kokemuksiin, jotka rajoittavat osallistumista. Esimerkiksi tunne siita, ettei osaa tanssia

tai kulttuuriset kasitykset, joissa tanssiin litetdéan kielteisia arvolatauksia voivat muodostaa



kynnyksen osallistumiselle. Taman vuoksi tydssa kaytetaén kasitetta pariliikunta, joka viittaa kah-
den ihmisen véliseen keholliseen vuorovaikutukseen kosketuksen, rytmin ja yhteisen liikkeen kei-
noin. Termin kayttd pyrkii madaltamaan osallistumisen kynnysté ja mahdollistamaan kehollisen yh-
teyden rakentamisen tavalla, joka on hyvéksyva, turvallinen ja saavutettava.

Musiikin yhdistyminen liikuntaan on luontainen tapa ilment&a tunteita, vahvistaa sosiaalisia suh-
teita, rentoutua ja luoda yhteiséllisyyden kokemuksia (Andrew. D. 2025). Tasséa opinnaytetydssa ei

kuitenkaan kasitella musiikkia omana teemanaan.

Pariliikuntatunnin tarkempi rakenteellinen ja siséllollinen suunnittelu on yritykseni liiketoimintaa tu-
kevaa materiaalia, ja siksi sité ei avata tdssa opinnaytetydssa julkisesti. Ty6 keskittyy mallin perus-
periaatteiden, taustateorian ja kehittamisprosessin esittelyyn.

Tyon ensimmaisessa paaluvussa kasitellaan positiivisen psykologian ja likunnan merkitysté pari-
suhteen ja yksilon hyvinvoinnille. Aihetta |&ahestytaan positiivisen psykologian, onnellisuuden, ilon,
hymyn ja naurun seka parilikunnan ndkodkulmista. Toisessa p&éluvussa tarkastellaan kehollisuu-
den, mielen ja ihmisen kehityksen vélisia yhteyksia. Erityistd huomiota kiinnitetdan kehollisen lahei-
syyden ja kosketuksen merkitykseen hyvinvoinnin ja yksilon kehityksen kannalta. Kolmannessa
paaluvussa keskitytdan kosketuksen rooliin parisuhteessa, huomioiden muun muassa kosketuksen
vaikutus vuorovaikutukseen seka kulttuurilliset ndkékulmat ja henkilokohtaiset kosketushistoriat.

Lopuksi on esitelty kehittAmistydprosessi ja tulokset.

Tassa opinnaytetydssa kaytetaan kasitetta ykseys kuvaamaan kahden ihmisen vélista syvaa yh-
teyttd, joka syntyy parilikunnan hetkessa. Vaikka yhteys olisi kuvauksellisesti tarkka termi, sita ei
[0ytynyt virallisista asiasanastoista, joten valitsin ykseyskasitteen, joka toimii tytn sisallon kannalta
merkityksellisend synonyymina. Ykseydelld tarkoitetaan tdssé kontekstissa kokemusta sulautumi-
sesta yhteiseen liikkeeseen ja olemiseen eli tilaa, jossa kehot, katseet ja tunteet virtaavat yhteen
ilman kielellistd ilmaisua. Parilikunnan hetkessa tdma ykseyden kokemus ilmenee molemminpuoli-
sena lasnaolona, tasavertaisena vuorovaikutuksena ja kehollisena dialogina. Se ei tarkoita yksil6lli-
syyden katoamista, vaan kahden ihmisen valistd, ainutlaatuista yhteismielta, joka rakentuu liik-
keen, kosketuksen ja luottamuksen varaan. (Snelman. J.K.) Ykseys valittin yhdeksi asiasanaksi,
koska se kiteyttaa tyon ydintavoitteen: parien valisen yhteyden vahvistamisen kehollisin keinoin ta-
valla, joka ylittda sanat ja syntyy hetkellisessa, mutta syvassa vuorovaikutuksessa. Muina asia-

sanoina ovat kosketus, parisuhde ja kehollisuus.



2 Positiivinen psykologia parisuhteen hyvinvoinnin tukena

Positiivinen psykologia tarkastelee ihmisen kayttaytymista ja ajattelua hyvinvoinnin nakékulmasta.
Sen keskidssa ovat kysymykset siitd, mika tekee elamasta merkityksellista ja mita tekijoita onnelli-
suuden kokemus pitaa sisalladn. Onnellisuus ei tarkoita vain positiivisten tunteiden maaraa, vaan
myo6s kykya kohdata elaman vaihtelut joustavasti. Onnellinen ihminen kokee enemman iloa onnis-

tumisen hetkella ja vAhemman mielipahaa vastoinkaymisten keskella. (Uusitalo 2023,19, 34, 57.)

Positiivista psykologiaa voidaan luonnehtia hyvan yhteyden psykologiaksi, jossa keskeisia ovat
ilon, mielihyvan ja merkityksellisyyden kokemukset. Tunteet kuten ilo ja innostus toimivat hyvin-
voinnin tilannekohtaisina mittareina, jotka osoittavat, miten ihmisella menee. Mydnteiset tunteet
edistavat paitsi psyykkisia myos fyysisia resursseja, kuten terveytté ja oppimiskykya. Ne laajenta-
vat yksilon ajattelua, tukevat itsesaatelya ja mahdollistavat uusien nakdkulmien omaksumisen.
(Uusitalo 2023, 56, 137, 194, 229.)

Kosketus toimii tdssa viitekehyksessa erityisen merkityksellisena vuorovaikutuksen muotona. Kos-
ketus ei ole pelkastaan fyysinen teko, vaan syvasti viestinnallinen ele, jonka kautta valittyvat tun-
teet kuten laheisyys, hyvaksynta ja mydtatunto. Kosketuksella on erityinen tehtava: se valittda inhi-
millista [amp6a ja tunnetta siita, etta olemme toisillemme tarkeita. (Uusitalo 2023,182.)

Parisuhteessa kosketus voi olla keskeinen mydnteisten tunteiden vahvistaja. Se tarjoaa mahdolli-
suuden tulla nédhdyksi ja hyvaksytyksi ilman sanoja, mika tukee sekéd omaa etté yhteista hyvinvoin-
tia. Hyva parisuhde mahdollistaa paitsi laheisyyden ja emotionaalisen tuen kokemisen, myds hen-
kilokohtaisen kasvun ja yhteyden rakentamisen arjessa. (Kallio 2020, 171.) Tunteet, kuten ilo ja
leikkisyys, luovat suhteen sisaisté ilmapiirid, joka edistéa luottamusta ja kiintymysta (Uusitalo
2020,135).

Yhteinen toiminta, jossa tuntee itsensa merkitykselliseksi toiselle, vahvistaa myds kiitollisuuden ja
yhteenkuuluvuuden kokemuksia. Parisuhteessa tama ilmenee konkreettisesti esimerkiksi yhtei-
sissa hetkissa, joissa molemmat kokevat olevansa tarvittuja ja hyvaksyttyja, ei tekojen tai saavu-
tusten, vaan olemassaolon perusteella. Uusitalo (2023, 180) kiteyttaa hyvan elaman maaritelman:
“Hyvaksya ja tulla hyvaksytyksi seka pitda huolta ja saada huolenpitoa.” Parisuhde tarjoaa ainut-

laatuisen ympariston tamén kokemuksen mahdollistamiselle. (Uusitalo 2023, 180, 187, 305.)



3 Parisuhteen merkitys yksilon hyvinvoinnille

Itsetunto rakentuu ensisijaisesti yksilon sisaisistd kokemuksista ja omasta minakuvasta, mutta mer-
kittavat ihnmissuhteet, erityisesti hyva parisuhde, voivat toimia tarkeana tukipilarina omanarvontun-
non vahvistumisessa. Kun ihminen saa kokea hyvaksyntaa, tukea ja arvostusta toisen ihmisen ta-

holta, se lujittaa hanen mydnteista suhtautumistaan itseensa. (Nummelin 2020, 61.)

Monille ihmisille parisuhde on syvin laheisyyden kokemus. Se ei ole ainoastaan paikka tunteiden
jakamiselle, vaan toimii myds peilina henkilokohtaiselle kasvulle. Toisen kautta voi oppia ymmarta-
maan itseaan, omia reaktioitaan ja tarpeitaan. (Nummelin 2020, 62.) Arjen yhteiset hetket, kuten
leikki, nauru ja lammin yhdesséaolo, rakentavat osaltaan parisuhteen perustaa ja luovat emotionaa-
lista turvallisuutta (Kallio 2022, 232).

Parisuhteen vahvuus piilee usein siing, etta sen kautta voi kokea olevansa toiselle tarkea ja rakas,
ei saavutustensa, vaan olemassaolonsa kautta. Tietoisuus siita, ettd on toiselle ilon lahde silloinkin,
kun ei suoriudu erityisesti mistaan, tukee syvasti yksilon hyvinvointia ja kokemusta omasta merki-
tyksellisyydesta. Tallaisten hetkien kautta syntyy tunne yhteydestd, joka voi kantaa lapi elamén eri
vaiheiden. (Kallio 2022, 234.)

3.1 Onnellisuuden jailon rooli parisuhteessa

Rantanen (2011, 20) korostaa, etta tunteet muovaavat minuutta ja elamankokemusta, eik& niiden
merkitysta voi liikaa painottaa. Parisuhteessa tunteet rakentavat siltoja ihmisten valille ja mahdollis-
tavat laheisyyden seka vahvistavat yhteenkuuluvuuden kokemusta. Ne eivat ainoastaan maarittele,

milta elama tuntuu, vaan myds ohjaavat kayttaytymistamme ja suhteitamme toisiin.

Onnellisuus ja ilo ovat positiivisia tunteita, joiden merkitys parisuhteen hyvinvoinnille on merkittava.
Parisuhteessa molemmat osapuolet kaipaavat kokemuksia, jotka lisddvat tunnetta arvostuksesta,
turvallisuudesta ja jaetusta ilosta. (Kallio 2022, 13.) Kallio (2022, 61-62) tuo viela esiin, ettd kump-
panit tarvitsevat konkreettisia keinoja valittaa toisilleen positiivisia tunnekokemuksia, kuten iloa.
Hyva parisuhde ei perustu vain ongelmien ratkaisuun, vaan ennen kaikkea arjen ilon hetkiin, nau-

ruun ja jaettuun hyvaan oloon.

Lopulta ilo toimii paitsi hyvinvoinnin vahvistajana se tuottaa myotatuntoa, jota sanat eivat aina ta-
voita, mutta kosketus tavoittaa (Kallio 2022,83). Kallio (2022, 83) toteaa viela, etta jaetut ilon hetket
ovat usein suhteen syvimpia ja koskettavimpia kokemuksia. Rantanen (2011, 45, 47) méaarittelee

ilon tunteeksi, joka koetaan mielihyvana ja nakyy selkeasti myds kehollisesti kasvoilla, aanessa ja



likkeissa. llo on universaali kieli, jonka jokainen tunnistaa. Sen kokeminen parisuhteessa voi kui-
tenkin vaatia rohkeutta heittaytya, paastaa irti kontrollista ja ylittda kasvojen menettamisen pelko.
(Rantanen 2011, 307.)

Kehollinen ilmaisu ja kosketus ovat oleellinen osa tunteiden viestintaa. Kehonkieli toimii sekéa tun-
teiden heijastimena etté tartuttajana ja hymy, katse tai lempeda kosketus voivat siirtéda ilon tunnetta
kumppaniin. Kun keho ilmaisee myoénteisia tunteita, syntyy yhteys, joka vahvistaa parisuhdetta
usein enemman kuin sanat yksin. (Viitanen 2001, 14.)

Mielihyvan tunteet, kuten ilo, rakkaus ja onni, synnyttavat energiaa, innostavat ja rentouttavat
(Nummelin 2020, 15). Ne ovat myds keskeisia motivaation lahteita, jotka antavat voimaa yhteiseen
tekemiseen ja kumppanuuden yllapitamiseen (Isokorpi & Viitanen 2001, 32; Rantanen 2011, 330).
llon jakaminen luo positiivisen kierteen, jossa molempien hyvinvointi vahvistuu tunteiden tarttumi-
sen kautta (Nummelin 2020, 16).

Kun parisuhteessa opitaan jakamaan iloa ja myonteisia kokemuksia, syntyy syvempi tunneyhteys,
joka lisda arjen merkityksellisyyttd. Panostus tunteisiin on siten samalla panostus rakkauteen ja on-
nelliseen elamaan yhdessa. (Kallio 2022, 63.)

3.2 Hymyn ja naurun hyvinvointivaikutukset

Hymy ja nauru voivat tuoda valittéman yhteyden ilon tunteeseen. llo ei ole vain miellyttava tunne,
vaan se toimii my0s sisdisena motivaattorina: olemme taipuvaisia tekemaan toita sellaisten asioi-
den eteen, jotka tuottavat meille mielihyvaa. Tavoitteeseen paédsemisen halu ja siihen liittyva tun-
nekokemus voivat lisétéd ponnistelun maaraa ja sitoutumista. Lisaksi tunteet sisaltavat tietoa, jota
ei aina voi jarjella tai loogisella paattelylla tavoittaa. Paatoksenteossa voi olla hyddyllistd pysahtya
ja kysya itseltdan, mita tekisi, jos kuuntelisi pelkéstaan tunnetta. Tunteet ja niiden ilmaiseminen
esimerkiksi hymyn ja naurun kautta voivat siis paitsi lisata hyvinvointia, myds ohjata valintoja ja

vahvistaa yhteyttd omaan sisdiseen kokemukseen. (Rantanen 2011, 37, 45, 47, 52, 63.)

Hymy on voimakas vuorovaikutuksen vdline, joka valittaa [Ampoa ja myonteisyytta sek& sen nayt-
tajalle etté vastaanottajalle. Kun ihminen hymyilee, hdnen hymynsa kaappaa toisen huomion akii-
voimalla vastaanottajan peilisolut, mikd saa myds tAman vastaamaan usein samalla ilmeella. (Ran-
tanen 2011,220-221.)

Hymyyn ja erityisesti nauruun liittyy liséksi selkeitd fysiologisia hyvinvointivaikutuksia. Nauraminen

vahentaa kehon stressihormonien maaraa, laskee verenpainetta ja edistaa lihasten rentoutumista.



Samalla mieliala kohenee ja keho alkaa tuottaa enemméan endorfiineja, hyvan olon hormoneja
mik& tukee kokonaisvaltaista hyvinvointia. (Rantanen 2011,247.)

llo on yksi perustunteistamme, ja sen alla voi olla monia vivahteikkaita tunteita. Se koetaan mieli-
hyvana, ja erityisesti iloa ilmentéava hymy on universaalisti tunnistettava ele. Se nékyy kasvoilla ja
ymmarretaan eri kulttuureissa samankaltaisesti. (Rantanen 45,47.)

3.3 Liikunta parisuhteen vahvistajana ja hyvinvoinnin ldhteena

Hyva ja palkitseva sosiaalinen yhteiselama oman kumppanin kanssa luo otolliset edellytykset ter-
veyden ja hyvinvoinnin yllapitamiselle. Pariliikunta eli likunnan harrastaminen yhdessa puolison tai
l&heisen kanssa voi vahvistaa yhteytté tarjpamalla mahdollisuuden jakaa aikaa, tunteita ja elamyk-
sia yhteisen tekemisen kautta. (Leinonen & Syrjala 2011, 10.)

Yhteinen liikkuminen ei tue ainoastaan fyysista terveyttd, vaan toimii myoés tarkeana mielihyvan ja
yhteenkuuluvuuden lahteend. On keskeista, ettd ihminen l10ytd& harrastuksista tai yhteisista kiin-
nostuksen kohteista sellaisia ulottuvuuksia, jotka tukevat myodnteisia tunnekokemuksia ja yllapita-
vat kokonaisvaltaista hyvinvointia. (Leinonen & Syrjala 2011, 56.) Parilikunta voi toimia juuri tallai-
sena kanavana, se mahdollistaa I&heisyyden, kannustuksen ja yhteisen ilon kokemisen. Lisaksi
parilikunta tarjoaa mahdollisuuden jakaa merkityksellisid kokemuksia toisen kanssa. (Leinonen &
Syrjala 2011, 10.)

Nailla yhteisilla hetkilla on tutkitusti suuri merkitys inmisen psyykkiselle hyvinvoinnille ja sosiaali-
selle kiinnittymiselle. Liikunta, joka tapahtuu yhteydesséa toiseen ihmiseen, voi nain ollen rikastut-
taa paitsi parisuhdetta, myos vahvistaa molempien osapuolten hyvinvointia kokonaisvaltaisesti.
(Ojanen 2005, 90.)

Liikunnan lisaksi terveelliset elamantavat, kuten riittdva uni ja monipuolinen ravitsemus, muodosta-
vat perustan yksilon hyvinvoinnille ja terveydelle. Nama tekijat yhdessa tukevat elimiston tasapai-
noista toimintaa ja kokonaisvaltaista hyvinvointia. Kun keho voi hyvin, se heijastuu myds psyykki-
seen hyvinvointiin: hyvé olo vahvistaa itsetuntoa, lisdd mydnteisia tunteita ja aktiivisuutta seka pa-

rantaa elamanlaatua. (Nummelin 2020,187.)

Nummelin (2020, 194) tuo esiin, etta liikunta laskee elimistdn stressihormonien, kuten adrenaliinin
ja kortisolin, tasoja ja lisda endorfiinien eli mielihyvahormonien eritysta. Nailla hormoneilla on mie-

lialaa kohottava, mielta ja kehoa rentouttava vaikutus, mika lisda tyytyvaisyyden ja rauhallisuuden



tunnetta. Saanndollisella likunnalla on tutkitusti positiivisia vaikutuksia kehon stressinsdatelyjarjes-

telméaan.

