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poliklinikalla osana psykofyysisen fysioterapian terapiatyoskentelya.
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juurrutusta, lihasjannityksen vahenemista ja hengityksen vapautumista. Muutoksia oli
havaittavissa myos liikeilmaisun laajentumisessa ja rohkaistumisessa uusien liikelaatu-
jen kokeilemiseen. Liséksi liikkeen ja tunnetilan valistd yhteytta tiedostettiin aikaisem-
paa selvemmin. Luova liike oli myds merkittdva non-verbaalisen vuorovaikutuksen ka-
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The purpose of this thesis was to depict the use of creative movement in psychophysical
physiotherapy. The priority was to conceive the meaning of creative movement in indi-
vidual and group therapy setting. Creative movement is a method of dance and move-
ment therapy and furthermore it is used in assessment of the movement qualities. The
aspect of psychophysical physiotherapy has been illustrated by the concept of body im-
age. The practical observations of creative movement associated with psychophysical
physiotherapy were perceived and interpreted by the physiotherapist. Thesis was ac-
complished in adult psychiatry setting.

According to this study creative movement had significance in patient’s sensation of
their bodies and movement patterns. Movement exercises affected positively to body
contact, grounding, releasing muscle tension and breathing. Positive significances were
observed in quality of movement, when patients advanced in the diversity of movement
patterns. Beside that the interaction between the movement and the emotion were more
clearly recognized. Creative movement was also significant in nonverbal communica-
tion both in individual and in group therapy sessions. Especially in the body awareness
group setting the participants advanced in their intercommunication skills that was per-
ceived verbally, bodily and by movements.

Applying creative movement in psychophysical physiotherapy is quite uncommon.
Combining creative aspect of movement on therapy setting enhances the learning pro-
cess. In this process a patient is interacting with his or hers body, movement and mind.
The therapy process emphasizes the importance of play, movement improvisation, crea-
tivity and interaction. This study demonstrated that creative movement has positive sig-
nificance for body and mind integration. Creative movement is based on dance and
movement therapy and there it has a psychotherapeutic approach. This psychotherapeu-
tic emphasis is an essential part of the movement improvisation in dance and movement
therapy and in that aspect and usage it doesn’t occur in other therapy methods.

In future research the focus should be on experimental and developing research related
to combining the creative movement on the other forms of therapy. Altogether, the
methods of dance and movement therapy and other therapies should be combined, in-
cluding combining the creative movement on psychophysical physiotherapy.

creative movement, psychophysical physiotherapy, dance and movement therapy,
learning process, individual therapy, group therapy
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1 JOHDANTO

Monet psykofyysiset terapiamuodot kuten esimerkiksi psykofyysinen fysioterapia ja
tanssiterapia pyrkivat edistdmaan mielen ja kehon integroitumista. Namé terapiamuodot
huomioivat yksilon kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin, jolloin liikkuminen ja keho, sek&
tunteet ja ajattelu muodostavat yhden kokonaisuuden. Téssa tyossé kasitelladn luovaa
liikettd osana psykofyysisté fysioterapiaprosessia. Luovaa liikettd tarkastellaan tanssite-
rapian nakokulmasta, jossa luovaa liikettd kaytetddn sekd havainnointi- etté terapiame-
netelmd. Psykofyysisen fysioterapian ndkokulmaa tuodaan esille sekd ruumiinkuvaka-
sitteen ettd kaytannon kokemuksien kautta. Kehittdmistehtdvén lopussa pohdin omia
kokemuksiani luovan liikkeen yhdistamisesta psykofyysiseen fysioterapiaan. (Lintunen
ym. 1995, 5-6; Malchiodi 2005, 9-13; Lieppinen 2011, 12-13; Herrala ym. 2008, 9-11;
Parvia 1995, 123.)

Psykofyysinen fysioterapia tarkastelee yksilon mielen ja kehon vuorovaikutusta muun
muassa ruumiinkuvakasitteen kautta. Ruumiinkuva on yksilon tieto- ja tunnepohjainen
mielikuva omasta kehosta ja sen toiminnoista. Ruumiinkuva nakyy esimerkiksi yksilon
katseessa, hengityksessd, kehon asennossa, lihasjannitystasossa ja perusliikkumisessa.
Terapiatyoskentelyssa ruumiinkuvaa pyritddn tutkimaan ja harjoittamaan erilaisilla ke-
ho- ja liikeharjoituksilla. (Dropsy 1988, 18-23; Immonen-Orpana 1995, 133-134.)

Luova liike eli vapaa liikeimprovisaatio on tanssiterapian tarkein tydskentelymuoto.
Tanssiterapiassa on psykoterapeuttinen nakdkulma ja siind yksilo tyoskentelee kehonsa,
liikkeidensd ja tanssin kautta. Luovassa liikkeessd yksilo on vapaa kokeilemaan oman
kehon ja litkkumisen mahdollisuuksia. Téssd oppimisprosessissa yksilo kasittelee omia
elaménkokemuksiaan ja ilmaisee omia tunteitaan. (Loman 2005, 97; Levy 1992, 245-
247))

Taman kehittamistehtévan tarkoituksena on tarkastella luovan liikkeen kayttamista osa-
na psykofyysisté yksilo- ja ryhmafysioterapiaa. Tyon tavoitteena on heréttda ajatuksia
luovan liikkeen merkityksesta terapiaprosessissa. Liséksi tyon avulla haluan rohkaista
terapeutteja kokeilemaan luovia terapiamenetelmid ja ylittdimaan eri terapiamuotojen

rajoja. Tassa tyossa kaytdn tanssi- ja liiketerapiasta lynyempaé ilmaisua tanssiterapia.
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Lisaksi kasitteitd luova liike ja luova liiketyoskentely kéytetddn synonyymind tanssite-

rapian kasitteelle vapaa liikeimprovisaatio.

Valitsin kehittdmistehtdvan aiheeksi luovan liikkeen, koska aihealue on kiinnostanut
minua jo pitkaan. Olen suorittanut tanssi- ja liiketerapeuttikoulutuksen ja kayttanyt luo-
vaa liiketta osana psykofyysista fysioterapiaa. Olen kokenut luovan liikkeen merkityk-
selliseksi erityisesti silloin, kun asiakkaan verbaalisen vuorovaikutuksen kyvyt ovat
kaventuneet. Aihevalintaani vaikutti myos se, etté tanssiterapia on yha vieldkin melko
vahan tunnettu taideterapiamuoto. Tamén lisaksi koen ettd tanssiterapiamenetelmien
yhdistdminen muihin terapiamuotoihin on tall4 hetkelld melko harvinaista. Kasitykseni

mukaan luovaa liiketté ei kovin yleisesti kdytetd osana psykofyysista fysioterapiaa.

Kehittamistehtavalla pyrin tarkastelemaan luovan liikkeen sovellusmahdollisuuksia
psykofyysiseen fysioterapiaan. Olen pyrkinyt muokkaamaan teoriaosaa niin, ettd se
toimisi informatiivisena katsauksena tanssiterapian ja luovan liikkeen perusteista. Psy-
kofyysisen fysioterapian nakokulma on pyritty tuomaan esille ruumiinkuvakasitteen ja
kéytannon asiakaskokemuksien kautta. Téssd tyossa asiakkaiden kokemukset nousevat
esille terapeutin arvioimana. Tyon lopussa kasittelen myts omaa kasvuprosessiani tera-

peuttina. Taman kehittdmistehtavan ldhestymistapa on fenomenologinen.



2 KEHOKOKEMUKSEN JALJILLA

Psykofyysisissa terapiamuodoissa yksilon minuuden ja kehon kokemista madaritellaan
mm. késitteilld mindkuva ja ruumiinkuva. My0ds psykofyysinen fysioterapia tyskente-
lee yksilon kehon kokemisen eli ruumiinkuvan kanssa ja korostaa yksilon fyysisen ja
psyykkisen puolen erottamattomuutta. (Blinnikka & Hakanen 1990, 4-6; Immonen-
Orpana 1995, 133-134.)