Liikunnan kokemuksellinen ulottuvuus korostuu erityisesti silloin, kun huomio kohdistetaan hengi-
tykseen, kehon tuntemuksiin ja liikkeiden laatuun. Tall6in liikunta ei ole ainoastaan fyysinen suori-
tus, vaan myos kehoa ja mieltéd hoitava hetki. On tarke&a muistaa, etté jokainen meisté on keholli-
sesti ainutlaatuinen: kukaan ei ole liikkeessaan toista ylempana, ja liike kuuluu kaikille. Liikkumisen
tulee olla turvallista ja saavutettavissa jokaiselle sen tulisi tuntua lahjalta, ei velvollisuudelta. Lii-
kunta voi my6s vaikuttaa positiivisesti kehonkuvaan. Kun ihminen alkaa tarkkailla omia liikerato-
jaan ja niiden laajuutta, han saattaa havaita, ettd suhtautuminen omaan kehoon muuttuu hyvaksy-
vammaksi ja myonteisemmaksi. Tama voi olla erityisen merkityksellista niille, joilla on aiempia ne-
gatiivisia kokemuksia liikunnasta, esimerkiksi koululiikunnan herattamista rajoittavista uskomuk-
sista. On tarkeaa antaa tilaa myodnteisille liikuntakokemuksille ja palauttaa mieleen ne tunteet, joita
onnistunut ja iloinen liikkuminen on voinut heréttdd. Ymmarrys siitd, etta jokainen on juuri sopiva
likkumaan omalla tavallaan, on keskeinen osa hyvinvointia tukevaa liikkuntakulttuuria. (Lehtimaki &
Hartala 2024, 130-132.)
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4 Kehon ja mielen yhteys

Kehomind muodostaa perustan ihmisen minuuden kokemukselle. Se rakentuu varhaisessa vuoro-
vaikutuksessa ensisijaisesti aidin tai muun hoivaavan aikuisen kanssa. Varhaiset keholliset koke-
mukset, kuten sylissa olo, silittdminen ja katsekontakti, luovat ensisijaisia tuntemuksia turvallisuu-
desta, nautinnosta ja tarpeiden tyydyttymisestd. Nain kehollinen laheisyys liittyy kiinteasti emotio-
naaliseen perusturvaan ja mydhemmin myo6s kykyyn muodostaa merkityksellisia ihmissuhteita.
(Lindfors, Waldekranz-Piselli & Ikonen 2019, 141-142.)

Ihmisen ensimmaiset kommunikaation muodot ovat kehollisia: eleita, liikkeitd ja kosketusta. Kurot-
taminen, tarttuminen, vetaytyminen ja rydmiminen ovat varhaisia tapoja ilmaista tarpeita ja hakea
yhteytta toiseen. Kehollinen yhteys toisiin ei ole vain vuorovaikutuksen véline, vaan syvasti inhimil-
linen ja perustavanlaatuinen tarve, joka alkaa jo syntymasta. (Lehtimaki & Hartala 2024, 129.) Leh-
timéki ja Hartala (2024, 25) painottavat, ettéd meidat on luotu keholliseen yhteyteen, tarvitsemme
sité heti elamén ensihetkista alkaen.

Leinonen ja Syrjala (2011, 6) korostavat, etté tarve keholliseen laheisyyteen on perusinhimillinen ja
jatkuva: se ei ole vain lapsen, vaan jokaisen ihnmisen tarve. Kehoyhteys toiseen oli se sitten koske-
tusta, halausta tai laheistéa yhdesséoloa voi toimia siltana turvaan, lohtuun ja rakkauteen koko ela-
man ajan. Tama tarve ei katoa lapsuuden jalkeen, vaan sdilyy I&pi koko elaméan. Kehollinen lahei-
syys tukee aikuisuudessakin emotionaalista hyvinvointia ja luo pohjan syvélle yhteydelle toisiin ih-

misiin.

Ihmisen kokemus itsestaan ei ole pelkastaan mielen tai jarjen varassa emme ainoastaan ole ke-
hoissamme, vaan me olemme kehojamme. Tasta huolimatta lansimaisessa ajattelussa on pitkaéan
vallinnut kahtiajako, jossa jarki, ajattelu ja sielu on asetettu vastakkain kehon ja tunteiden kanssa
Tama erottelu nakyy myoés hoitokaytannoissa: kehoa ja mielta hoidetaan usein erillisina kokonai-
suuksina, vaikka ihminen on yksi, kehollinen ja kokemuksellinen kokonaisuus. (Lindfors, Walde-
kranz-Piselli & lkonen 2019, 8.) Nykymaailmassa yhteys omaan kehoon ja sen luontaiseen liikkee-
seen on monilta osin katkennut. Minuus ei hahmotu enda eheana kokonaisuutena, vaan kehon ja
mielen toiminnot ndhd&aéan usein erillisind, ikdan kuin ne voisivat olla toisistaan irrallisia. Tama jaot-
telu etdannyttdd meitd omasta kokemusmaailmastamme ja heikentdd ymmarrysta siita, etta keho
ja mieli toimivat jatkuvassa vuorovaikutuksessa, toisiaan muokaten ja heijastaen. (Forsel 2015,
15.)

Tunteet ja jarki rakentuvat samoissa aivojen rakenteissa, ja niiden valille voi muodostua vahvempi

yhteys, kun niitd tuodaan tietoisesti vuoropuheluun kesken&aéan. Tietoisuustaitojen harjoittaminen
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kuten liikkeiden tekeminen hitaasti ja huomion kohdentaminen kehon tuntemuksiin tuo mielen ny-
kyhetkeen. Juuri nykyhetkeen keskittyminen on tunne-elaméan kannalta keskeinen taito, joka vah-
vistaa yhteytta itseen. Liikunta kehollisena kokemuksena on yksi tehokkaimmista tavoista vahentaa
stressihormoneja. (Rantanen 2011, 324.)

Kehollisia kokemuksia ei tulisi vaheksya, silla jokainen ihminen eld& kehossaan ja on kehollinen
olento. Tieto, puhe ja sanat ovat merkityksellisid, mutta niiden korostaminen ihmisena olemisen ai-
noina ilmaisumuotoina kaventaa ymmarrysta inmisen kokonaisvaltaisesta luonteesta. On tarke&a
tunnistaa, ettd myods keho puhuu ja silla on viestinsé. lhminen onkin luotu jakamaan yhteytta toisiin
my6s kehollisessa todellisuudessa, ei vain sanallisesti. (Lehtiméaki & Hartala 2024, 43.)

Kehollinen irrallisuus muista ihmisista voi synnyttaa yksinaisyyden kokemusta, silla aito yhteys ei
synny pelkan mielen tasolla. Kehollinen vuorovaikutus, kuten kosketus, liike ja lasnéolo, tukee
emotionaalista yhteytté ja lisda hyvinvointia. (Lehtimaki & Hartala 2024, 39, 46.) Jokainen kehon
kokemus jattaa jaljen: keho muistaa, koska se on elanyt kaikki hetket. Naméa kokemukselliset jaljet
iimenevat tunteina. Jokaisella ihmisella on oma tunnekarttansa eletysta todellisuudesta. Tunteet
eivat jaa vain mieleen, vaan ne leviavat lihaksiin ja kehoon, jolloin tunnetila koetaan fyysisesti. (Iso-
korpi & Viitanen 2001, 30,145.)

Kehon ja mielen yhteisvaikutus tulee erityisesti ndkyvéksi vuorovaikutuksessa toisiin. Turvallinen
kosketus, empaattinen lasnaolo ja kehollinen kontakti vahvistavat hyvinvointia ja yhteyden tun-
netta. Kehon viestien kuuleminen ja niiden hyvaksyminen mahdollistavat aidomman, kokonaisval-

taisen yhteyden seka itseen etté toiseen ihmiseen. (Lehtiméki & Hartala 2024, 34.)

Kehollisuus on lasna jatkuvasti. Liikkeemme, eleemme ja reaktiomme kertovat sisdisesta tilas-
tamme. Esimerkiksi tunteen noustessa mieleen ihminen reagoi siihen usein kehollisesti liikutta-
malla itsedén. (Lindfors ym. 2019, 17.) Aito kehollisuus ei vaadi oikeutusta toisilta, se on osa ihmi-
syyden syvintd olemusta (Lehtimaki & Hartala 2024, 13). Raamatussa psalmi 139 muistuttaa:

"Min& olen ihme, suuri ihme — ja kiitén sinua siitd." (Raamattu. 1992, 657)
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5 Kosketuksen merkitys

Kiinnostus kosketuksen merkitykseen juontaa juurensa jo 1800-luvulle, jolloin havaittiin, ettd moni-
vastasyntynyt menehtyi ensimmaisen elinvuotensa aikana, mikali he jaivat vaille ihmiskontaktia.
Tama historiallinen havainto korosti varhain sen, ettd kosketus ei ole vain fyysinen ele, vaan elin-
tarked osa ihmisen kehitysté ja selviytymista. Varhaislapsuudessa saatu kosketus toimii perusta-
vanlaatuisena viestintdmuotona, joka mahdollistaa turvallisuuden kokemuksen ja tukee lapsen ta-

sapainoista kehitysta niin emotionaalisesti kuin fysiologisestikin. (Endkoski & Rautasalo 1998, 53.)

Syntyma on ihmisen ensimmainen ja samalla merkittavin kosketuskokemus. Siirtyma kohdun si-
sdisesta maailmasta ulkoiseen todellisuuteen tapahtuu kehollisesti ja kosketuksen kautta. Taméa
hetki luo lahtékohdan sille, miten yksild myéhemmin kokee kehonsa, toiset ihmiset ja fyysisen la-
heisyyden. (Kinnunen 2013, 39-40.)

"Minun maailmankatsomuksessani ruumiini on pysyva kotini. Se on ainutlaatuinen. Sité tulisi op-

pia katsomaan hyvalla silmalla.” (Saari 2020, 153)

5.1 Kosketus tunteiden valittajana

Varhaisessa kiintymyssuhteessa koskettamisella ja laheisyydella on suuri merkitys, ja siind opetel-
laan kuulostelemaan toisen tunteita (Sinkkonen 2018,1019). Kosketuksen avulla ihminen voi il-
maista syvimpia tunteitaan, erityisesti tilanteissa, joissa sanat eivat riita. Talldin kosketuksesta tu-
lee tarkea tunteiden valittdmisen valine. Kosketuksen kieli on moniulotteinen. Sen avulla voidaan
viestia turvallisuutta, luottamusta ja laheisyytta, mutta toisaalta myos pelkoa tai vihaa. (Isokorpi &
Viitanen 2001, 146.)

Morris (1972, 98) toteaa, etta fyysisella kosketuksella on ainutlaatuinen kyky valittda tunteita ja ku-
vaa tata kykya jopa hammastyttavaksi: "kosketuksen avulla ihnminen voi ilmaista syvimpia tuntei-
taan, joita voi olla mahdotonta peittaa tai sanallistaa”. Kosketus voi viestia mitad intiimeinta turvalli-
suutta ja luottamusta, mutta myods voimakasta pelkoa tai vihaa. Tunteiden ilmaisussa kosketus
nousee usein ensisijaiseksi keinoksi tilanteissa, joissa sanat eivat riita. (Isokorpi & Viitanen 2001,
146-147.)

Kosketus lisdé onnellisuuden tunnetta ja edistaa emotionaalista hyvinvointia. Se ei ole pelkastaan
mukava lisa vuorovaikutukseen, vaan olennainen osa ihmisen perustarpeita. (Kinnunen 2013, 14.)
Saari (2020, 12) korostaa, ettei kosketuksen merkitysté voida korvata. Fyysinen laheisyys on

meille elintéarkeaa. Jokainen ihminen kaipaa tulla kosketetuksi seka tuntea tulevansa nahdyksi ja
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kuulluksi. Kinnusen (2013, 94-95) mukaan syvin kokemus rakastettuna ja hyvaksyttyna olemisesta
edellyttéda kosketusta se toimii rakkauden eleena ja vahvistaa emotionaalista yhteyttéd. Kosketus
on myds ihmisen ensimmainen tapa olla yhteydesséa ulkomaailmaan. Kallio (2022, 180) toteaa, etta
koskettaminen heréttdd myonteisia tunteita, ja silla on keskeinen rooli ihmisten valisessa yhtey-
dessa. Se lisda turvallisuuden tunnetta, yhteisollisyyttd ja mielihyvaé, vahvistaen sosiaalista sidetta

jo varhaisimmista elaméanvaiheista lahtien.

Kosketuksella on kyky rauhoittaa, tyynnyttaa ja purkaa jannitysta. Se tuo esiin tunteita ja viesteja,
joita on vaikea pukea sanoiksi kuten huolenpitoa, valittamista ja empatiaa. Kosketus toimii siis ei-
kielellisena viestinndn muotona, jonka kautta seka tiedolliset, ettd emotionaaliset sisallot valittyvat
ihmisten valilla. (Isokorpi & Viitanen 146.)

Fyysinen l&heisyys ja ihokosketus ovat inhimillisia ja valttdméattomia vaylia yhteyteen, rauhoittumi-
seen ja turvallisuuden tunteeseen. Ne eivat ole pelkkda kehon kokemista ne ovat osa syvaa vuoro-
vaikutusta ja turvaa. Kosketus ei ole vain fyysistd; se on tapa sanoa: 'Olet turvassa. Et ole yksin'
(Mattila 2017,127.)

“Jokainen, joka on pidellyt aaltojen silittamaa kivea kadessaan, tietda, etta jatkuvilla hyvailyilla on
ihmeita tekeva voima” (Leinonen & Syrjala 2011, 65).

Kosketuksen kautta on vaikea peittéda todellisia tunteitaan, silla se paljastaa usein aidosti ihmisen
sisdisia asenteita ja kokemuksia. Taman vuoksi on tarke&a tunnistaa toisen ihmisen mahdolliset
aiemmat kosketuskokemukset, silld ne voivat vaikuttaa siihen, miten kosketus koetaan ja tulkitaan
Kosketuksen hyvaksymista ja hienovaraista tapaa koskettaa voidaan kuitenkin myos opetella, mika
korostaa vuorovaikutuksen ja yhteyden rakentamisen mahdollisuuksia. (Isokorpi & Viitanen,
2001,147.) Luukkala toteaa kirjassaan, Kukoistava parisuhde (2015, 19) tunnetaidokkaalla on hyva

l&htokohta tavoitella elaméansa hyvaa parisuhdetta.

5.2 Kosketus ja fysiologiset vaikutukset

Kosketuksella on merkittava vaikutus ihmisen hyvinvointiin kaikissa elamanvaiheissa. Sen merki-
tyksesta terveydelle on runsaasti tieteellista nayttéa. Erityisesti helliva ja miellyttava kosketus akti-
voi parasympaattista hermostoa, joka on keskeinen osa kehon siséista rauhoitusjarjestelmaa.
Tama aktivaatio edistda levollisuutta, turvallisuuden tunnetta seka fyysista ja psyykkista palautu-
mista. (Kinnunen 2013, 19.)
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Kosketuksen vaikutuksia selittdd osaltaan oksitosiini, hormoni ja valittdjaaine, jota erittyy aivoissa
ja verenkierrossa hyvailevan kosketuksen seurauksena. Oksitosiinin on todettu rentouttavan, las-
kevan verenpainetta ja syketta- seka lievittavan kipua ja helpottavan hengitysta. Se parantaa myoés
kivunsietokykyd, tukee immuunijarjestelman toimintaa ja lisda yleista hyvinvointia. (Saari 2020, 99;
Leinonen & Syrjala 2011, 65; Kinnunen 2013, 19; Rautajoki 1996, 14-15.)

Fysiologisesti kosketus vaikuttaa kehoon monin tavoin. Se lisda veren- ja nesteiden kiertoa, lievit-
taa lihasjannitysta, parantaa ruokahalua ja tukee aivojen toimintaa, muun muassa oppimista. Miel-
lyttava kosketus vahentdd myods stressihormonien tuotantoa ja lievittaa pelon tunnetta. Kosketus
voi lisata tyytyvaisyytta ja iloisuutta (Leinonen & Syrjala 2011, 65). Lisaksi lempeéan kosketuksen
on todettu lievittavan kipua, vahentavan stressia seka parantavan unen laatua ja keskittymiskykya
(Saari 2020, 98).

Hermosto saatelee ihmisen vireystilaa, ja se jakautuu kahteen osaan: tahdonalaiseen eli somaatti-
seen ja tahdosta riippumattomaan eli autonomiseen hermostoon. Autonominen hermosto puoles-
taan koostuu sympaattisesta ja parasympaattisesta osasta, jotka saatelevat muun muassa hengi-
tystd, sydamen sykettd, ruoansulatusta seka hien ja syljen eritysta. Hermoston tasapaino vaikuttaa
suoraan kehon ja mielen hyvinvointiin. Ylivirittyneisyys voi ilmeté esimerkiksi kuristavana tunteena
kurkussa, sydamen tykytyksena tai hikoiluna. Tall6in rauhoittava kosketus ja tietoinen, syva hengi-
tys voivat auttaa autonomisen hermoston tasapainottamisessa. Erityisesti parasympaattisen her-
moston tietoinen aktivointi on tarkead, silla se tukee kehon palautumista, rauhoittumista ja emotio-
naalista tasapainoa. Kun keho siirtyy lepdavaan tilaan, stressireaktiot lievittyvat ja turvallisuuden
tunne vahvistuu. Esimerkiksi kevyt ja lempeé kosketus voi aktivoida parasympaattista hermostoa ja
tukea tata siirtymaa. Tallainen hermoston saately on keskeinen osa hyvinvoinnin yllapitamista, eri-
tyisesti kuormittavissa elamantilanteissa, joissa hermoston tasapaino jarkkyy helposti. (Lehtimaki &
Hartala 2024, 49.)

Kosketusaisti sailyy ihmisella Idhes muuttumattomana koko elaman ajan, edellyttden hermoston
normaalitoimintaa. Tarve tulla kosketetuksi ei katoa koskaan. Kosketus on ihmiselle perustavan-

laatuinen tarve lapi elaman. (Isokorpi & Viitanen 2001, 146.)

5.3 Kosketuksen terveysvaikutukset

Kosketuksen mydnteiset vaikutukset terveyteen on osoitettu useissa tutkimuksissa, joissa on hyo-
dynnetty erilaisia koehenkiloryhmi&. Tutkimusnaytén perusteella kosketuksesta on hyotya erityi-
sesti henkilGille, jotka karsivat kivusta, masennuksesta tai unettomuudesta. Esimerkiksi hieronnan

on todettu edistavan seka fyysista ettd psyykkista hyvinvointia siind maarin, ett sen voitaisiin
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katsoa kuuluvan osaksi yleisia terveyssuosituksia, ravinto- ja liikkuntasuositusten rinnalle. (Kinnu-
nen 2013, 187.)