2.1 Minédkuva ja ruumiinkuva

Se kuinka yksilo hahmottaa ja kokee itsensa sekd kehonsa muodostaa hdnen minaku-
vansa ja ruumiinkuvansa. Minékuva on yksilon kokemuksien kautta jasentynyt kasitys
itsestd ihmisend. Mindkuvaan kuuluvat luonne, lahjakkuus, mielentasapaino, toiminta-
kyky, asema ja rooli. Myo6s fyysinen olemus on osa tatd kokonaisuutta ja ruumiinkuva
késite voidaan luonnehtia mindkuvan fyysiseksi osa-alueeksi. (Herrala, Kahrola &
Sandstrém 2008, 42-43; Blinnikka 1988, 16-20; Kiviniemi 1983, 34; Blinnikka & Ha-
kanen 1990, 4-6.)

Ruumiinkuva on yksilon mielikuva (psyykkinen representaatio) omasta ruumiista ja sen
toiminnoista. Siihen liitetd&dn myos yksilon tavat ilmaista itseddn tunteissa, sairauksissa,
toiminnoissa ja luovuudessa. Ruumiinkuva on myoés verbaalista ja nonverbaalista ilmai-
sua; se nakyy yksilon katseessa, aanessd, hengityksessd, liikkeissé ja suhteessa ulko-
maailmaan sek& muihin ihmisiin. (Larsson 1992, 24-25; Nordwall 1997, 11; Roxendal
& Nordwall 1997b, 3-8).

Yksilon eldmédnkaaren aikana tapahtuvat muutokset edellyttavat yksilon mindkuvan ja
ruumiinkuvan muokkaamisprosessia. lkaantyminen ja sairaudet muuttavat kehoa, toi-
mintakykya ja kehon kokemista. Talloin my6s mielikuvat omasta kehosta on muokatta-
va vastaamaan muuttuneita realiteetteja. TA&méa prosessi on erdénlaista surutyoskentelya,
jossa yksilé luopuu aikaisemmasta ruumiinkuvastaan esim. kehon nuorekkuudesta tai
alkaisemmasta toimintakyvystd. Tassa sopeutumisprosessissa séilytetédan siséinen mieli-
kuva itsestd. (Malassu ym. 1988, 216; Kahrola ym. 2008, 30-31.)



2.2 Ruumiinkuva psykofyysisessa fysioterapiassa

Ruumiinkuva on keskeinen kaikessa ihmisen toiminnassa ja siksi fysioterapian 1&ahto-
kohtana on yksilon oman ruumiin kokeminen. Psykofyysinen fysioterapia korostaa yk-
silon ruumiinkuvan merkitysté ja fyysisen ja psyykkisen puolen erottamattomuutta. La-
hestymistapa siséltdd ajatuksen psyykkisen ja fyysisen puolen jatkuvasta vuorovaiku-
tuksesta, joka ilmenee ihmisen kayttaytymisessa ja ruumiin fyysisind viesteind. Esimer-
kiksi psyykkiset jannitykset voivat ilmeté lihasjannityksessa, hengityksessé ja siten na-
kyé ryhdissd, istuma-asennossa, kavelytavassa ja muussa liikkumisessa. Psykofyysisyys
fysioterapiassa tarkoittaakin sitg, ettd terapiamuoto huomioi keskeisesti psyykkisen osa-
alueen, yksilon ajattelun, tuntemisen ja kokemisen. (Dropsy 1988, 18-23; Immonen-
Orpana 1995, 133-134; Ekerholt & Bergland 2008, 832-833.)

Psykofyysisessd fysioterapiassa ruumiinkuvaa on madritelty muun muassa psy-
kosomaattisen ja kokonaisvaltaisen mallin pohjalta. Nama lahestymistavat pyrkivat yk-
silon ruumiinkuvan arvioimiseen ja harjoittamiseen. Ruumiinkuvan arvioinnissa kartoi-
tetaan esimerkiksi hengitystd, lihasjannitystasoa ja yksilon perusliikkumista. (Bunkan
1987, 146-147; Bunkan 1997, 1991.) Terapiatydskentelyn pd&paino on sensorisella in-
formaatiolla ihosta, lihaksista ja nivelistd kosketuksen ja liikeharjoitusten avulla. Tera-
piassa huomioidaan myos yksilon resurssit eli voimavarat sek& hanen yhteistyo- ja mo-
tivaatiotasonsa. (Monsen 1992, 1991; Roxendal 1987, 1986; Kahrola ym. 2008, 117.)

Psykosomaattisen mallin mukaan yksilon emootio eli tunnekokemus nakyy héanen fyysi-
sessd toiminnassaan. Psyykkinen tekija voi olla ulkoinen tekija, esimerkiksi stressi tai
sisdinen tekij&, esimerkiksi yksilon reagointitapa tai psyykkinen sairaus. Vaikka yksilo
psyykkisesti tiedostaa kokemuksia ja tunteita, voidaan kehoa kayttaa tunteiden torjun-
nassa. Esimerkiksi stressin aiheuttamat rasitukset voivat siirtyd tiedostamattomiksi ja
kehollisiksi muuttaen kehon asentoa, hengitysta ja lihasjannitystd. (Bunkan 1997, 20-
23; 1991, 12-13; Immonen-Orpana 1995, 133-134.)

Kokonaisvaltainen lahestymistapa korostaa patoutuneiden tunnekokemusten ilmenemis-
td kehon toimintah&iri6ind. Muuttunut kehon toiminta on havaittavissa eristettyna ke-
honhallintana ja hairiintyneend ruumiinkuvana. Ruumiinkuvan muutokset vaikuttavat
kehon tiedostamiseen ja kasitykseen omasta kehosta (kokemusaspekti). Taman liséksi

ne vaikuttavat kehon hallintaan ja liikemalleihin (litkeaspekti). Ruumiinkuvan muuttu-



10

minen vaikuttaa myo6s yksilon tietoisuuteen itsestddn ja omasta litkkumisestaan, eli ha-
nen Kinesteettiseen aistiinsa. Lisaksi ruumiinkuvan muutokset heijastuvat myos tuntei-
den ja kehon reaktioiden yhteyden tunnistamiseen. Kokonaisvaltaisessa lahestymista-
vassa kehon tiedostamista ja ruumiinkuvaa tutkitaan erilaisilla arviointimenetelmilla,
muun muassa liiketesteilld ja haastattelulla. Esimerkiksi ruumiinkuvaa arvioidaan BAS-
(Body Awareness Scale) ja BAS-H- testeilla (Body Awareness Scale Hélsa). (Roxendal
& Nordwall 1997a, 11-73; 1997 b, 3-8.)

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd psykofyysisen fysioterapian nakdkulma korostaa
psyykkisten jannitysten heijastumista kehoon ja kehon kokemiseen, eli ruumiinkuvaan.
Psyykkiset jannitykset ovat havaittavissa kehon toiminnan ja kehon kokemisen muut-
tumisena. Psykofyysisen fysioterapian eri mallien kasityksissd mielen ja kehon vuoro-
vaikutuksesta on paljon samankaltaisuutta. Myos arviointi- ja terapiamenetelmissa on

yhtenevaisyyksié, kuten esimerkiksi ruumiinkuvaharjoituksissa.
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3 TULLA NAHDYKSI JA KUULLUKSI

Tanssiterapia pyrkii luovan liikkumisen harjoituksilla edistamaan yksilon mielen ja ke-
hon integraatiota. Tassa tydskentelyssé yksilon omakohtaiset oppimiskokemukset liitty-
vét siihen, ettd yksilo kokee tulevansa nahdyksi ja kuulluksi sellaisena kuin han on.
Luovan liikkumisen harjoituksia voidaan toteuttaa seka yksilo- ettd ryhméterapiassa.
Terapiatyoskentely keskittyy oman hengityksen, kehon juurrutuksen ja kehon keskustan
aistimiseen ja tiedostamiseen. Liséksi tyoskennelld&dn kehon asennon ja kehokontaktin
sekd psyykkisen ja fyysisen puolen vuorovaikutuksen kanssa.