Vaikka kosketuksen vaikutuksista psykofyysiseen hyvinvointiin on saatavilla tutkimustietoa, sen
merkitysta kasitellaan julkisessa keskustelussa viela melko vahan. Kosketuksen puutteen on kui-
tenkin esitetty olevan yhteydessa useisiin kansansairauksiin, kuten sydan- ja verisuonitauteihin
sekd masennukseen. Lisaksi sen on arvioitu liittyvdn muun muassa syomishairidihin ja terveytta
vaarantavaan lihavuuteen. Kosketus lisda oksitosiinin eritystd, ja tama niin sanottu "kiintymyshor-
moni" on keskeinen turvallisuuden, luottamuksen ja yhteenkuuluvuuden tunteen synnyssa. Oksito-
siini rauhoittaa kehoa, vahentéa stressia ja tukee emotionaalista palautumista. Sen puute voi puo-
lestaan lisata ahdistuneisuutta, yksindisyyden kokemusta ja emotionaalista epavakautta. Inmisilla
on luontainen tarve hakea oksitosiinin eritysta aktivoivia kokemuksia, ja sen puuttuessa téta tar-
vetta saatetaan pyrkid korvaamaan esimerkiksi paihteilla tai muilla riippuvuuskayttaytymisen muo-

doilla, mikad osaltaan lisda sairastumisriskia. (Kinnunen 2013, 187.)

Hyvéilevéan ja lempeéan kosketuksen merkitys tunnetasolla on tunnistettu myos ilman ladketieteel-
listd tutkimusta. Kosketus valittaa tunnetta hyvaksynnasta, kiintymyksesta, suojelusta ja huolenpi-
dosta. Suomalaisessa kulttuurissa suhtautuminen kosketukseen on muuttumassa hitaasti, mutta

vaajaamatta kohti avoimempaa ja sallivampaa suhtautumista laheisyyden osoittamiseen. (Kinnu-
nen 2013, 189.)

Kosketuksella on myds terapeuttinen merkitys. Terapeuttista kosketusta kaytetddn jo nyt yhtena
hoitomuotona muun muassa kivun ja ahdistuksen lievittamisessa. (Rautajoki 1996, 7.) Kuten Mor-
ris (1972, 139-140) kuvaa, sairastuminen voi synnyttaa tarpeen tulla lohdutetuksi ja saada hel-

lyyttd, ja talloin laheisyyden kokemuksella voi olla yllattavan suuri parantava voima.

5.4 Kosketus sanattoman viestinnan valineena

Ihmisen viestinta ei rajoitu pelkastaan sanoihin. Erityisesti tilanteissa, joissa kielellinen ilmaisu ei
ole mahdollista tai riittavaa, kosketuksesta muodostuu keskeinen tunteiden valittamisen véaline.
Kosketuksen avulla voidaan ilmaista sellaisia syvia tunteita, joita ei aina pystyta tai uskalleta pukea
sanoiksi. Kun sanat loppuvat, kosketus astuu usein niiden tilalle ja toimii tunteiden valittdjana. (Iso-
korpi & Viitanen 2001, 146.)

Kosketuksen kieli on moni-ilmeinen ja rikas. Se voi valittd& syvaa turvallisuutta, luottamusta ja la-
heisyytta, mutta toisaalta myds voimakasta pelkoa tai vihaa. Kosketus ei ole pelkastddn mekaani-

nen toiminto, vaan kehon oma kieli, jonka kautta seka tieto etté tunne siirtyvat suoraan toisen



16

ihmisen kokemukseen. Se voi rauhoittaa, lohduttaa, tyynnytta tai purkaa jannitysta. Kosketuksen
avulla voidaan ilmaista valittamista, huolenpitoa ja empatiaa asioita, joita on usein vaikea sanoit-
taa. (Isokorpi & Viitanen 2001, 146.)

Kosketukseen liittyva vuorovaikutus ei kuitenkaan ole yksiselitteistg, vaan sen merkitykset ovat
henkilokohtaisia ja kulttuurisesti muovautuneita. Kosketuksen hyvaksymista ja sen hienovaraisia
muotoja on mahdollista oppia. Tamé edellyttaa toisen inmisen kosketuskokemusten ja niiden taus-
tojen ymmartamista. Kosketus paljastaa usein ihmisen todelliset tunteet, sitd on vaikea teesken-
nella tai ohjata samalla tavoin kuin sanallista viestintaa. Se kertoo aidosti koskettajan asenteesta ja
lasnaolosta. (Isokorpi & Viitanen 2001, 147.)

5.5 Kosketus parisuhteessa

"Rakastettuni silittaa hiljaa selkaani, han ndkee minut. Kiitollisuus syntyy, annan levitéa sen kehoni
rikkinaisiin kohtiin”. (Saari 2020, 148)

Kosketus on keskeinen osa parisuhteen emotionaalista ja fyysista vuorovaikutusta. Rakkaus on
kosketuksen nakokulmasta ennen kaikkea ihosuhteen luomista, yhteytta, jossa iho on vuorovaiku-
tuksen keskidssa. (Kinnunen 2013, 131.) Hellyys puolestaan edellyttaa fyysista laheisyytta, ja ruu-
miillinen kosketus muodostaa hellyyskayttaytymisen olennaisen osan. Fyysinen laheisyys ei siis
ole ainoastaan aistien kautta koettu nautinto, vaan myés syva tunneyhteyden ilmentyma. (Morris
1972, 9.) Leinonen ja Syrjala (2011, 64) toteavat, etta ihmiset tarvitsevat parisuhteissaan koske-
tusta tunteakseen itsensé hyvaksytyksi ja rakastetuksi.

Hyva kosketus on aina kunnioittavaa se ei satuta, ei ole epamiellyttavaa eika ylita toisen rajoja ole-
malla lilan omistava tai tunkeileva (Leinonen & Syrjala 2011, 63). Parisuhteessa olemmekin jatku-
vassa kehollisessa vuorovaikutuksessa toistemme kanssa. Keskeista ei ole vain halu koskettaa,
vaan myo6s herkkyys havainnoida ja kunnioittaa toisen reaktioita kosketukseen. Téllainen vuorovai-
kutus edellyttdad avointa keskustelua kosketuksen merkityksestd, toiveista ja rajoista. (Kallio 2022,
181.)

"Vaimon kanssakin mitd vanhemmaksi tulee ...niin joskus tulee oikein otettua kiinni. Ottaa sen
asiakseen. Kun ihminen kumminkin tarvii kosketusta. Pitda tehda ihan toita sen eteen. Ei helkatti,

siitd erkanee muuten.” (Saari 2020, 115)
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Morris (1972, 138) huomauttaa, ettéd mité etdisempana pidamme toisen ihmisen, sita kipedmmin
kaipaamme fyysista kosketusta. Tama ilmentaa paradoksaalista tarvetta seka suojautua etta tulla
l&helle. Fyysinen laheisyys heijastaa usein luottamuksen méaraé parisuhteessa.

Kosketus voi myds eheyttda: parisuhteella voi olla merkittavéa korjaava vaikutus, mikali lapsuu-
dessa on koettu puutteita tai kielteisia kokemuksia kosketuksessa. (Kinnunen 2013, 175.) Kinnu-
sen (2013, 109) mukaan pariskunnat, jotka ovat olleet pitkdan yhdessa, pitdvat kosketusta ja hel-
lyyttd yha tarkedampéana osana suhdettaan. Vaikka lapsuudessa ei olisi saanut juurikaan hellyytta,
sen antamista on mahdollista opetella aikuisuudessa. (Kinnunen 2013, 111.)

Kallio (2022, 213) korostaa rutiininomaisen koskettelun, kuten hyvailyjen, halausten ja pienten ar-
jen eleiden, merkitysta esimerkkina pusu lahtiessa tai palatessa, tai laheinen kosketus, kuten pol-
ven silittaminen pdydan alla. Tallaiset eleet vahvistavat turvallisuuden tunnetta ja pitavat ylla emo-
tionaalista yhteytta. Luottamus siihen, ettd rakastetun syli on aina avoinna, on olennainen osa pari-
suhteen turvallisuutta ja jatkuvuutta. Kinnunen (2013, 112) kiteyttdd asian toteamalla, etta kump-

panin ihoon tulisi osata pitda juuri sopiva tuntuma ei lilan I&heinen eika liian etainen.

“En |0yd& omaa totunnaista koskettamisen tapaani. Hitaasti alan kiinnostua omasta avuttomuu-

destani toisen ruumiillisuuden aarella.” (Saari 2020, 57)

Kosketuksen lisaksi myos katse toimii syvana vuorovaikutuksen. Kallio (2022, 181) toteaa, etta
katseella on samanlainen voima kuin kosketuksella: sen avulla voidaan kutsua lahelle, viestia nah-
dyksi tulemista ja hyvaksyntda. Toisaalta katse voi myds sulkea toisen ulkopuolelle. Saari (2020,
102) lisaa, etta lemped katse voi olla yhta lohduttava ja yhteytta luova kuin fyysinen kosketus, se
voi "koskettaa" toista syvalta ilman fyysista kontaktia.
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6 Kosketushistoriaja sen vaikutus kosketuskokemukseen

“Minun ruumiini muistaa hénet. |honi ei unohda. Se on tavallaan tanssia. Kosketuksen kautta
min& ilmaisen sita tunnettani. Voin levéta ja viipya siind. Ja siihen rauhoittuu. Sen hellyyden ansi-

oista parjaan loppueldmani.” (Saari 2020, 201)

Kosketuksen kokeminen ja sen sieto eivat ole yksiselitteisia tai universaaleja ilmioita. Yksilolliset
erot kosketukseen suhtautumisessa juontuvat usein elamanhistorian tapahtumista ja varhaisista
kiintymyssuhdekokemuksista. On tarkedd ymmartaa, etta jokaisella ihmisella on omanlaisensa
kosketushistoria, joka vaikuttaa siihen, miten han kokee fyysisen laheisyyden ja reagoi kosketuk-
seen. Kuten rakkaus, myds kosketus on opittu kieli, joka rakentuu vuorovaikutuksessa toisten

kanssa elaman varrella. (Isokorpi & Viitanen 2001, 147.)

Parisuhteen keholliseen laheisyyteen vaikuttavat parin valisen luottamuksen ja yhteyden liséksi
molempien osapuolten aiemmat suhdekokemukset ja henkilékohtainen historia (Kallio 2022, 176).
Esimerkiksi lapsuudessa koetut laiminlyonnit tai rajojen rikkominen voivat jattdd kehoon jalkia,
jotka vaikeuttavat kosketuksen vastaanottamista myohemmin elamassa. Kosketus, joka on varhai-
sessa vaiheessa yhdistynyt turvattomuuteen tai kipuun, voi aikuisuudessakin heréattéaa pelkoa ja
torjuntaa. (Kinnunen 2013, 20.)

Varhaiset kiintymyssuhteet vaikuttavat keskeisesti siihen, miten laheisyyteen suhtaudumme. Jos
lapsena ei ole saanut riittavasti hoivaa tai vastakaikua omaan hatdénsa, voi aikuisena muodostua
taipumus valtella laheisyytta ja korostaa péarjaamista yksin. Toisaalta kosketuksen puute voi syn-
nyttdd voimakasta laheisyyden kaipuuta ja pelkoa hylatyksi tulemisesta, miké& voi ndkya jatkuvana
tarpeena fyysiselle laheisyydelle. (Kinnunen 2013, 30—31; Nummelin 2020, 60.)

“Miné& hellin, silitin ja hyvéilin puolisoani. Se ei kuitenkaan ollut vastavuoroista ja tunsin oloni tyh-
Jéksi.” (Saari 2020,204)

Joillakin ihmisilla kosketus voi yhdistyéa véakivallan kokemuksiin tai uhkaan, jolloin kaikki fyysinen
kontakti herattaa pelkoa tai voi jopa aiheuttaa jahmettymisreaktion (Saari 2020, 23). Tallaisissa ti-
lanteissa kosketuksen sietoa ja kokemusta on mahdollista harjoitella asteittain, turvallisessa ja kun-
nioittavassa ymparistossa, jossa yksilon rajat otetaan vakavasti (Lehtiméki & Hartala 2024, 27).
Kallio (2022, 178) korostaa, etta traumaattisen kehokokemuksen omaavan ihmisen kanssa tulee

edeta erityisen herkasti, pienin askelin ja toista arvostaen.

Parisuhde voi tarjota mahdollisuuden parantaviin kosketuskokemuksiin. Hella ja turvallinen koske-

tus voi vahitellen muuttaa kehoon ja mieleen tallentuneita kokemuksia, tarjoten uudenlaista
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ymmarrysta ja tunnetta siita, etté kosketus voi olla myds hyva, lammin ja eheyttava. (Kinnunen
2013, 172.) Morris (1972, 164-165) kuvaa tata ristiriitaa runollisesti toteamalla, ettd vaikka kaipai-

simme kosketusta ja laheisyytta, saatamme kuitenkin itse estda sen syntymisen "sitomalla omat
katemme", jotka voisivat tavoittaa toisen.

"Miten kaunista se on. Kun oma pilkattu iho onkin yhtékkia pehmeé ja rakastettu.” (Saari 2020,
217)
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7 Kulttuurinen ndkdkulma: suomalainen kosketuskokemus

"Mé olen kasvanut sellaisessa ajassa paikassa ja kulttuurissa, siis ihan tavallisessa vanhan ajan
Suomessa missa ei juuri toista kosketeltu. Koskeminen oli jotenkin [&htokohtaisesti kiellettya se
olisi ollut likaista ja sopimatonta tai vakivaltaista, satuttamista, rankaisemista ja siis pahaa, tai aina-
kin turhaa.” (Kinnunen 2013, 27)

Suomalaisten suhdetta kosketukseen muovaavat vahvasti kansalliset ja kulttuuriset kokemukset,
erityisesti sota-ajan vaikutukset ja sen jattamat jaljet perhe-elamaan ja sukupolvien valisiin vuoro-
vaikutussuhteisiin. Kinnunen tuo esiin, kuinka ankara kurinpidollinen kasvatustapa, jossa vitsa ja
fyysinen ojentaminen olivat arkipdivaa, vaikutti merkittavasti siihen, millaiseksi lasten hoiva ja lahei-
syys muodostuivat. Esimerkiksi poikia saatettiin "harnata” tai jopa satuttaa fyysisesti uskossa, etta
se vahvistaisi heita ja kasvattaisi "kunnon miehiksi". Itkeminen oli heikkouden merkki, eika kuritusta

saanut kyseenalaistaa. (Kinnunen 2013, 63—65.)

Sotien seuraukset nakyvat konkreettisesti myds sukupolvikokemuksina. Arviolta 50 000 suoma-
laista lasta menetti isdnsé sodassa, ja ne isat, jotka palasivat, olivat usein lapsilleen vieraita. Lap-
sen muistikuvaksi saattoi ja&da vain isan haju, ainut rakas muisto laheisyydesta. Hellyyden ilmai-
seminen, etenkin isan taholta, jai monille vieraaksi. Kinnusen mukaan suomalaisen isan hellivasta
kosketuksesta onkin vaikea muodostaa selkedé mielikuvaa. Toisaalta osa muistaa isansa lam-
molla, ja heidan kokemuksissaan isdn lempeys jaa vahvasti mieleen. Joillekin naisille oman isan
pehmeys ja puolison kovuus ovat muodostaneet ristiriitaisen ja jopa jarkyttavan kokemuksen. (Kin-
nunen 2013, 68, 71, 75-76.)

Sodan jalkeen syntyi my6s puhumattomuuden kulttuuri, jossa vaikeista kokemuksista vaiettiin.
Tama vaikeneminen "haamuistui” seuraaviin sukupolviin ja loi ilmapiirin, jossa tunteiden ja hellyy-
den ilmaisulle ei ollut tilaa. Taman seurauksena laheisyyden kokeminen, erityisesti kehollisella ta-

solla, on monelle suomalaiselle edelleen haastavaa. (Kinnunen 2013, 78.)
*Yritédn halata &itid. Aiti ei vastaa. Aiti ei katso minua.” (Saari 2020, 41)

Kallio (2022, 183) huomauttaa, ettd kehollinen etaisyys on yha monille suomalaisille tutumpaa kuin
kehollinen laheisyys. Oman kehon viestit voivat tuntua vierailta, eika niitd aina osata tunnistaa tai
tulkita. Silti juuri kosketuksen kautta esimerkiksi puolison laheisyytta tarkkailemalla on mahdollista
oppia tuntemaan omia reaktioitaan ja rajojaan: mika tuntuu pelottavalta, mika kiusaannuttavalta,

mika taas hyvalta ja luontevalta.
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Suomalaisessa kulttuurissa miesten kosketuskokemukset ja kyky ilmaista hellyytta ovat vahvasti
sidoksissa historiallisiin ja yhteiskunnallisiin tekijoihin. Poikalasten kasvatuksessa on pitk&an ollut
painopiste selviytymisen ja kovuuden ihanteissa, joka liitetdén voimaan ja suoritukseen, joissa
emotionaalinen ja fyysinen hoiva on jaényt usein vahaiseksi verrattuna tyttdihin. TAma kulttuurinen
perinne voi vaikuttaa siihen, ettd miehet kokevat vaikeuksia vastaanottaa tai antaa hellyytta aikui-
suudessa, koska heille on jaényt kasitys siita, ettd fyysinen kosketus ei ole "miehen” tapa. (Kinnu-
nen 2013, 119.)

“Muistan aidin halanneeni minua kerran. Olin voittanut 9-vuotiaana yhden kilpailun. Menin halauk-

sesta paniikkiin ja tihersin itkua”. (Saari 2020, 25)

Kinnunen (2013, 175) toteaa, etté parisuhteet voivat parantaa aiempien, vaikeiden kokemusten
vaikutuksia ja tarjota mahdollisuuden luoda uutta yhteytta, jossa hellyys ei ole enaa rajoittunut su-
kupuolirooleihin. Miehen ei tarvitse pelata hylatyksi tulemista tai naurunalaiseksi joutumista koske-
tuksen ja hellyyden ilmaisemisessa, vaan han voi kokea itsensé hyvaksytyksi ja arvostetuksi juuri
sellaisena kuin on. Tamé& kokemus voi vahitellen johtaa siihen, etté& mies oppii ilmaisemaan hel-

lyyttd ja laheisyyttéa turvallisesti ja luonnollisesti.

Kallio (2022, 178) korostaa, etta on tarkeaa edeta rauhallisesti ja kunnioittaen toisen tunteita, jotta
miehen ei tarvitse pelata kosketuksen ja laheisyyden liiallista intensiteettia tai uhkaa. Talléin pari-
suhteen kumppani voi tarjota turvallisen tilan, jossa miehen ei tarvitse pelaté kosketuksen ja hellyy-
den ilmaisemista. Kinnunen (2013, 172) viittaa siihen, etta lempea ja hella parisuhde voi olla avain
parantaviin kosketuskokemuksiin, jotka auttavat miestéa Ioytamaan yhteyden omiin tunteisiinsa ja

kehoonsa.