3.1 Luova liike ja tanssiterapia

Luova liike on tanssiterapian terapiamenetelmd, jonka perustana on psykoterapeuttinen
tyoskentelyote. Terapiamuodon l&htokohtana on kasitys, jonka mukaan kehonk&yton ja
liikeilmaisun muutokset heijastuvat yksilon psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen hy-
vinvointiin. Tdman hyvinvoinnin edistdmisessd merkittava rooli on luovalla liikkeell,
joka kasitetadn sek& vapaan liikeimprovisaation ettd tanssin kayttdmisena tyoskentely-
muotona. (Parvia 1995, 113-114; Nystrom 2002, 230.)

Terapiatytskentelyssa luova liike on sekd yksilon omakohtaista kokemista etta vuoro-
vaikutusta ympariston kanssa. Yksilon omakohtainen kokeminen on kehon ja liikkeen
tutkimisen prosessi, jossa yksilo luovan liikkeen avulla tarkastelee itsedan ja tunteitaan.
Luova liiketydskentely on myos kehollista ja liikkeellistd vuorovaikutusta. Ihminen ei
tanssi vain itselleen tai itsessddn, vaan on tanssinsa kautta yhteydesséd ympéaréivaan

maailmaan ja muihin ihmisiin. (Parviainen 1992, 38.)

Tanssiterapiassa tanssi toisen kanssa ei ole endd minun tanssini, vaan meidéan tanssim-
me. Tanssi, rytmi ja musiikki kannattelevat, l&hentévat ja sulkevat joukon ihmisia si-
sddnsd. Tanssin ja luovan liikkeen merkitys liittyykin juuri tdhan, ettd se on vuorovaiku-
tusta, joka koskettaa ihmist& non-verbaalisella tasolla. Kehon ja kehollisuuteen perustu-
van kontaktin kautta on mahdollista tavoittaa olemisen syvempia tasoja, kuin verbaali-
sen vuorovaikutuksen avulla. (Schmais 1985, 31; Levy 1992, 245-247.)
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Tanssiterapian terapiaprosessi sisaltdd mm. vapaata liikeimprovisaatiota ja kehotunte-
mukseen eldytymistd. Luovan liikkumisen harjoituksissa harjoitusten sanallinen ohjeis-
tus voi vaihdella erittain vahaisestd, lilkkumista tarkemmin ohjaavaan suuntaan. Luovan
liilkkumisen tyoskentelytavan ollessa yksilolle vieraampi, tarvitsee han yleensa sanallis-
ta ohjausta enemman, kuin liikkuja jolle tydskentelytapa on tuttu. Terapeutin tehtdvana
on kehon kayton ja liikkeen observointi sek& interventioiden tekeminen. Terapian paa-
tavoitteena on se, ettd yksilo harjaannuttaa omaa kehokontaktiaan ja voi jasentéa tuntei-
taan seka kasitella elamaansé. Terapiamuoto eroaakin esittdvasté tanssista siiné, etté sen
tavoitteena ei ole tanssiesityksen valmistaminen ja esittdminen, eika eri tanssitekniikoi-

den opetteleminen. (Parviainen 1992, 38.)

Erds tanssiterapian ja luovan liikkeen tytskentelymenetelmé on autenttinen liike. Au-
tenttinen liike on vapaata liikeimprovisaatiota, jossa liikkuja tarkastelee tiedostamatto-
masta nousevia mielikuviaan. Liiketydskentelyn lahteend liikkuja kayttaa sisaisia mieli-
kuviaan ja mielikuvitustaan. Tassa prosessissa spontaani liikkuminen nousee yksilon
tietoisuuteen tunnetasolta, aistimuksista, mielikuvista ja sisdisen ddnen kautta. Tallgin
yksilo tarkastelee tiedostamatonta puoltaan ja varhaisia kokemuksiaan, joita ei voi ta-
voittaa sanallisesti. (Thelin 2008, 80-81; Pylvanéinen 2012, 299.)

Autenttisen liikkeen harjoitukset tehdddn useimmiten silmat kiinni. Terapeutin rooli
autenttisessa liikkeessé on olla aktiivisesti tukemassa liikkujaa mukaillen hanen liikkei-
taan. Taman liséksi terapeutti toimii liilkkumisen seuraajana ja todistajana. Harjoituksen
jalkeen tietoisuuteen nousseet ja lilkkeen muodon saaneet mielikuvat kasitellaan tera-
peutin kanssa. Tama siséisten mielikuvien purkaminen tapahtuu joko liikkujan ja tera-
peutin yhteiselld lilkkumisella ja/tai keskustelulla. Liséksi liikkuja voi esimerkiksi maa-
laamalla tai Kirjoittamalla kasitella liikkeen kautta esiin nousseita mielensisaltdjaan.
(Thelin 2008, 80-81; Pylvandinen 2012, 299.)

Tanssiterapian luovaa liiketyoskentelyd voidaan toteuttaa yksilo- ja ryhmamuotoisena.
TyoOskentelytapa soveltuu laajalle ik&ryhmalle lapsista ikdihmisiin ja monille asiakas-
ryhmille. Erityisen hyvin tydskentelymenetelmé soveltuu asiakasryhmille, joiden ver-
baalisen kommunikaation kyvyt ovat kaventuneet. Luovan liikkumisen harjoituksia on
kéaytetty mm. psykiatrisille (esim. skitsofrenia, masennus, ahdistus- ja jannittyneisyy-

soireisto, syomishairiot) ja neurologisille potilaille, muistisairauksia sairastaville sek&
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monille vammaisryhmille. Lisaksi tata tyoskentelyd on sovellettu traumakokemusten
jalkihoidossa sek&d maahanmuuttajien kotoutumisen ja selviytymisen tukemiseksi. (Pyl-
vanéinen 2012, 301; Ogden ym. 2009, 306.)

3.2 Hengitys, kehon juurrutus ja kehon keskusta

Luovassa liikkumisessa tyoskennellddn muun muassa hengityksen, kehon juurrutuksen
ja kehon keskustan kanssa. Hengitys on yksilon tapa olla yhteydessa itseensa ja ympa-
ristoonsa. Hengitystapa (rytmi, syvyys, apuhengityslihasten kayttt) antaa sanatonta tie-
toa tunnetilasta, ilmaisutavoista ja persoonallisuudesta seka yksilolle itselleen ett4 tera-
peutille. Hengityksen avulla pyritd4n sadtelemdan tunteita, esimerkiksi hengitysta pidat-
tamélla tai hyperventiloimalla. Hengityksen sadtelyn avulla sietdmattomia tunteita saa-
daan pysymaén poissa tietoisuudesta. Toisaalta hengitysta k&ytetddn myos terapiamene-
telména. Esimerkiksi rauhallisella hengitykselld pyritdédn antamaan tilaa tunteiden tun-

nistamiselle ja ilmaisulle. (Martin ym. 2010, 16; Herrala ym. 2008, 77.)

Luovan liikkumisen harjoituksissa hengityksen ja tunteiden valista yhteytta opetellaan
aluksi tunnistamaan. Pidemman ajan tavoitteena voi olla tunnetilojen hallitseminen,
esimerkiksi ahdistuksen hallinta hengitysharjoituksen avulla. Hengityksen tiedostamista
ja harjoittamista voidaan lahestya hienovaraisesti ja epasuorasti, muun muassa liikehar-
joitusten kautta. Erilaisissa liikeharjoituksissa hengitys syvenee automaattisesti ja hengi-
tyksen kanssa voidaan tydskennelld luontevasti nimeaméttd harjoituksia hengitysharjoi-
tuksiksi. Hengityksen kautta lisatdan yksilon tietoisuutta kehon ja mielen vuorovaiku-
tuksesta. (Thelin 2008, 67-68; Herrala ym. 2008, 85.)