Kinnunen toteaa, ettd mitd pidempaan pariskunta on ollut yhdessa, sité tarkedmmaksi he kokevat
kosketuksen ja hellyyden, sill& laheisyys ja vuorovaikutus ovat suhteen vahvistamisen keskigssa.
Tama voi auttaa miestéd ymmartamaan hellyyden olevan luonnollinen ja tarkea osa h&nenkin ela-
maansa, eika vain naisten "tyota". Parisuhteet voivat toimia tarkeina ymparist6ing, joissa miehet
voivat oppia ja ilment&é hellyyttd ilman hapeaa. Miehen suhde kosketukseen ei ole vain yksilollinen
prosessi, vaan osa laajempaa kehitysta, jossa molemmat osapuolet voivat kasvaa ja oppia toisil-
taan. (Kinnunen 2013, 109,119.)
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8 Pariliikuntatunnin teoreettinen tausta

Tanssillisen pariliikuntatunnin suunnittelun l&ahtékohtana on ollut osallistujien kokonaisvaltaisen hy-
vinvoinnin tukeminen. Tunti rakentuu liikkeen ja kosketuksen liséksi tietoisen lasnaolon varaan.
Tietoisen lasnaolon harjoittaminen voidaan nahda mielen hyvinvointia vahvistavana menetelméana,
joka tukee erityisesti psyykkista hyvinvointia. Ladsnéolon hetkissa tarjoutuu mahdollisuus pysahtya
oman kehon ja tunteiden aarelle, lisaten yhteytta seka itseen etté toiseen ihmiseen. (Uusitalo 2023,
86). Jotta liikuntahetken tavoitteet toteutuvat oppimista tukevalla tavalla, opetuksen tulee olla joh-
donmukaista ja tavoitteellista. Ohjaajan tehtavana on rakentaa turvallinen oppimisympaéristo, jossa
kehollisuuden kanssa tytskentely huomioi osallistujien yksilollisyyden ja herkkyyden. Turvallisessa
ymparistossa osallistujat voivat edetd omista l&ahtokohdistaan k&sin. (Kirkonpelto, Kohturi-Paasikko
& Paasikko 2024, 183, 112-113.) Pariliikuntatunnin suunnittelu I&hti liikkeelle ajatuksesta, etta lii-
kuntahetken tulee tukea kokonaisvaltaisesti osallistujan kokemusta, ei pelkastaan fyysisesti, vaan
myds psyykkisesti ja sosiaalisesti. Suunnittelun perustana olivat nelja keskeista tavoitetta. Tavoit-
teena oli vahvistaa kehotietoisuutta ja l&sn&oloa, eli osallistujan kykya havainnoida ja kuunnella
omaa kehoaan liikkeessa. Toiseksi painopisteena olivat vuorovaikutustaidot ja yhteinen liike, silla
parilikunta perustuu kahden ihmisen véliseen kontaktiin, kuunteluun ja vastavuoroisuuteen. Kol-
manneksi haluttiin tukea liikkeen rytmityksen ja roolien ymmarrystd, mika tarkoittaa sek& oman liik-
keen ajoittamista suhteessa toiseen etta kykya toimia vuorotellen johdattajana ja seuraajana. Nel-
jantena lahtdkohtana oli luoda lempeasti eteneva ja osallistava liikunnan kokemus, joka madaltaa
kynnysta osallistua ja mahdollistaa turvallisen tilan itsensa ja toisen kohtaamiseen, niin etta syntyisi

like yhteyden rakentajana.
8.1 Kehotietoisuus jalasnaolo

Konkreettisena keinona tietoisen lasn&olon vahvistamiseksi kaytetdan hitaita ja rauhallisia venytte-
lyliikkeitd, joiden aikana huomio kiinnitetaan kehollisiin tuntemuksiin ja hengitykseen. Tama luo
rauhoittavan ja keskittyneen ilmapiirin, joka tukee kiireetonta ja hyvaksyvaa kohtaamista parin
kanssa. Tiedostavan lasn&olon periaatteisiin kuuluu hyvaksyvéa suhtautuminen nykyhetkeen. Tar-
koituksena on olla lasna hetkessa sellaisena kuin se on, ilman tarvetta muuttaa tai torjua mahdolli-

sia negatiivisiakaan tunteita. (Uusitalo 2023, 93-94.)

Kehotietoisuus ja kehollinen oppiminen ei ole vain fyysisten liikkeiden hallintaa, vaan kokonaisval-
taista ymmarrysta ihmisesta ja hdnen olemassaolonsa eri ulottuvuuksista. Kehon tuntemukset
vaikuttavat mieleen ja painvastoin, mieli vaikuttaa kehoon. Liike toimii vaylana ilmentaa ja tyostaa
tunnetiloja kehollisesti. (Kirkonpelto, Kohturi-Paasikko & Paasikko 2024, 139, 140-141.)
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8.2 Vuorovaikutus ja yhteinen liike

Pariliike on fyysista vuoropuhelua, jossa kehollinen vuorovaikutus toimii kaksisuuntaisesti. Viejan ja
seuraajan roolit eivat ole hallinnan ja alistumisen asetelmia, vaan osallistumista yhteiseen liikkkee-
seen. Hyva fyysinen vuorovaikutus rakentuu yhteistoiminnallisesta liikkeellisesta keskustelusta,
jossa kumpikin osapuoli seka antaa etta vastaanottaa liiketta. Paritydskentely perustuu sulautumi-
seen ja liikkeen jakamiseen ei toisen kontrollointiin. Liikkeen energia virtaa osapuolten valilla niin,
ettd kumpikin voi kokea olevansa toisen liikkeen jatke. Téallainen yhteinen liike vaatii herkkyytta,
likkuvaa kontaktia ja molemminpuolista vastuunkantoa. Viejan tehtavana on keskittyd omaan liik-
keeseensd maaratietoisesti, mutta ilman pyrkimysta hallita toista. Seuraaja puolestaan osallistuu
aktiivisesti, mukautuu tilanteen mukaan ja tuo oman liikkeensa osaksi yhteista. Yhteisen liikkkeen
synty ja jatkuvuus edellyttavat aitoa kohtaamista. Yhteinen liike perustuu nédkemykseen kehosta
yhtendisena ja vuorovaikutteisena kokonaisuutena. Kaikki kehon osat ovat jatkuvassa yhteydessa
toisiinsa, ja siksi muutos yhdessé osassa vaikuttaa aina koko kehon toimintaan. Kehollisten yh-
teyksien ymmartaminen luo pohjan kehonosien liikkeelliselle eriyttamiselle seka niiden vélisen vuo-
rovaikutuksen vahvistamiselle. Liike ei synny yksittaisista kehonosista irrallisina toimintoina, vaan
koko keho osallistuu liikkeeseen: osa kehosta liikkuu, toinen osa tukee. Tama kokonaisvaltainen
osallistuminen mahdollistaa sulavan, tasapainoisen ja tarkoituksenmukaisen liikkeen syntymisen.
Hengitys on tarkea osa yhteista liiketta. Se ei ainoastaan yllapida elintoimintoja, vaan mahdollistaa
likkeen virtaavuuden, voiman ja ilmaisun. Hengitys jasentaa liiketta ja auttaa hahmottamaan si-
sdista tilaa erityisesti silloin, kun liilke on laajenevaa tai supistuvaa, avautuvaa tai sulkeutuvaa.
Hengitys ja liike heijastavat tunteita ja ajatuksia ja vaikuttavat niihin. Esimerkiksi jannittynyt keho
saattaa pidattaa hengitysta tai hengittaa pinnallisesti, mika estaa luonnollisen liikkeen toteutumista.
Lihas-hermojarjestelman kokonaisvaltaiset yhteydet luovat perustan liikkumiselle ja yhteiselle liike-
kokemukselle. Keholliset yhteydet ja liikemallit rakentuvat jo varhaislapsuudessa vuorovaikutuk-
sessa ymparistoon, mutta niitd voidaan kehittaa ja syventad koko elaman ajan. Liike, joka syntyy
kehojen vélisesta yhteydesta, ei ole vain motorinen tapahtuma, vaan samalla vuorovaikutuksen ja
yhteyden ilmentyma. (Kirkonpelto, Kohturi-Paasikko & Paasikko 2024, 142, 244.)

8.3 Liikkeen rytmitys

Rytmi on keskeinen osa parilikuntaa. llman rytmia yhteinen liike ei voi toteutua. Kehon liikkeet
ajoitetaan yhteiseen rytmiin. Rytmi mahdollistaa vuorovaikutuksen ja virittymisen toisen lilkkkee-
seen. Eriaikaiset askeleet tai rytmiset ristiriidat voivat synnyttdd yhteyden katkeamisen ja konfliktin
tunteen. Yhteisessa liikkeessa on tarkeampaa seurata liikkeen poljentoa ja rytmista virtausta kuin
keskittya yksittaisiin liikesuorituksiin. Erilaiset energiat ilmentyvat liikkeessa liikkerytmeina, ja naméa

nakyvat vuorovaikutuksessa. Rytmi sitoo liikkeen osatekijat yhteen ja luo perustan yhteiselle
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harmonialle. Se jasentaa ne ajalliset hetket, joissa kohtaaminen ja yhteinen toiminta ovat mahdolli-
sia, ne hetket, jolloin liike tapahtuu tai ollaan valmiita liikkeeseen. Rytmi jasentaa koko yhteisen
likkeen vuorovaikutuksen. Se toimii perustana myos keholliselle kommunikaatiolle. Liikkeellinen
keho ilmentaa ensisijaisesti rytmia ja vasta toissijaisesti muotoa. (Kirkonpelto, Kohturi-Paasikko &
Paasikko 2024, 242-244.)

8.4 Liike yhteyden rakentajana

Liike toimii vaylana yhteyden luomiselle silloin, kun se rakentuu turvalliselle pohjalle. Vastuullinen
kumppani ymmartaa, etta jokainen liike viestii jotakin ja etta kaikilla valinnoilla on vaikutuksia. Tur-
vallisuus on yhteyden syntymisen perusedellytys. Se kattaa seka fyysisen turvallisuuden, kuten tur-
vallisen kosketuksen, etté psykologisen turvallisuuden, johon kuuluvat luottamus, kunnioitus ja
avoin ilmapiiri. Hyva vuorovaikutus vaatii toisen arvostamista ja hyvaksyvaa lasnaoloa. Miellyttava
ja aito likekokemus syntyy, kun molemmat osapuolet voivat heittaytya tilanteeseen omana itse-
naan. Kehot kommunikoivat sen mukaisesti, millainen tunnelma vallitsee. Lasn&olo tekee mahdol-
liseksi tunnetilojen ilmentymisen ja toisen kokemuksen havainnoinnin. Selke& ja ymmarrettava
viestinta liikkeen kautta muodostaa hyvan kehollisen kommunikaation perustan. Kosketuksella on
tarkea rooli yhteyden rakentamisessa. Jos viennin ja seuraamisen dynamiikka on epaselva tai ar-
vaamaton, se voi kuormittaa toista osapuolta. Yhteisen liikkeen kannalta on tarkeaa, etta osapuolet
voivat ennakoida toisiaan riittvasti tehdékseen valikoituja, tietoisia likepaatdksia. Samalla on kui-
tenkin tunnistettava, etta kaikkea ei voi ennustaa. Olennaista on kyky sopeutua arvaamattomuu-
teen ja olla avoin sille, mita syntyy hetkessa. (Kirkonpelto, Kohturi-Paasikko & Paasikko 2024, 253-
256.)
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9 Yhteys liikkeen ja ihmissuhteen dynamiikassa

Pariliikuntatunnin teoreettista taustaa voi monin tavoin verrata parisuhteen dynamiikkaan. Parilii-
kunnassa ilmenevat vuorovaikutuksen ja vastavuoroisuuden lainalaisuudet muistuttavat laheisesti
niita periaatteita, jotka kannattelevat toimivaa parisuhdetta. Molemmissa suhteissa on kysymys yh-
teisesta rytmistd, toisen kuuntelusta, roolien tunnistamisesta ja turvallisen yhteyden rakentami-
sesta. Molemmat osapuolet vaikuttavat jatkuvasti yhteiseen virtaan, ei vain liikkeessa, vaan myos

emotionaalisesti.

Pariliikunta ei toimi, jos molemmat yrittavat vieda tai jos kumpikin jad odottamaan toisen aloitetta.
Samoin parisuhde karsii, jos vuorovaikutus jumiutuu hallinnan tai passiivisuuden ristiriitaan. Pari-
likkeessa viejan tehtava on olla aloitekykyinen ja maaratietoinen, mutta samalla kuunteleva ja ti-
lannetajuinen, ei hallitseva tai repiva. Seuraaja puolestaan osallistuu aktiivisesti, tuoden oman
energiansa ja herkkyytensa tilanteeseen luottamuksella. Kyse ei ole alistumisesta, vaan luottamuk-
sen ja likkeen rakentavasta dynamiikasta. (Dunderfeld 2009, 18-19.)

Tallainen kehojen valinen vuoropuhelu voi parhaimmillaan toimia heijastuspintana myo6s psyykki-
selle vuorovaikutukselle. Harjoituksissa opittava roolien tunnistaminen, itsesaately, likkeeseen vi-
rittyminen ja toisen huomioiminen rakentavat kykya kohdata toinen ihminen hyvéksyvasti ja lasna
olevasti, niin kehollisesti kuin henkisesti. Fyysinen kontakti ei ole pelkka liikkeen véline, vaan myos
syvasti viestinnallinen ele, joka voi valittda tunteita, kuten [Ampdda, hyvaksyntaa ja arvostusta. (Uu-
sitalo 2023, 182.)

Positiivisen psykologian nakdkulmasta tamantyyppinen vuorovaikutus tukee seka yksilon etta suh-
teen hyvinvointia. Positiivinen psykologia tarkastelee ihmisen kayttaytymista ja ajattelua ennen
kaikkea hyvinvoinnin nakdkulmasta. Sen keskiossa on kysymys siitd, mika tekee elamasta merki-
tyksellista ja millaisia tekijoitéa onnellisuus pitaa sisallaan. Onnellisuus ei tarkoita vain positiivisten
tunteiden kokemista, vaan kykya kohdata elaméan vaihtelut joustavasti. Onnellinen ihminen kyke-
nee kokemaan iloa onnistumisen hetkissa ja suhtautumaan vastoinkaymisiin rakentavammin. (Uu-
sitalo 2023, 19, 34, 57.)

Parilikkeen konteksti tarjoaa konkreettisen tilan harjoitella naitd myodnteisia resursseja: luotta-
musta, lasnéoloa, toisen nakemista ja hyvaksymista ilman sanoja. Fyysinen liike ja kosketus voivat
toimia vaylina myonteisten tunteiden, kuten ilon, leikkisyyden ja yhteenkuuluvuuden herattamiselle.
Positiiviset tunteet eivét ole pelkastaan miellyttavid hetkid, vaan ne myos lisdavat psykologisia ja
fyysisia voimavaroja, kuten oppimiskyky4, itsesaatelya ja terveydentilaa. (Uusitalo 2023, 56, 137,
194, 229.)



26

Parisuhteessa namaé tunteet ovat keskeisia yhteyden ja merkityksellisyyden rakentajia. Kosketus
voi toimia porttina siihen kokemukseen, etta tulee ndhdyksi ja hyvaksytyksi sellaisena kuin on, ei
suorittamisen, vaan olemassaolon perusteella. TAma vastaa positiivisen psykologian ajatusta hy-
vasta elamastd, jossa hyvaksyntd, huolenpito ja laheisyys muodostavat keskeisia elementteja.
(Uusitalo 2023, 180, 187, 305; Kallio 2020, 171.)

Pariliikunnan harjoittaminen voi néin toimia paitsi kehollisena kokemuksena myds ihmisené olemi-
sen syvempana tutkiskeluna. Se voi vahvistaa tunnetta omasta vaikutusmahdollisuudesta ja osalli-
suudesta. Kokemusta siitd, ettd on merkityksellinen toiselle ja etté yhteinen liike voi syntyé& aidosta

kohtaamisesta.
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10 Kehittdmistehtava, menetelma ja toteutus

Tassa opinnaytetydssa kehitettiin pariliikuntatunti, yhteytta kosketuksen kautta positiivisen psykolo-
gian nakokulmasta. TyoOn tavoitteena on vahvistaa parien valista yhteytta lempean lilkkkeen ja kos-
ketuksen kautta seka lisata parien valista myonteista tunneilmastoa, yhteenkuuluvuutta ja koke-
musta laheisyydesta. Kehittdmistyon tavoitteena oli luoda konkreettinen kaytanndssa toimiva
tuote, joka tukee parien vuorovaikutusta kehollisin keinoin ja tarjoaa uuden l&ahestymistavan pari-
suhteen hyvinvoinnin tukemiseen. Pariliikuntatunti on menetelma, jota voi kutsua tuotteeksi, jonka
on tarkoitus liittda osaksi tyon tekijdn omaa yritystoimintaa ja sen tarjoamia palveluita, kuten esi-

merkiksi parisuhdeleirejd, hyvinvointipéivia ja kehollisia tydpajoja.

Tyon lahestymistapana oli laadullinen ja osallistava kehittamisty®, jossa yhdistyivéat kaytannon ko-
keilu ja kokemuksellinen arviointi. Menetelmaa kehitettiin toistuvien testikertojen avulla, ja kehitta-
misprosessissa hyodynnettiin seka osallistujien kokemuksia etta tutkittua tietoa kehollisuudesta ja

vuorovaikutuksesta.

Parilikunnan liikkeet suunniteltiin kehitystyéryhmassa, ja niita testattiin kaytannodssa kolmella eri
parilla kahden toteutuskerran aikana. Ensimmaisen testin jalkeen osallistujilta kerattiin palautetta
vapaamuotoisessa ryhmakeskustelussa, ja toisen kerran jalkeen toteutettiin puolistrukturoitu ryh-
mahaastattelu. Naiden pohjalta liikuntahetken siséltta ja ohjeistusta muokattiin edelleen vastaa-

maan paremmin osallistujien tarpeita ja kokemuksia.

Kehittamisty0 pohjautui monipuoliseen asiantuntijaosaamiseen. Tyon tekijéalla on yli 20 vuoden ko-
kemus opetustyosta likunnan ja tanssillisen liikkeen parissa seka koulutus liikunnanohjaajana,
tanssiohjaajana ja lehtorina. Han on ohjannut ryhmid, joissa liike ja musiikki yhdistyvét kehokes-
keiseksi, hyvaksyvaksi ja lAsna olevaksi toiminnaksi. Tama kokemus on tarjonnut vankan pohjan
parilikunnan kehittamiselle. Kehittdmistydryhmassa oli tyontekijan lisdksi mukana asiantuntijana
osteopaatti, jolla on yli 20 vuoden kokemus kehon ja mielen yhteyden tarkastelusta seka asiakas-
lahtoisestd, kokonaisvaltaisesta kuntoutuksesta. Han on perehtynyt ihmiskehon anatomiaan seka
fysiologiaan ja tyoskentelee kokonaisvaltaisesti ihmisen kohtaamista painottaen kokonaisvaltaista
hyvinvointia. Lisdksi h&nella on pitka kokemus paritanssin harrastamisesta sek& osallistumisesta
eri paritanssikursseille. Tama toi kehittdmistydhon syvallista, kaytannénlaheista ymmarrysta keho-
jen valisesta liikunnallisesta vuorovaikutuksesta. Kehittamisprosessissa hyddynnettiin myods pitka-
aikaisesti yhdessa liikkuneen parin asiantuntemusta. Heilla on yhteensé yli 20 vuoden kokemus
kehollisesta tydskentelysta eri nakdkulmista, mika rikasti menetelméan kehittdmista kaytannon ko-

kemustiedolla.
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Testausvaiheessa mukana oli kolme erilaista paria, joista yhdellakaan ei ollut aiempaa kokemusta
yhteisest&, kosketukseen perustuvasta liikkeesta. Kaksi pareista edusti lapsiperhearjessa elavia
aikuisia, ja yksi oli elakkeella oleva pitk&aikainen pariskunta. Yhteistéa kaikille oli se, etta kehollinen
vuorovaikutus oli uusi lahestymistapa. Tama tarjosi arvokasta tietoa menetelman saavutettavuu-

desta, selkeydesté ja kokemuksellisuudesta erityisesti ensikertalaisten naktkulmasta.
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11 Pariliikuntamenetelman kehittdmisprosessin etenemisen vaiheittain

Parilikuntamenetelman kehittamisty® eteni vaiheittain ideoinnista kokeiluun ja lopullisen menetel-

man tarkentamiseen. Ty6 sai alkunsa aiemmista kokemuksista, joissa havaittiin, etta yhteinen liike
ja kosketus voivat lisata parisuhteessa positiivista tunneilmastoa, laheisyytta ja yhteenkuuluvuuden
tunnetta. Naiden havaintojen pohjalta syntyi ajatus kehittdd menetelmallinen l&hestymistapa, jonka

avulla parit voisivat kohdata toisensa kehollisesti turvallisessa ja ei-suorittavassa ymparistossa.
Teoreettinen pohja

Ensimmaisesséa vaiheessa koottiin menetelmén teoreettinen viitekehys. Kirjallisuushaussa tarkas-
teltiin positiivisen psykologian ndkékulmasta kehollisuutta ja kosketusta ja sen vaikutuksia hyvin-
vointiin seka parisuhteen tunneilmastoon. Teoria auttoi selkeyttamaan menetelman tavoitteita ja
muotoilemaan sen vaikutusmekanismeja eli miten liikkeen, lasndolon ja kosketuksen kautta voi-

daan tukea parisuhteeseen liittyvia voimavaroja.
Asiantuntijayhteistyo

Seuraavaksi menetelmaa kehitettiin yhteistydssa kolmen asiantuntijan kanssa. Harjoitteiden suun-
nittelussa hyddynnettiin heidan ndkemyksiaan. Yhteistydssa yhdistyivat kehollisen, pedagogisen ja
vuorovaikutuksellisen osaamisen vahva kokemus. Tyo6n tekijan pedagogisen ndkemyksen auttoi
selkeyttdmaan harjoitteiden ohjauslogiikkaa ja muotoilemaan menetelmasta toimivan kokonaisuu-
den, joka on helposti lahestyttava erilaisille osallistujaryhmille. Osteopaatti antoi syvan ymmarryk-
sen kehon ja mielen yhteydesta. Hanen osaamisensa anatomiasta, fysiologiasta ja kuntouttavasta
tydskentelysta yhdistyi laajaan kokemukseen paritanssin maailmasta. Tama yhdistelméa mahdollisti
sen, etta liikkeelliset harjoitteet suunniteltiin seka toiminnallisesti mielekkaiksi etta kehollisesti tur-
vallisiksi ja yhteytté tukeviksi. Pariskunta, jolla on pitk& yhteinen liikuntatausta toi arvokasta kay-
tanndn néakemysta osallistujan roolista. Heidan panoksensa auttoi tunnistamaan miten harjoitteet
toimivat arjessa ja millaiset kokemukselliset elementit tukevat yhteyden ja luottamuksen rakentu-
mista parin valilla. Yhteisty6 asiantuntijatiimin kanssa teki kehittamistydsta kaytannonlaheisen. Se

varmisti, ettd menetelma ei jaa vain teoreettiseksi malliksi.
Harjoitteiden suunnittelu ja pilotointi

Menetelman pilotointi toteutettiin parilikuntatuntina, jossa kolme paria kokeili kehitettyja harjoitteita.
Osalllistujat valittiin niin, etta heilla ei ollut aiempaa kokemusta kosketukseen perustuvasta yhtei-
sestd liikkeesta. Kaksi pareista oli lapsiperhe arkea elavia ja yksi pari oli elakkeella oleva, pitkédan

yhdessa ollut pariskunta.
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Suunnittelun [&ht6kohtana oli luoda parille tila, jossa yhteys voi syntyé ja syventya kehollisen vuo-
rovaikutuksen kautta ilman suorituspaineita. Tunnin rakenne suunniteltiin tukemaan kohtaamista,

lasn&oloa ja yhteisen rytmin loytamista.

Harjoittelu aloitettiin pelk&n hengityksen kuuntelulla ja sitéa kautta yhteisen rytmin lIoytamisella.
Tama yksinkertainen mutta syvallinen lahestymistapa loi rauhallisen pohjan toisen lasn&ololle ja
viritti osallistujat yhteiseen tilaan. Ensimmaisten harjoitteiden yhteydessa tehtiin muun muassa hi-
taita, venyttavia liikkeita sekéa rauhallinen selat vastakkain -harjoitus, joka vahvisti kokemusta ke-
hollisesta yhteydesta ja loi turvallisen perustan kohtaamiselle.

Harjoittelun edetessa syvennyttiin kehon viestintdan ja vienti—seuraajadynamiikkaan. Roolien vaih-
telu, rytmin hallinta ja paritydskentely tukivat tasavertaista vuorovaikutusta seka likkeen ykseyden
kokemusta, jossa kumpikin osapuoli saattoi olla sekd vastaanottaja etta aloitteentekija.

Kaytannon kokeilujen myota havaittiin, etta harjoitteiden on oltava riittdvan yksinkertaisia, jotta ne
ovat saavutettavissa ilman aiempaa liikunnallista tai kehollista taustaa. Musiikiksi valittiin melo-

dista, sanoittamatonta musiikkia, joka tuki osallistujan keskittymistéd omaan ja parin liikkeeseen.
Arviointi

Tunnin jalkeen toteutettiin vapaamuotoinen ryhmahaastattelu, jossa osallistujat saivat sanoittaa ko-
kemuksiaan. Toisen tunnin jalkeen toteutettiin puolistrukturoitu ryhméahaastattelu, jossa kaikille esi-
tettiin samat kysymykset. Palautteet olivat padosin positiivisia ja tarjosivat selkeita kehitysehdotuk-
sia, joiden pohjalta menetelmaa edelleen hiottiin. Menetelma kehittyi kokeilujen ja reflektion myéta
malliksi, jossa yhdistyvat kehotietoisuuden vahvistaminen, kehollinen vuorovaikutus ja turvallinen
kohtaaminen. Se ei perustu teknisiin askeleisiin, vaan lempeé&an, osallistavaan liikkeeseen, jossa

korostuvat lasnaolo, kuuntelu ja kosketus.
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12 Pariliikuntaharjoituksen suunnittelu

Taman tyon tuotoksena kehitettiin parilikuntamenetelma, joka rakentuu selkeésta tuntirungosta,
lempeista kehollisista harjoitteista ja turvallisuutta tukevasta ohjauksesta. Menetelman kehittely ta-

pahtui vaiheittain: suunnittelun, kokeilujen ja palautteen perusteella tehtyjen muutosten kautta.

Pariliikuntatunnin rakenne on suunniteltu tukemaan turvallista, vaiheittaista etenemista kohti yh-
teista liiketta ja kehollista vuorovaikutusta. Tunti rakentuu alkurentoutuksesta ja kehon heréttelysta
kohti vuorovaikutuksellista liiketta ja paattyy rauhoittumiseen. Rakenteen selkeys ei ole pelkéstaan
pedagoginen valine, vaan myo6s kehollista turvaa ja orientoitumista tukeva keino. Kun osallistujalla
on mahdollisuus edeta liikkeeseen asteittain, niin kasvaa myds valmius kohdata toinen kehollisesti
ja emotionaalisesti. Rakenteen suunnittelussa on huomioitu kehon ja mielen saatelyn tarve: lam-
min aloitus ja lempeda kosketus madaltavat osallistumisen kynnystéa, kun taas selkeéa loppuhetki
auttaa palaamaan yhteisesta kokemuksesta takaisin omaan tilaan. Kokonaisuus tukee osallisuu-
den, luottamuksen ja yhteyden rakentumisen tavoitteita. Harjoituskokonaisuus rakentui vaiheittain
etenevaksi prosessiksi, jossa jokaisella osalla oli oma tarkoituksensa osana eheéa ja turvallista ko-
kemusta. Seuraavassa esitellddn tunnin eri osa-alueet ja niiden tehtavat osana tata kokonaisuutta.

Harjoitteet suunniteltiin ja testattiin kaytanndssa, ja niistd muodostui parilikunnan runko.

Rakenteen suunnittelussa on hyédynnetty kirjallisuutta, jossa kasitelladn kehon ja mielen yhteytta
seka kokemuksellisuuteen perustuvia ohjauskaytantoja (Kirkonpelto, Kohturi-Paasikko & Paasikko
2024, 238-256).

Lasnaoloharjoitus, alkulammittely ja kehon herattely

Pariliikuntatunnin alku suunniteltiin luomaan osallistujille turvallinen ja kehollisesti vastaanottavai-
nen lahtbkohta. Alkuharjoitteiden tarkoituksena oli auttaa osallistujia siirtymaéan arjesta rauhallisem-
paan tilaan, jossa huomio suuntautuu omaan kehoon ja nykyhetkeen. Liikkeet valmistelivat kehoa
toisen kohtaamiseen kosketuksen kautta herattaen kehotietoisuutta ja luoden pohjaa parityosken-

telylle.
Silta yksilosta kohti vuorovaikutusta

Seuraava vaihe syvensi kehotietoisuutta ja valmisteli siirtymista yksilollisesta kehotydskentelysta
paritydskentelyyn. Liikkeet toteutettiin hitaan, sanoittamattoman musiikin saestyksell, joka tuki
rauhallista ilmapiiria ja auttoi keskittym&én kehon sisdisiin tuntemuksiin. Harjoitteet olivat yksinker-
taisia, mutta niiden tarkoitus oli virittda keho ja mieli yhteiseen liikkeeseen, jossa molemmat voivat

aistia, reagoida ja olla lasna.
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Raamin rakentaminen ja kontaktin valmistelu

Taman vaiheen tarkoituksena oli kehollisen raamin ja luottamuksellisen kontaktin rakentaminen.
Osalllistujat harjoittelivat olemaan toisen lahella selkealla mutta rennolla otteella. Tama loi perustan
paritydskentelylle, jossa kosketuksen laatu, kehon linjaukset ja likkeen kannattelu yhdessa nousi-
vat keskioon.

Vienti ja seuraaminen — vuoropuhelu liikkeessa

Kun kehollinen perusta oli luotu, niin siirryttiin vientid ja seuraamista kasitteleviin harjoituksiin.
Naissa roolit ndhtiin tasavertaisina ja vuorovaikutteisina. Vieminen ja seuraaminen eivat olleet hie-
rarkkista ohjaamista, vaan loivat parin valille tasavertaisen, kehollisen dialogin. Harjoitteiden tavoit-

teena oli lisaté yhteisen liikkeen herkkyyttéa, kuuntelua ja reaktiivisuutta.
Yhteinen liike ja kavely

Yhteinen liikke muodostui vahitellen kehojen valiseksi kieleksi, jossa sanat kavivat tarpeettomiksi.
Kavelya harjoiteltiin tietoisena ja jaettuna liikkeend, ei vain siirtymisena. Harjoitukset keskittyivat
painonsiirtoihin, askelrytmiin ja liikkeen rakentamiseen kehon keskustasta kasin. Kaannoksissa tut-
kittiin suunnanvaihdoksia pehmeasti kehon impulssien johdattamana, yhteista rytmia ja virtaa-

vuutta vaalien.
Avoin ote ja kuminauhaharjoitus

Avoimen otteen harjoitteet loivat tilaa vapaalle, kehoa kuuntelevalle liikkeelle. Tavoitteena oli sailyt-
tda yhteys ilman kiinteda rakennetta tietoisen, mutta kevyen kontaktin avulla. Kuminauha-harjoituk-
sessa tutkittiin liikkeen jatkuvuutta ja yhteyden sailymista muutoksissa, kuten pysahdyksissa tai

suunnanvaihdoksissa. Joustava yhteys tuki liikkeen dynaamisuutta ja tilan jakamista.
Vuorovaikutus ja leikillisyys

Paikanvaihdot ja k&denalitus toivat lisd& dynaamisuutta, leikillisyytta ja visuaalista vaihtelua harjoit-
teluun. Ne edellyttivat toisen liikkeen kuuntelua ja ennakointia, mutta pohjimmiltaan ne jatkoivat sa-

maa teemaa: yhteys syntyy kuuntelusta ja lasnaolosta, ei suorittamisesta.
Lopetus - siirtyminen liikkeesta olemiseen

Tunnin p&étti rauhallinen paatdsharjoitus, jossa osallistujat istuivat selat vastakkain kevyessa kon-
taktissa. Taustalla soi hiljainen, sanoittamaton musiikki. Tassé asennossa ei enaa liikuttu, vaan

vain oltiin. Hengitys, lampd ja paino valittyivat selkdrangan kautta. Lopetuksen tarkoituksena ol
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palauttaa osallistujat omaan rytmiin, mutta jattaa kehoon muisto yhteisesta liikkeesté ja kannatte-

lusta.

Kaikki nama harjoitteet kehitettiin ja testattiin osana parilikuntamenetelma, jonka tavoitteena on
lisata kehotietoisuutta, kehollista vuorovaikutusta ja kokemusta yhteydesta toiseen. Kuten Kirkon-
pelto, Kohturi-Paasikko ja Paasikko (2024, 140-141) toteavat, etté kehotietoisuuden harjoittaminen
avaa mahdollisuuksia ymmartdd kokemuksia, jotka arjessa voivat jAdda huomaamatta. Kehotietoi-
suus ei ole vain fyysista liikkettd, vaan kokonaisvaltaista ymmarrysta ihnmisen olemassaolosta ja sen

moninaisista ulottuvuuksista.
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13 Pariliikuntaharjoituksen testaaminen ja analysointi

Kehitettya parisuhdeliikuntamallia testattiin pienryhméssa ohjatulla tunnilla, johon osallistui kolme
paria. Tunnin jalkeen jarjestettiin vapaamuotoinen ryhméhaastattelu, jonka tavoitteena oli kartoittaa
osallistujien kokemuksia menetelmésta. Seuraava haastattelu toteutettiin seuraavan testaustunnin
jalkeen puolistrukturoituna keskusteluna, jossa hyddynnettiin avoimia kysymyksia osallistujien
omien merkityksellisten kokemusten esiin saamiseksi. Haastattelu tarjosi arvokasta aineistoa siité,
miten osallistujat kokivat parilikunnan ja mita he pitivat tarkeana menetelman kannalta. Lopuksi
keratty aineisto analysoitiin temmottelemalla. Teemallinen analyysi mahdollisti aineistosta nouse-
vien toistuvien ilmididen ja kokemusten ryhmittelyn. Analyysin keskidssa olivat yhteyden kokemus,
kosketuksen merkitys, rytmin vaikutus vuorovaikutukseen seka turvallisen tilan merkitys. Analyysi
toi esiin sen, millaisena osallistujat kokivat menetelmén, ja mité merkityksia he antoivat keholliselle
kohtaamiselle parisuhteessaan. Tulosten perusteella muodostui ymmarrys siitd, etta pariliikunta voi
tukea parisuhteen laheisyytta ja yhteenkuuluvuutta kehollisin keinoin.

13.1 Ensimmainen toteutus ja saadun palautteen perusteella tehdyt muutokset

Ensimmaiselld pariliikuntatunnilla testattiin asiantuntijoiden yhdessa kehittdmaa menetelmaé. Tun-
nin jalkeen osallistujaparit osallistuivat ryhmahaastatteluun, jossa he saivat vapaasti jakaa koke-
muksiaan tunnin sisallésta, ohjauksesta ja tunnelmasta. Haastattelu toteutettiin avoimena keskus-
teluna, jotta osallistujien &&ni ja henkilokohtaiset havainnot paasivat esiin mahdollisimman valitto-
masti ja rehellisesti. Palautteesta poimittiin olennaiset huomiot, joiden perusteella menetelmaa
muokattiin selkedmmaksi, saavutettavammaksi ja toimivammaksi. Alla on esimerkkeja osallistujien

kommenteista, jotka ohjasivat tuotoksen kehittamista eteenpéin:

1. Toiveet selkeammasté aloituksesta ja siirtymastéa yhteiseen tilaan

"Alussa oli vahan epaselvaa, mitd tapahtuu — olisi auttanut, jos alkuun olisi ollut rauhallinen siir-

tyma ja pieni esittely, jotta olisi ehtinyt laskeutua tilanteeseen.”

Tunnin alkuun liséttiin rauhallinen aloitusosio, jossa ohjaaja esittelee lyhyesti tunnin rakenteen ja
tavoitteet. Mukaan otettiin myds ohjattu hengitysharjoitus tai yhteinen lasn&oloharjoitus, joka auttaa

paria virittaytymaan toisiinsa ja hetkeen.
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2. Tarve ohjauksen rytmitykselle: vAhemman tehtavia, enemmaén aikaa syventya

"Olisi ollut hyva, jos joihinkin harjoitteisiin olisi ollut enemman aikaa. Valilla tuntui, etté siirryttiin

seuraavaan vahan liian nopeasti."

Ohjausta muokattiin rauhallisemmaksi ja vahemman tehtavakeskeiseksi. Harjoitteiden maéara va-
hennettiin niin, ettéa osallistujille jad enemman aikaa viipya hetkessa ja syventya liikkeen kautta ta-
pahtuvaan vuorovaikutukseen. Myds hiljaiset siirtymat harjoitteiden valilla otettiin tietoisesti kayt-

toon.
3. Toive tarkemmasta suostumuksen ja turvallisuuden kasittelysta

"Vaikka tilanne tuntui turvalliselta, olisi voinut olla hyvéa sanoittaa viela enemman se, etta jokainen

voi tehdd omalla tavallaan ja etta rajoja saa vetaa."

Ohjaaja lisési tunnin alkuun selkean osuuden, jossa suostumuksellisuus, omien rajojen tunnistami-
nen ja vaihtoehtojen antaminen tuodaan nakyvaksi. Esimerkiksi jokaisessa harjoitteessa muistute-

taan, ettd kosketusta voi ja saa saataa niin, etta se tuntuu itselle hyvélta ja luontevalta.
4. Toive hiljaisuudelle ja sanattomuudelle, vahemman puhetta

"Pidin eniten niista hetkista, kun sai vain olla hiljaa toisen kanssa. Joskus ohjaus tuntui vahan

paalle limatulta."

Ohjaaja vahensi sanallista ohjaamista harjoitusten aikana ja lisasi enemman hiljaisia, sanattomia
osuuksia. Harjoitteet rakennettiin siten, ettéd ohjeistus annetaan ennen suoritusta, ja itse harjoituk-

sen ajan osallistujat saavat keskittya taysin toisiinsa ilman puhetta tai ulkoista ohjausta.

Palautteiden pohjalta pariliikuntatuntia kehitettiin entista turvallisemmaksi, lempeammaksi ja pari-
l[&htdisemmaksi. Muutoksia tehtiin erityisesti tunnin alkuun, ohjauksen rytmitykseen, vdhemman
tehtavid, enemman aikaa lasnéololle sekéa harjoitteiden toteutustapaan, enemman hiljaisuutta ja
vaihtoehtoja. Nain varmistettiin, etté osallistujat voivat kokea yhteyttd ja ykseyden tunnetta entista

aidommalla ja vapaammalla tavalla.

Alla oleva taulukko kokoaa ensimmaisen parilikuntatunnin testikerran palautteista nousseet kes-
keiset teemat, esimerkkilainaukset osallistujien kommenteista seka naiden pohjalta toteutetut kehit-
tamistoimenpiteet. Palautetta keréattiin avoimilla kysymyksilla ja sen analysointi auttoi tunnistamaan
kokemuksen kannalta merkityksellisia tekijoita, kuten ohjauksen rytmitysta, tilaan asettumista ja

sanattoman vuorovaikutuksen arvoa. Taulukko toimii myds kehittAmisprosessin dokumentaationa
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se havainnollistaa, miten osallistujien kokemukset ovat vaikuttaneet ohjaustavan ja tuntirakenteen

muokkaamiseen entista turvallisempaan ja lasnd olevampaan suuntaan.

Taulukko 1. Osallistujien kokemuksia ja havaintoja ensimmaisesta pariliikuntatunnistar

Saadun palautteen teema

Esimerkki palautteesta

Kehittdmistoimenpide

Selkeampi aloitus ja siirtyma yhtei-

seen tilaan

“Alussa oli vdhadn ep&selvad, mita ta-
pahtuu — olisi auttanut, jos alkuun
olisi ollut rauhallinen siirtyma ja pieni

esittely.”

Lisattiin rauhallinen aloitusosio, hen-
gitysharjoitus ja tunnin rakenteen

esittely.

Ohjauksen rytmitys — vdhemman

tehtavia, enemman aikaa

“Olisi ollut hyvé, jos joihinkin harjoit-
teisiin olisi ollut enemman aikaa. Va-
lilla tuntui, etta siirryttiin seuraavaan

véhén liian nopeasti.”

Vahennettiin harjoitteiden maaraa ja
liséttiin aikaa syventya kuhunkin het-
keen.

Suostumuksen ja turvallisuuden tar-

kempi sanoittaminen

“Vaikka tilanne tuntui turvalliselta,
olisi voinut olla hyvéa sanoittaa viela
enemman se, ettd jokainen voi tehdé
omalla tavallaan ja etté rajoja saa

vetda.”

Tuotiin suostumuksellisuus ja rajojen
kunnioitus nékyvasti esiin ohjauksen
alussa ja jokaisen harjoitteen yhtey-

dessa.

Hiljaisuus ja sanattomuus — véhem-

man puhetta

“Pidin eniten niista hetkistd, kun sai
vain olla hiljaa toisen kanssa. Joskus

ohjaus tuntui vdhén péaélle limatulta.”

Vahennettiin puhetta harjoitusten ai-
kana ja liséttiin hiljaisia, sanattomia

osuuksia.

13.2 Toinen toteutus ja syvenevat kokemukset

Toinen pariliikuntakerta jarjestettiin kahden paivan kuluttua ensimmaisesta toteutuksesta. Kokei-

luun osallistui kolme samaa paria, jotka olivat olleet mukana myos ensimmaisella kerralla. Tavoit-

teena oli syventaa parien valista vuorovaikutusta ja tarkastella, milla tavoin toistuva parilikuntako-

kemus vaikutti yhteyden ja ykseyden tunteeseen.

Pariliikuntakerran jalkeen osallistujille toteutettiin puolistrukturoitu rynméahaastattelu. Haastattelu-

kysymykset oli laadittu siten, ettd ne suuntasivat osallistujia reflektoimaan kokemuksiaan yhteyden

ja ykseyden tunteesta liikkeen ja kosketuksen kautta. Haastattelun tavoitteena oli tuottaa laadul-

lista tietoa siita, millaisena osallistujat kokivat parilikunnan yhteytta vahvistavana menetelmana

seka miten kehollinen vuorovaikutus nayttaytyi heidan kokemuksissaan.
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Pari A

Millainen kokemus pariliikuntatunti oli teille parina?
“ Se oli rauhoittava ja lempeéd kokemus. Aluksi vdhén jannitti, mutta tunti eteni luonnollisesti, ja lo-

pulta oli helppo olla vain toisen kanssa lilkkeessa.”

Misséa hetkissé tunnin aikana koitte erityista yhteyttéa tai yhteenkuuluvuutta kumppaniinne?
“Selat vastakkain tehty hengitysharjoitus toi vahvan tunteen siita, etta oltiin samassa rytmissa. Tun-

tui, ettd hengitettiin ja oltiin yhta.”

Tuntuiko, ettd liike ja kosketus veivat teidat yhteiseen rytmiin tunteeseen?
“Kylla — erityisesti silloin, kun liike hidastui ja kosketus oli jatkuvaa. Siind hetkessa syntyi tunne,

ettei tarvinnut sanoa mitaan, oltiin vaan yhdessa.”

Millainen rooli kosketuksella, rytmilléa ja sanattomuudella oli kokemuksenne kannalta?
“Sanattomuus auttoi hiljentymaan ja kuuntelemaan toista kehollisesti. Kosketus toi turvaa, ja rytmi

kannatteli meita yhdessa.”

Jaiko teille tunne, ettd jotakin muuttui tai syveni parisuhteessanne harjoituksen myota — esi-
merkiksi tunne laheisyydesta, lasnéolosta?
“Kylla — meista tuntui, ettd olimme hetken aikaa taysin lasna toisillemme. Siind syntyi pieni, mutta

tarkea ykseyden hetki.”
Pari B

Millainen kokemus pariliikuntatunti oli teille parina?
“Yllattavan vaikuttava. Tuntui, etta oltiin pitkaan oltu kiireen keskella, ja tama tunti pysaytti meidéat

kohtaamaan toisemme.”

Missa hetkissa tunnin aikana koitte erityista yhteytta tai yhteenkuuluvuutta kumppaniinne?
“Kun kavelimme rauhallisesti kosketuksessa, siina syntyi lammin ja turvallinen tunne — kuin kuljet-

taisiin samaa matkaa uudelleen.”

Tuntuiko, etta liike ja kosketus veivat teidat yhteiseen rytmiin tunteeseen?
“Kylla. Tietysséa vaiheessa ei enaé ajatellut, mitd tekee — liike vain tapahtui yhteisesti. Se oli eheyt-

tava tunne.”

Millainen rooli kosketuksella, rytmilla ja sanattomuudella oli kokemuksenne kannalta?
“Ne loivat mahdollisuuden olla yhdessé ilman sanoja. Juuri se teki kokemuksesta niin erityisen —

sai vain olla ja tulla kohdatuksi.”
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Jaiko teille tunne, etta jotakin muuttui tai syveni parisuhteessanne harjoituksen myota — esi-
merkiksi tunne laheisyydestd, lasnéolosta?
“Kylla, ehdottomasti. Meilla oli pitkésta aikaa hetki, jossa koki toisen kokonaisena, ilman halya. Se

toi meitd lahemmas toisiamme.”
Pari C

Millainen kokemus pariliikuntatunti oli teille parina?
“Aluksi ehkd vahan hammentava, mutta yllattdvan nopeasti paastiin mukaan. Tunnin lopussa olo

oli levollinen ja laheinen.”

Missa hetkissa tunnin aikana koitte erityista yhteytta tai yhteenkuuluvuutta kumppaniinne?
“Painonsiirtoharjoituksessa tuli hetki, jossa nauroimme yhdessa — se oli kuin spontaani kohtaami-
nen liikkkeen kautta.”

Tuntuiko, ettd liike ja kosketus veivat teidat yhteiseen rytmiin tunteeseen?
“Kyll&, erityisesti lopussa. Kun liike sai vieda ja oltiin samassa tahdissa, siina oli jotain hyvin yhdis-

tavaa.”

Millainen rooli kosketuksella, rytmilla ja sanattomuudella oli kokemuksenne kannalta? “Kos-
ketus ankkuroi meidat toisiimme. Rytmi syntyi luonnollisesti ja ilman sanoja oli helpompi tuntea

kuin selittaa.”

Jaiko teille tunne, ettd jotakin muuttui tai syveni parisuhteessanne harjoituksen myota — esi-
merkiksi tunne laheisyydestd, lasnéolosta?

“Kylla. Ei mitdan suurta, mutta jai vahva tunne siita, etta oltiin aidosti yhdessa — se jatti jaljen.”

Kaikkien kolmen parin vastauksista valittyi kokemus siitd, ettd parilikuntaharjoitus mahdollisti het-
kia, joissa syntyi ykseyden tunne. Kokemus siitd, etta oltiin lasné, liikkeessa ja rytmissa yhdessa.
Osallistujat kuvasivat kokemuksiaan muun muassa rauhoittavina, yhteytta lisdavina ja eheyttavina.
Kosketus, rytmi ja sanattomuus auttoivat heita virittdytymaan toisiinsa uudella tavalla, mika syvensi
tunnetta laheisyydesta ja lasnaolosta. Ykseyden tunne ei ollut jatkuvaa, mutta se nousi esiin selke-
asti tietyissa hetkissa ja jai osallistujien mieleen voimakkaana ja myonteisend kokemuksena ja

merkkind yhteyden vahvistumisesta parisuhteessa.
13.3 Vastauksista nousseet teemat

Pariliikuntatunnin jalkeen toteutettujen puolistrukturoitujen haastattelujen pohjalta nousi esiin viisi

keskeista teemaa, jotka kuvaavat osallistujien kokemuksia menetelman vaikutuksista. Haastattelut
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paljastivat, kuinka liikkeen, kosketuksen ja lasnaolon yhdistelm& mahdollisti merkityksellisia vuoro-
vaikutushetkid parien vélilla. Alla teemat lueteltuina:

— Rauhoittuminen ja yhteyden mahdollistava tila

— Erityiset kohtaamisen hetket — ykseyden kokeminen
— Kehollinen rytmi ja kosketus yhdistavana voimana
— Sanattomuus — hiljainen yhteys

— Parisuhteen syventyminen ja ykseyden jalki

Vastausten perusteella tunnista muodostui tila, jossa oli helppo rauhoittua ja kohdata toinen turval-
lisesti. Useat vastaukset korostivat hengityksen ja liikkeen synnyttdmaa yhteista rytmia seka sanat-
toman lasndolon syvaa merkitysta. Harjoitukset nayttaytyivat keinoina vahvistaa emotionaalista
lasn&oloa ja luoda hetkid, joissa osallistujat kokivat ykseyden ja ldheisyyden syvenevan.

Seuraavan sivun taulukko kokoaa yhteen toisen pariliikuntatunnin paatteeksi esitetyt palautekysy-
mykset, niihin annetut tiivistetyt vastaukset seka vastausten pohjalta muodostuneet keskeiset tee-
mat. Kysymykset kohdistuivat osallistujien kokemuksiin yhteydesta, kosketuksesta, rytmista ja sa-

nattomasta vuorovaikutuksesta. Taulukko havainnollistaa teemallisen yhteenvedon.
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Kysymys

Vastaus (tiivistetty)

Teema

1. Millainen kokemus pariliikuntatunti

oli teille parina?

Tunti oli rauhoittava ja eteni luonnolli-
sesti. Alkuun oli jannitystd, mutta lopulta

oli helppo olla yhdessa.

Lemped ja turvallinen yhteys Tila, jossa

on helppo rentoutua ja kohdata toinen

2. Missé hetkissa tunnin aikana koitte
erityistd yhteyttd tai yhteenkuuluvuutta
kumppaniinne?

Hengitysharjoitus selét vastakkain loi ko-
kemuksen samasta rytmisté ja yksey-
desta.

Yhteinen rytmi ja hengityksen synkro-
nointi Kehollinen samatahtisuus- vahvis-

taa yhteytt

3. Tuntuiko, ett liike ja kosketus veivat
teidat yhteiseen rytmiin tunteeseen?

Kylla — jatkuva, hidas liike ja kosketus
loivat hetken, jossa ei tarvinnut sanoja.

Kehollinen ykseys ja sanaton yhteys
Kosketuksen ja liikkeen kautta tapahtuva

syva lasnéolo

4. Millainen rooli kosketuksella, rytmill&
ja sanattomuudella oli kokemuksenne

kannalta?

Sanattomuus auttoi hiljentymaén, koske-
tus toi turvaa, rytmi yhdisti.

Sanattoman vuorovaikutuksen merkitys
Kosketus ja rytmi toimivat yhteyden vé-

lineina

5. Jaiko teille tunne, ettd jokin muuttui

tai syveni parisuhteessanne harjoituksen

myo6ta?

Kyll& — oltiin aidosti 14sné toisillemme.
Syntyi pieni, mutta merkityksellinen yk-
seyden hetki.

Ykseyden tunne ja emotionaalinen lasné-
olo Harjoitus mahdollisti suhteen syven-
tymisen kehollisesti
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14 Teema analyysi

Tulosanalyysi osoittaa, etta parilikuntaharjoitus mahdollisti kehollisen ja kokemuksellisen yhteyden
syntymisen. Ykseyden tunne, joka ilmeni hetkellisind mutta voimakkaina kokemuksina, nousi osal-
listujien kuvauksista keskeiseksi vaikutukseksi. Turvallinen tila, kosketus, rytmi ja sanattomuus toi-
mivat taman yhteyden mahdollistajina. Parit kokivat, ettéd harjoitus lisési heidéan valistaan lahei-

syytta, ymmarrysta ja lasnaoloa.

Analyysin tulokset ovat merkityksellisia, koska ne tuovat esiin parilikunnan potentiaalin vahvistaa
yhteytta tavalla, jota ei valttdmattad saavuteta sanojen tai arkisen vuorovaikutuksen kautta. Pariliike
nayttaytyy tassa kontekstissa kokonaisvaltaisena menetelména, jossa yksinkertaiset keholliset har-

joitteet luovat tilaa rauhoittumiselle, luottamukselle ja yhteyden kokemiselle.

Esille nousseet teemat: rauhoittuminen, erityiset kohtaamisen hetket, yhteinen rytmi, sanattomuus
ja parisuhteen syventyminen kertovat siitd, ettd parilikunta ei ole pelkastaan fyysinen harjoitus. Se
on vayla syvempaan keholliseen kuunteluun, molemminpuoliseen virittdytymiseen ja siihen, etta

kehot voivat kohdata toisiaan aidosti ja hyvéksyvasti.

Naiden havaintojen valossa voidaan todeta, ettd menetelma tarjoaa osallistujille mahdollisuuden
pysahtyd, olla lasna ja kokea toisen ihmisen laheisyys kehollisesti, tavalla, joka voi jaada arjen pu-
heen ja toiminnan alle piiloon. Yhteisen rytmin ja likkeen kautta muodostuva hiljainen yhteys jattaa
osallistujien mukaan jaljen, joka ulottuu harjoituksen ulkopuolelle ja vaikuttaa myds parisuhteen dy-
namiikkaan. Taméa tekee analyysin tuloksista merkityksellisid sekéa yksilon ettd suhteen hyvinvoin-
nin ndkdkulmasta. Seuraavassa luvussa kuvataan puolistrukturoitujen haastattelujen pohjalta muo-
dostuneet paateemat, minka jalkeen analysoidaan, miten naméa teemat heijastavat osallistujien ko-

kemuksia ja tulkintoja parilikunnan vaikutuksista.
Teema 1. Rauhoittuminen ja yhteyden mahdollistavatila

Kaikki parit kuvasivat pariliikuntatuntia rauhoittavana ja poikkeuksellisena pysahtymisen hetkena
arjessa. Alku saattoi tuntua jannittavalta tai oudolta, mutta ohjatun, kiireettdman tilan myota kehittyi

kokemus turvallisesta yhdessaolosta.

Analyysi: Parilikunta loi mahdollisuuden rauhoittua ja asettua lasndoloon, mika avasi tilaa yhtey-

den ja ykseyden kokemukselle.
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Teema 2. Erityiset kohtaamisen hetket — ykseyden kokeminen

Yhteyden ja yhteenkuuluvuuden tunteet syntyivét selkeasti tietyissé harjoituksissa. Yhteinen hengi-
tys, kosketuksessa kaveleminen ja yhteinen nauru nousivat erityisind hetking, joissa parit tunsivat

olevansa "samassa rytmissd” ja aidosti yhdessa.

Analyysi: Erityiset keholliset kohtaamiset synnyttivat ykseyden tunteita — hetkia, joissa parit kokivat

jakavansa jotain syvaa ja yhteista ilman sanoja.
Teema 3. Kehollinen rytmi ja kosketus yhdistavana voimana

Liike ja kosketus toimivat keskeisiné valineina yhteyden rakentumisessa. Osallistujat kuvasivat,
kuinka liike vei mukanaan, rytmi syntyi luonnollisesti ja kosketus tarjosi tunteen yhteydesta ja tur-

vasta.

Analyysi: Liikkeen rytmi ja kosketus mahdollistivat parien yhteisen virittaytymisen — kokemuksen

siitd, etta ollaan samassa liikkeessa ja tilassa.
Teema 4. Sanattomuus — hiljainen yhteys

Sanattomuus ja hiljaisuus koettiin vapauttavina ja yhteyttd syventavina. llman sanoja oli mahdol-

lista kokea toista eri tavalla, kehollisesti ja aidommin.

Analyysi: Sanattomuus loi tilaa lasnaololle ja keholliselle ymmarrykselle, joka syvensi yhteyden

tunnetta.
Teema 5. Parisuhteen syventyminen ja ykseyden jalki

Kaikki parit kuvasivat, ettd harjoitus jatti jonkinlaisen jaljen parisuhteeseen — pieni, mutta merkityk-
sellinen tunne laheisyydesta, lasndolosta ja yhteydestd. Ykseyden tunne ei ollut pysyva, mutta sen

kokeminen edes hetkellisesti koettiin arvokkaaksi.

Analyysi: Harjoitus synnytti kokemuksia parisuhteen syvenemisesta. Ykseyden tunne kiteytti harjoi-

tuksen vaikutuksen: kokemus siitd, etta ollaan yhdessé — liikkeessa, rytmissé ja lasna.
Yhteenveto teemoista

Alla oleva taulukko esittelee osallistujahaastatteluista analysoidut keskeiset teemat, jotka kuvaavat
parilikuntamenetelman koettua vaikutusta. Taulukko havainnollistaa ndma teemat ja toimii sa-

malla arvokkaana arviointitietona menetelman vaikutusten ymmartamiseksi.



Taulukko 3. Osallistujahaastattelujen teemat parilikuntamenetelman arvioinnissa

Teema

Esimerkkeja osallistujien vastauksista

1.Rauhoittuminen ja yhteyden mahdollistava tila

“Tuntui, etta oltiin pitkaan oltu kiireen keskella, ja tdma
tunti pysaytti meidat kohtaamaan toisemme.” (Pari B)
“Aluksi vahan jannitti, mutta lopulta oli helppo olla vain
toisen kanssa liikkeessa.” (Pari A)

“Tunnin lopussa olo oli levollinen ja laheinen.” (Pari C)

2.Erityiset kohtaamisen hetket — ykseyden kokeminen

“Hengitysharjoitus toi vahvan tunteen siita, ettd oltiin
samassa rytmissa.” (Pari A)

“Kéavelimme rauhallisesti kosketuksessa... kuin kuljet-
taisiin samaa matkaa uudelleen.” (Pari B)
“Painonsiirtoharjoituksessa nauroimme yhdessa — se

oli spontaani kohtaaminen liikkeen kautta.” (Pari C)

3.Kehollinen rytmi ja kosketus yhdistavana voimana

“Liike vain tapahtui yhteisesti. Se oli eheyttava tunne.”
(Pari B)

“Kosketus toi turvaa, ja rytmi kannatteli meité yh-
dessa.” (Pari A)

“Rytmi syntyi luonnollisesti ja kosketus ankkuroi mei-

dat toisiimme.” (Pari C)

4. Sanattomuus — hiljainen yhteys

“Sanattomuus auttoi hiljentymaén ja kuuntelemaan
toista kehollisesti.” (Pari A)

“Sanoi enemman, etta ei sanottu mitdan — sai vain olla
ja tulla kohdatuksi.” (Pari B)

“llman sanoja oli helpompi tuntea kuin selittaa.” (Pari
C)

5.Parisuhteen syventyminen ja ykseyden jalki

“Tuntui, ettd olimme hetken aikaa taysin Iasna toisil-
lemme... pieni mutta tarkea ykseyden hetki.” (Pari A)
“Meilla oli pitkasta aikaa hetki, jossa koki toisen koko-
naisena.” (Pari B)

“Ei mitaan suurta, mutta jai vahva tunne siita, etta ol-

tiin aidosti yhdessa.” (Pari C)
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15 Harjoitusten ajankaytto ja rakenteellinen rytmitys

Pariliikuntatunnin harjoitteet on jasennelty siten, ettd ne muodostavat eheén ja kokemuksellisesti
etenevan kokonaisuuden. Eri harjoitteille varattu aika vaikuttaa suoraan siihen, millaisia kokemuk-
sia osallistujilla on mahdollisuus saavuttaa tunnin aikana. Taman vuoksi ajankaytén suunnittelu ei
ole pelkastaan kaytannollinen jarjestely, vaan olennainen osa ohjauksen pedagogista laatua ja tun-

neilmaston rakentamista.

Ajankayton visualisoiminen auttaa hahmottamaan tunnin kokonaisrytmia ja sen painotuksia. Piirak-
kadiagrammi havainnollistaa, kuinka suuri osuus kunkin harjoitteen kestosta muodostuu koko 60
minuutin kokonaisuudesta. Tama esitys auttaa tarkastelemaan painotuksia suhteessa tunnin ta-
voitteisiin, kuten vuorovaikutuksen, yhteyden ja lasndolon tukemiseen. Vastaavasti aikajana, kaa-
vio minuutteina, konkretisoi osallistujan kokemusta tunnin etenemisesta vaihe vaiheelta. Tunti al-

kaa lasndoloharjoituksella ja paattyy lopetukseen.

Visualisoinnin avulla voidaan myds arvioida, miten tilaa on annettu rauhoittumiselle, siirtymille ja

yhteisen rytmin rakentamiselle elementeille, jotka ovat kehollisen ja emotionaalisen turvallisuuden
kannalta keskeisid. Nain ajankaytt6 toimii seké pedagogisena ettd kehollisena véalineena, joka tu-
kee tunnin tavoitteita ja mahdollistaa yhteyden rakentumisen kehollisesti merkityksellisella tavalla.

Lasnaoloharjoitus Alkulammittely ja kehon herattely

Lopetus Oma keho liikkeelle

Raamin rakentaminen

Yhteinen liike ja vuorovaikutus

Kuva 1. Pariliikuntatunnin osa-alueiden suhteellinen ajallinen jakauma



Taulukko 4. Pariliikuntatunnin osa-alueiden ajallinen ja prosentuaalinen jakauma 60 minuutin pe-

rusteella

Toiminnan osa-alue

Osuus (%)

Aika (minuuttia)

Lasn&olo harjoitus 8,5 5
Alkulammittely ja kehon heréattely 8,5 5
Oma keho liikkeelle 8,5 5
Raamin rakentaminen 8,5 5
Yhteinen liike ja vuorovaikutus 58,3 35
Lopetus 8,5 5
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16 Kehittdmistyon tulokset ja jatkokehittely

Pariliikuntatunnin suunnitteluprosessi tuotti parilikuntamallin, yhteytta kosketuksen kautta — toimin-
nallisen pariliikuntatunnin missa toteutui positiivisen psykologian nakdkulmat. Siina yhdistyvat ke-
hollinen vuorovaikutus, tietoisuus omasta ja toisen kehosta seka turvallisen yhteyden rakentami-
nen liikkkeen kautta. Kehittamistydn tuloksena syntyi tuntikokonaisuus, jossa osallistujien vélinen
vuorovaikutus rakentuu vaiheittain yksilotyoskentelysta paritydskentelyyn tukien osallisuutta, tasa-
arvoa ja kehollista herkkyytta. Tuntirakenne tarjoaa pedagogisesti perustellun rungon, jossa koros-

tuvat lasnaolon, kosketuksen ja ei-verbaalisen viestinndn merkitys.

Lisaksi tyoskentelyprosessin aikana kehollisen viestinnan ymmartaminen syveni. Vienti—seu-
raajadynamiikan kasittely uudella, tasa-arvoisemmalla tavalla haastoi perinteisia paritanssin rooleja
ja avasi tilaa uudenlaiselle vuorovaikutukselle, jossa kumpikin osapuoli toimii aktiivisena liikkeen

rakentajana.

Tata parilikuntamallia voidaan hyddyntéa tarkoituksenmukaisesti parisuhdeleireilla erityisesti sil-
loin, kun tavoitteena on lisata yhteytta, lAsnaoloa ja kehollista vuorovaikutusta parin valilla. Liikkeel-
linen tyoskentely tarjoaa vaihtoehtoisen tavan kohdata, jossa ei ole painetta sanalliseen ilmaisuun
mika voi olla vapauttavaa erityisesti niille pareille, joille puhuminen on haastavaa tai tunteiden il-

maiseminen on estynyt.

Pariliikeharjoitteet tukevat turvallisen tilan rakentumista ja voivat auttaa pareja havainnoimaan ke-
hollisesti esimerkiksi luottamuksen, johtamisen, seuraamisen ja tilan ottamisen tai antamisen tee-
moja. Kun kehot ovat vuorovaikutuksessa, myos tunnesiteeseen ja empatiaan voi syntya uutta sy-
vyytta ilman sanoja. Lisaksi roolien vaihto ja vuorotteleva liikkeen suuntaaminen kehittavat molem-

minpuolista kuuntelua ja herkkyytta.

Pariliikunta voi toimia myds tilana, jossa pari kohtaa toisensa ilman aiempien ristiriitojen tai arkisten
roolien painolastia. Yhteinen liike tarjoaa uudenlaisen tavan olla toisen kanssa, jossa kontakti syn-
tyy ja kehittyy hetkessa. Tama voi avata mahdollisuuksia uudelle ymmarrykselle, kohtaamiselle ja

yhteiselle ilolle, joka parhaimmillaan lisé& yhteyden kokemusta parin valille.
Jatkokehittely

Osana opinnaytety6ta laadittiin taulukko, joka kokoaa pariliikuntatunnin keskeiset harjoitteet yhteen
nakymaan. Taulukosta on mahdollista hahmottaa koko tunnin rakenne yhdella silmayksella. Sen
tarkoituksena on tukea ohjaajaa kokonaisuuden suunnittelussa ja toteutuksessa. Jokaisen harjoit-

teen yhteyteen on lisatty QR-koodi, joka ohjaa valittuun liikevideoon. Naiden audiovisuaalisten
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materiaalien tehtavana on tukea liikkeen visuaalista hahmottamista ja tarjota helposti saavutettava
apuvaline harjoitteiden kaytannon soveltamiseen. Taméa lahestymistapa tukee erityisesti keholli-
suutta ja kokemuksellisuutta painottavaa ohjaustapaa.

Taulukon lisaksi tuotettiin kahdeksan visuaalista harjoitekorttia, jotka tédydentavéat taulukkoa tarjoa-
malla syventavaa tietoa kustakin harjoitteesta. Jokaisessa kortissa on harjoituksen kuvaus, tavoit-
teet, ohjeistus, suositeltu musiikki seka arvioitu kesto. Kortit sisaltdvat myds samat QR-koodit kuin
taulukko, mik& mahdollistaa liikevideoihin palaamisen seka suunnittelun, ettd toteutuksen eri vai-

heissa.

Harjoitekorttien pedagoginen tehtéava on toimia ohjauksen tukena erityisesti vuorovaikutteisten, ke-
hollisten ja paripohjaisten toimintojen toteutuksessa. Korttien kayttd selkeyttda harjoitteiden raken-
netta, konkretisoi toiminnan tavoitteita ja mahdollistaa joustavan tydskentelyn. Kokonaisuus muo-
dostaa visuaalisesti ja toiminnallisesti saavutettavan tydkalun, joka tukee parilikuntamenetelman

kaytannon toteutusta.

Positiivisen psykologian ndkokulmasta pariliikunta voi vahvistaa merkityksellisyyden, ilon, hyvak-
synnén ja yhteyden kokemuksia. Naiden tunteiden kautta osallistujat voivat rakentaa vahvempaa
suhdetta paitsi toisiinsa, myos itseensd. Kun kehollinen kokemus yhdistyy psykologiseen turvalli-
suuteen ja hyvaksyvaan ilmapiiriin, syntyy oppimis- ja kasvutila, joka tukee kokonaisvaltaista hyvin-
vointia. Pariliike toimii nain seka yksildllisen etta yhteisen hyvinvoinnin edistajana liikkeen ja lasna-

olon kautta.

Parilikuntamallin vaikuttavuutta ja merkityksellisyytta voitaisiin syventaa toteuttamalla useampia
harjoituskertoja. Toistuvan harjoittelun mydota liikkkeet tallentuvat lihasmuistiin, jolloin kehollinen
suoritus ei enadé vaadi jatkuvaa tietoista ohjausta. Tama vapauttaa tilaa lasnaololle, toisen kohtaa-
miselle ja vuorovaikutuksesta nauttimiselle. Parit voivat talldin keskittya syvemmin yhteyden raken-
tamiseen kosketuksen, katsekontaktin ja yhteisen liikkeen kautta, mika tukee myos kokemusta

omasta kehosta suhteessa toiseen (Lindfors, Waldekranz-Piselli & lkonen 2019, 141).

Kehollinen harjoittelu tukee my6s minuuden eheytta: keho ei ole irrallinen osa identiteettid, vaan

olennainen osa persoonallista olemassaoloa (Lehtim&ki & Hartala 2024, 138). Yhteinen liike toimii
sillanrakentajana emotionaaliselle 1aheisyydelle, jota voidaan vahvistaa myos vuorovaikutuksella,
kuten myonteiselld palautteella ja sanallisella arvostuksella (Ojanen 2005, 87). Tall6in parilikunta

voi edistdd aitoa yhdessa olemista, toisen arvostamista ja syvemp&a tunnetason yhteytta.
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Alla oleva kuva on esimerkki yhdestéa harjoitekortista. Korttien avulla sisltd pysyy selkedna ja tois-
tettavana, mik& mahdollistaa myo6s parien kehittymisen seuraamisen useamman toteutuskerran

aikana. Tamé luo pohjaa menetelmén pitkékestoisemmalle arvioinnille ja kehittamiselle.

Lasnaoloharjoitus — selat vastakkain

Parit istuvat tai seisovat seldt kevyesti vastakkain. Harjoitus alkaa rauhallisella
hengittdmiselld ja kehon kuulostelulla. Timan jdlkeen tehdddn hidasta, pehmead venyttely3,
jossa liike kulkee yhteisen selkdkontaktin kautta.

Tavoite:

- Herdttad kehollinen ldsndolo ja luottamus .
- Luo hienovarainen, ei-visuaalinen yhteys parin kanssa
- Rauhoittaa hermostoa ja valmistaa vuorovaikutukselliseen

liilkkeeseen E oy

Ohjeistus osallistujille:

Istukaa tai seisokaa seldt vastakkain. Sulkekaa silmit, jos se tuntuu hyviltd. Tunne toisen
kehon 1ampé, paino, hengitys. Huomaa, mitd tapahtuu yhteisessa rajapinnassa.

Musiikki:
Rauhallinen meditatiivinen musiikki

Kesto: 5-10 min

Kuva 2. Harjoitekortti kehon lasnaoloharjoitus

Parilikuntamallin mallintaminen ja ohjaajakoulutuksen kehittdminen antaisi mahdollisuuden sen
laajemmalle levittdmiselle. Ohjaajakoulutuksen avulla menetelm&a voitaisiin hyodyntaa laajasti eri

konteksteissa, laadukkaasti ja turvallisesti.

Menetelman tuotteistaminen ja rekisterdinti nimisuojattuna mallina mahdollistaisi sen hallitun kay-
ton ja laadun varmistamisen. Koulutuksen suorittaminen voisi toimia edellytyksena mallin hy6dyn-
tamiselle, ja ohjaajat saisivat kayttdoikeuden menetelmaan selkeiden periaatteiden mukaisesti.

Tama tukisi parilikuntamallin vastuullista ja vaikuttavaa levittdmisté osaksi hyvinvointi- ja liikunta-

palveluja.
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17 Pohdinta

Lahtdkohtana talle opinnaytetydlle oli kysymys: miten voimme vahvistaa yhteytta liikkeen kautta.
Tahan tarpeeseen kehitettiin parilikunnan toiminnallinen malli yhteytta kosketuksen kautta, joka
pohjautuu positiivisen psykologian naktkulmaan. Kehittamistyon tuloksena syntyi tuote, joka tukee
parin valista vuorovaikutusta, vahvistaa myonteista yhteytta ja mahdollistaa ykseyden kokemuksia
kehollisen lasnaolon kautta. Menetelma toteutettiin yhdessa asiantuntijoiden kanssa ja sita
testattiin kaytanntssa. Teoreettinen viitekehys rakentui positiivisen psykologian, kosketuksen,

kehollisen vuorovaikutuksen ja parisuhteen hyvinvoinnin tarkastelun ymparille.

Tassa tyossa kehitetty parilikuntamalli voidaan parhaiten kuvata toiminnallisena mallina, joka
yhdistaa teoreettisen viitekehyksen, ohjauksen periaatteet ja konkreettisen harjoitusrakenteen.
Mallin sisalla toimii parilikuntamenetelma, eli kaytannonlaheinen tapa toteuttaa kehollista
vuorovaikutusta ja yhteytta vahvistavia harjoitteita. Menetelm& on konkreettinen toimintaohjeistus,
kun taas malli jasentaa koko kokonaisuuden rakenteen ja tavoitteet.

Kehittamistyon keskeinen vahvuus oli asiantuntijoiden osallistaminen prosessiin. Asiantuntijoiden
mukanaolo toi tydhon syvyytta, monindkodkulmaisuutta ja ammatillista ndkemysté, joka rikasti
kehittdmisprosessia merkittavasti. Erityisen suuri merkitys oli yhteistyolla kokeneen osteopaatin
kanssa, jolla on yli 20 vuoden kokemus kehon ja mielen yhteyden ymmartamisesta. Hanen
asiantuntemuksensa anatomian ja fysiologian alueilla toi tydhon vahvan kehotietoisen nakdkulman.
Liséksi hanen pitka kokemuksensa paritanssin harrastajana toi arvokasta kaytannén ymmarrysta
siitd, miten kehot voivat olla vuorovaikutuksessa liikkeen kautta. Toinen tarke&a nakodkulma
kehittamiseen syntyi pitkaaikaisesti yhdessa liikkuneen parin mukanaolosta. Heidan noin 20
vuoden kokemus kehollisesta tydskentelysta eri konteksteissa tuki mallin muotoilua erityisesti
paridynamiikan ja liikkeen luontevuuden kannalta. Heidan palautteensa auttoi tarkentamaan
harjoitteiden toimivuutta ja vuorovaikutteisuutta. Lisaksi mallia testasi kolme paria, joilla ei ollut
aiempaa kokemusta parilikunnasta. Heidan osallistumisensa toi kehittdmiseen tarkeaa tietoa
menetelm&n saavutettavuudesta, selkeydesta ja siitd, millaisena kehollinen vuorovaikutus
nayttaytyy ensikertalaisille. T&ma auttoi varmistamaan, ettd malli toimii myds sellaisille pareille,
joille kehollinen [&hestymistapa ei ole entuudestaan tuttu. Kaiken kaikkiaan asiantuntijoiden
mukanaolo oli korvaamatonta. Se mahdollisti sen, ettd kehitetty malli ei ja&nyt pelkédksi oman
nakokulman tuotteeksi, vaan siita rakentui monidaninen ja kaytannonlaheinen kokonaisuus, jossa

yhdistyi ammatillinen syvyys ja osallistujien kokemusperéinen palaute.

Parilikuntamalli vastaa tdmé&n ajan kasvavaan tarpeeseen vahvistaa ihmissuhteita kehollisen

kokemuksen ja yhteyden kautta. Kiireinen arki, kuormittavat elamantilanteet ja jatkuva arsyketulva
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kaventavat tilaa yhteiselle lasnaololle, kosketukselle ja merkityksellisille kohtaamisille (Lehtiméaki &
Hartala, 2024, 46). Samaan aikaan yh& useampi etsii kokemuksellisia, kehollisia tapoja vahvistaa
parisuhdettaan. Monelle sanallinen vuorovaikutus ei riitd syvemman yhteyden rakentamiseen.
(Kallio, 2022, 178.) Tassé ajassa tarvitaan juuri sita, mita parilikunta tarjoaa: lasnéoloa,

kosketusta, myonteisia tunnekokemuksia ja kehojen valista vuorovaikutusta turvallisessa tilassa.

Pariliikuntamalli edustaa innovatiivista lahestymistapaa, jossa yhdistyvat liikunnan,
kehopsykologian ja parisuhdetytn elementit. Se tarjoaa vaihtoehdon perinteiselle, usein
puhekeskeiselle pariterapialle ilman, etté osallistujilta vaaditaan likunnallista taustaa tai
erityistaitoja (Lehtimaki & Hartala, 2024, 131-132). Se keskittyy myonteisten tunteiden
vahvistamiseen, kehotietoisuuden lisdéamiseen ja uudenlaisten yhteisten kokemusten luomiseen,
mika tekee siitéd helposti lahestyttavan, matalan kynnyksen tavan lisata l&heisyytta ja
vuorovaikutusta (Uusitalo, 2023, 180-187).

Kehittamistyssa toteutuivat monipuolisesti positiivisen psykologian nakékulmat, jotka muodostivat
tyon teoreettisen perustan. Pariliikuntamalli tukee osallistujien hyvinvointia kehollisen
vuorovaikutuksen, myonteisten tunteiden ja yhteyden kokemusten kautta. Harjoitteet on rakennettu
niin, etta ne loivat tilaa ilolle, rauhalle, hellyydelle ja lasnaololle. Tunteille, joita Uusitalo (2023, 56,
137) kuvaa hyvinvoinnin "lampdmittareina”. Osallistujien palautteet vahvistivat naiden tunteiden
toteutumisen, mika osoittaa mallin vaikuttavuutta. Kaytannon kokeilujen aikana syntyi lasnaolon ja
virtauskokemusten flow hetkid, joissa osallistujat unohtivat suorittamisen ja keskittyivét toisiinsa
likkeen ja kosketuksen kautta. Tallaiset hetket syvensivat yhteytta ja loivat kokemuksen
merkityksellisyydesta. Parit kuvasivat toimineensa yhteisen hyvan eteen ilman painetta tai pakkoa,
mika tukee yhteisen toimijuuden ja tasavertaisen vuorovaikutuksen rakentumista. Mallin
vahvuuksia olivat mygs parien valisen luottamuksen ja empatian vahvistuminen ei-sanallisen
viestinndn avulla. Kehollinen kohtaaminen tarjosi turvallisen tilan tulla n&hdyksi ja kohdatuksi ilman
sanoja. Tama ei ainoastaan tukenut suhteen vahvistumista, vaan myds yksilon kokemusta
hyvaksytyksi tulemisesta. Osallistujien kokemat pienet onnistumiset, kuten yhteisen rytmin
I6ytyminen tai uudenlainen kosketuksen tapa, vahvistivat heidéan tunnettaan kyvykkyydesta ja
lisdsivat mydnteista suhtautumista itseensa ja toiseen. Tallaiset kokemukset ilmentavat hyvin
positiivisen psykologian ydinoivallusta siita, ettéa arjen pienilla kokemuksilla voi olla merkittava rooli
hyvinvoinnin rakentumisessa. Tydssa hyddynnettiin Morrisin (1972), Kallion (2022) ja Uusitalon
(2023) nakemyksia laheisyyden merkityksesta, yhteisista kokemuksista ja positiivisista tunteista
osana hyvinvointia, ja ndma teoriataustat konkretisoituivat onnistuneesti mallin kaytannén

toteutuksessa.
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Pariliikeharjoitteet tukevat turvallisen tilan rakentumista ja auttavat pareja havainnoimaan
keholtaan esimerkiksi luottamuksen, johtamisen, seuraamisen seka tilan ottamisen tai antamisen
teemoja (Kirkonpelto, Konturi-Paasikko & Paasikko, 2024, 238—-239). Kun kehot ovat
vuorovaikutuksessa, myos tunnesiteeseen ja empatiaan voi syntya uutta syvyytta ilman sanoja.
Liséksi roolien vaihto ja liikkeen suuntaamisen vuorottelu kehittdvat molemminpuolista kuuntelua ja
herkkyytta (Kirkonpelto, Konturi-Paasikko & Paasikko, 2024, 140-141). Pariliikunta voi toimia
myds tilana, jossa pari kohtaa toisensa ilman aiempien ristiriitojen tai arkisten roolien painolastia.
Yhteinen liike tarjoaa uudenlaisen tavan olla toisen kanssa, jossa kontakti syntyy ja kehittyy
hetkessé. Tama voi avata mahdollisuuksia uudelle ymmarrykselle, kohtaamiselle ja yhteiselle ilolle
(Uusitalo, 2023, 86). Kehitetty parilikuntamalli kuvastaa positiivisen psykologian ydinta: se
vahvistaa hyvinvointia lisaamalla myonteisia tunteita, tukemalla ihmissuhteita, tarjoamalla
merkityksellisia kokemuksia ja mahdollistamalla yhteisia onnistumisen hetkia turvallisessa,

kehollisessa tilassa.

Kaiken kaikkiaan mallia voidaan pitaa hyvin rakennettuna, toimivana ja vaikuttavana. Se onnistui
yhdistamaan teoreettiset lahtékohdat ja kaytdnnon toteutuksen tavalla, joka tuki osallistujien

kokemuksellista hyvinvointia ja parisuhteen vuorovaikutusta monitasoisesti.

Tama opinnaytetyo toimii samalla oman yritystoimintani kehittdmisen perustana. Pariliikunnan
menetelma ja siita johdettu tuntimalli tarjoavat ainutlaatuisen palvelukokonaisuuden, jota ei talla
hetkelld ole kotimaisilla hyvinvointi- ja parisuhdemarkkinoilla. Se tdydentaa olemassa olevia
palveluita kuten parisuhdeleireja ja hyvinvointitapahtumia. Palvelun keskidssa on kehollinen
kohtaaminen ja mahdollisuus tulla kohdatuksi ja kuulluksi my6s ilman sanoja liikkeen avulla.
(Isokorpi & Viitanen, 2001, 146-147 & Kinnunen, 2013, 94-95.) Tassa piilee sen syvin arvo ja

vetovoima.

Vaikka kehittamisty0 toteutettiin pienella osallistujajoukolla, ryhman kokemus ja asiantuntemus
vahvistivat ty6skentelyn laatua. Tama toi uskottavuutta mallin pedagogiseen ja kaytannolliseen
perustaan. Silti tulosten yleistettavyyden kannalta tarvitaan jatkossa laajempia kokeiluja ja
vaikuttavuustutkimuksia. Menetelman luotettavuutta voi pitaa perusteltuna sen suhteen, etta
harjoitteet kehitettiin vaiheittain ja niita testattiin aidoissa kayttotilanteissa osallistujien kanssa.
Palautteen keraaminen kahdessa eri vaiheessa, ensin vapaamuotoisesti ja sitten
puolistrukturoidusti lisdsi ymmarrysta siitd, miten harjoitteet toimivat kaytanndssa. Liséksi
asiantuntijayhteisty6 ja osallistujien monipuolisuus erilaiset elamantilanteet ja taustat, vahvistavat
menetelman sovellettavuutta ja kaytannon uskottavuutta. Menetelma on kuitenkin edelleen
kehitysvaiheessa, ja sen vaikuttavuutta olisi hyva arvioida jatkossa systemaattisemmin pidemmalla

aikavalilla ja suuremmalla osallistujamaaralla.
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Tyon luotettavuutta tukee huolellisesti dokumentoitu kehittdmisprosessi sek& ohjausmallin
rakentuminen johdonmukaisesti valittujen tavoitteiden ja kokeilujen pohjalta. Eettisesti tyossa
huomioitiin erityisesti kosketuksen herkkyys ja yksil6llisyys: osallistujat ohjattiin kunnioittamaan
toistensa kehorajoja ja toimimaan lempeasti, turvallisesti ja kokemuksellisesti. (Kinnunen, 2013,
112; Kallio, 2022, 181.) Jatkossa olisi perusteltua toteuttaa myos kysely- ja haastattelututkimuksia
parilikunnan vaikutuksesta esimerkiksi onnellisuuden kokemukseen ja parisuhdetyytyvaisyyteen.
Uusitalo (2023, 305) korostaa, ettd onnellinen ihminen kokee enemman iloa onnistumisen hetkella
ja véhemman mielipahaa vastoinkaymisissa. Pariliikunta voi tukea juuri néitd voimavaroja arjen
keskella. Lisaksi tunne-elaman vahvuudet kuten uteliaisuus, toiveikkuus, kiitollisuus ja rakkaus
liittyvat paitsi onnellisuuteen, myds fyysiseen hyvinvointiin (Uusitalo, 2023, 229). Naiden

vahvuuksien tukeminen on pariliikunnan yksi keskeisimmista vaikutuksista.

Tama tyo on ollut seka henkildkohtainen ettd ammatillinen oppimisprosessi. Se on yhdistanyt
oman arvopohjani, kehollisen ajattelun ja ammatillisen kiinnostukseni erityisesti kehon ja mielen
yhteyteen seka siihen, miten liikunta voi toimia myds mielen hoidon vélineena. Tyd on syventanyt
ymmarrystani siitd, kuinka keho, mieli ja tunteet muodostavat toisiinsa kytkeytyvan kokonaisuuden
ja miten liikkeen, kosketuksen ja lasnaolon kautta voidaan tukea seka yksilon etta parisuhteen
hyvinvointia. Pariliikunta tuo nakyvaksi sen, mita keho viestii silloin, kun sanat eivat riitd: se voi
kantaa tunne-elaméaa, kertoa tarpeista ja luoda yhteytta toiseen. Hyvinvointi rakentuu usein
pienista, jaetuista hetkista, joissa saa tulla ndhdyksi, kuulluksi ja kohdatuksi ei vain sanoin, vaan

myos kehollisesti.

Kehittamistyo tarjosi myos arvokasta ymmarrysta siitd, millaisia kaytannon haasteita parit voivat
kohdata liikkuessaan yhdessa kosketuksessa ja yhteisessa rytmissa. Pilotoinnin aikana havaittiin,
ettd parien oli toisinaan vaikea séilyttaa yhteinen rytmi erityisesti silloin, kun katse kohdistui
jalkoihin ja liike muuttui suorittavaksi. Jalat saattoivat sotkeutua toisiinsa, ja keskittyminen siirtyi
kehollisesta kohtaamisesta tekniseen selviytymiseen. Lisaksi parien merkittavat pituuserot
aiheuttivat haasteita erityisesti likkeissa, joissa kosketus tapahtui kdsien tai ylavartalon tasolla.
Nama havainnot osoittavat, ettd ohjauksen aikana on tarkeaa antaa tilaa yksil6lliselle
soveltamiselle ja tarjota vaihtoehtoja, jotka mahdollistavat turvallisen ja rennon osallistumisen

erilaisille kehoille ja paridynamiikoille.

Taman kehittamistyon my6ta asiantuntijuuteni on syventynyt erityisesti kosketukseen perustuvan
vuorovaikutuksen ohjaamisessa ja sen pedagogisessa soveltamisessa. Kokemukseni parilikunnan
ohjaajana on laajentunut seka kaytannon ettd teoreettisen ymmarryksen tasolla. Olen oppinut,
miten kosketus voidaan tuoda osaksi ohjattua liikehetkea tavalla, joka tuntuu osallistujille seka

luontevalta ettd kunnioittavalta. Tyd vahvisti kasitystani siité, etta fyysinen kosketus voi toimia



53

voimakkaana valineena yhteyden, luottamuksen ja laheisyyden rakentamisessa kuitenkin niin, etta
sen kaytto edellyttaa tietoista, hienovaraista ja osallistujalahtoista lahestymista.

Ohjaustyon kautta olen saanut syvempada ymmairrysta siitd, miten turvallinen ilmapiiri rakennetaan
kehollisessa vuorovaikutuksessa. Tallainen ilmapiiri mahdollistaa suostumuksellisuuden,
paineettomuuden ja avoimen lasn&olon peruspilarit, joiden varaan kosketukseen perustuva

vuorovaikutus voi rakentua.

Koen, etta asiantuntijuuteni on syventynyt erityisesti seuraavilla alueilla: kehollisen viestinnan
hienovaraisuuden tunnistaminen, turvallisen ja vastaanottavan ohjausilmapiirin rakentaminen sek&a
vuorovaikutteisen liikkeen mahdollisuuksien ymmartaminen osana yksil6- ja parisuhdehyvinvointia.
Olen oppinut ndkemaan, miten keho toimii aktiivisena tiedon ja tunnekokemusten valittdjana ei vain
teknisena valineend, vaan olennaisena osana ihmisten valista kohtaamista ja itseymmarryksen
rakentumista. Talta pohjalta parilikunta nayttaytyy minulle menetelmana, joka tukee paitsi fyysista

aktiivisuutta, myds tunne- ja vuorovaikutustaitojen oppimista.

Erityisen merkittava havainto oli, kuinka kehollinen kohtaaminen voi toimia siltojen rakentajana
tilanteissa, joissa sanat eivat riitd. Kehollinen vuorovaikutus mahdollistaa kokemuksen néahdyksi ja
kuulluksi tulemisesta seka yhdessa olemisen merkityksellisyyden ja ulottuvuudet, jotka ovat
ihmisen hyvinvoinnin kannalta olennaisia (Lindfors, Waldekranz-Piselli & Ikonen 2019, 141).
Samalla ymmarrykseni pedagogisesta ohjauksesta syveni: opin tunnistamaan ne tekijat, jotka
tukevat osallistujien myonteisia tunnekokemuksia, turvallisuuden tunnetta ja parisuhteen

vahvistumista kehollisen harjoittelun kautta.

Ty6 on tarjonnut mahdollisuuden yhdistdd aiemmat osaamiseni ja kokemukseni uudella tavalla. Se
on luonut vankan pohjan sekéa ammatilliselle kehittymiselle ettd mahdolliselle palvelumuotoilulle

tulevaisuudessa. Positiivisen psykologian nakdkulmasta olen oppinut tunnistamaan, miten liikkeen
ja vuorovaikutuksen keinoin voidaan tukea osallistujien hyvinvointia ilon, hyvaksynnéan ja lasn&olon

kautta.

Taman kehittamistyon myota pariliikunta ei ndyttaydy minulle ainoastaan menetelméana, vaan
kokonaisvaltaisena lahestymistapana ihmisyyteen. Se tuo esiin sen, mitd ei voi sanoittaa:

kokemuksen siita, etta olen toista varten ja toinen minua varten tassa ja nyt.

Pariliikuntaa olisi tarkeda toteuttaa sdanndllisesti, silla toistuvuus nayttaytyy olennaisena
osatekijana menetelman vaikuttavuudessa. Kun harjoituksia tehddan useammin, liikkeet alkavat
tallentua lihasmuistiin, jolloin osallistujien ei en&a tarvitse keskittya pelk&staan suoritukseen. Taméa

mahdollistaa sen, etta keho voi toimia yha selkeAmmin vuorovaikutuksen ja yhteyden valineena ei
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vain liikkeen toteuttajana, vaan aktiivisena osapuolena kehollisessa dialogissa. Tall6in molempien
osapuolten lasnaolo voi syventya ja jaettu kokemus muuttua merkityksellisemmaéksi. Saanndllinen
harjoittelu tukee my6s minuuden kokemuksen eheyttd, silla keho ja persoona muodostavat
toisiinsa kytkeytyvan kokonaisuuden, jossa kehollinen kokemus vahvistaa yksilon identiteettia ja
tunnetta itsesta. (Lehtimaki & Hartala 2024, 138.)

Tulevaisuudessa pariliikuntamallin kehittdminen ohjaajakoulutuksen ja selkean rakenteen kautta
voisi mahdollistaa sen kayton laajemmissa konteksteissa likunnan, hyvinvoinnin ja ihmissuhdety6n
kentilla. Mallin edelleen kehittdminen tarjoaa mahdollisuuden vastata siihen ihmisyyden
perustarpeeseen, jota ei voi sivuuttaa: tarpeeseen tulla kohdatuksi kehon, katseen ja yhteisen
likkeen kautta.

Tyo6n otsikon teemat — yhteys, kosketus ja positiivinen psykologia — eivat jddneet vain
kasitteelliselle tasolle, vaan konkretisoituivat ohjaustilanteissa ja kehittamisprosessin aikana
kokemuksiksi, joita pystyin reflektoimaan seka osallistujien etta oman ammatillisen kasvuni
nakokulmasta.
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