Liiketyoskentelyssa harjoitetaan myds yksilon kehon juurrutusta. Kehon juurrutus tar-
koittaa sitd milla tavalla yksilo tukeutuu alustaan ja millaiseksi hén aistii taman alusta-
kontaktin. Esimerkiksi seistessa saadaan jatkuvasti sensorisia arsykkeitd jalkapohjien
kautta. Tuntoaistin avulla aistitaan milta lattia jalkapohjien alla tuntuu. Lisaksi aistitaan
oman kehon painon tunnetta ja sitd kuinka keho tukeutuu jalkaterien ja jalkapohjan
kautta alustaan. (Thelin 2008, 69.)

Kehon juurrutuksen aistiminen edellyttdd selkedd alustakontaktia seisten, istuen, ma-

kuulla ja liikkeessa ollessa. Juurrutus on havaittavissa esimerkiksi tasapainoisena sei-
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soma-, istuma- ja makuuasentona. Tasapainoisessa asennossa kehossa ei ole ylimaaréis-
t4 lihasjannitystd ja keho rentoutuu lepddmaén alustaa vasten. Taméa alustakontakti aisti-
taan muun muassa tunto-, liikke- ja nivelaistin avulla. Liséksi kehon juurrutusta tarvitaan

my0s likkkumisen aikana tasapainon hallinnassa. (Thelin 2008, 69.)

Kehon juurrutus ja alustakontakti ovat yhteydessd yksilon psyykkiseen kokemiseen.
Esimerkiksi psyykkisesti stressaavissa tilanteissa kehon lihasjannitystaso nousee, hengi-
tys muuttuu pidatetyksi ja myos alustakontakti pienenee. Myos silloin kun koetaan epa-
varmuutta, ei valttdmattad uskalleta laskea koko kehon painoa alustalle. Rentoutuneessa
tilassa, yksilon uskaltautuessa psyykkisesti rentoutumaan, rentoutuu myos keho ja alus-

takontakti suurenee. (Herrala ym. 2008, 94.)

Merkittava osa-alue yksilon kehon kokemista on kehon keskustan aistiminen ja tiedos-
taminen. Kehon keskusta sijaitsee navan alapuolella ja sill4 on vaikutusta muun muassa
keskivartalon asennon hallintaan. Kehon keskustan lihasten, erityisesti syvien vatsali-
hasten (esim. poikittainen vatsalihas, m. transversus abdominis) aktivoituminen vaikut-
taa lilkkumisen kokemiseen vakaana ja tasapainoisena. Liikkeet valittyvét keskivartalon
eli kehon keskustan kautta keskivartalon toimiessa liikkeiden perustana. Keskivartalon
asennon vakauttaminen luo pohjan tasapainoiselle kehon asennolle ja liikkumiselle.
(Thelin 2008, 69; Sandstrom & Ahonen 2011, 219.)

Erilaisilla liikeharjoituksilla pyritdéan antamaan liikkujalle kokemuksia kehon keskustas-
ta. Talloin liikkujan huomiota voidaan keskivartalon asennon lisdksi kiinnittdd muun
muassa vastakkaisten raajaparien liikkeisiin (ns. ristikkaisliikkeet). Muun muassa va-
paan kéavelyn harjoituksissa yksilon huomiota ja kehon tiedostamista voidaan suunnata
vastakkaisen yl&- ja alaraajan heilahtamiseen vartalon eteen. Huomiota ohjataan myds
yla- ja alavartalon yhteistoimintaan sekd ylavartalon kiertymiseen eteen heilahtavan
alaraajan suuntaan. Kavelyharjoituksen aikana liikkujaa ohjataan aistimaan keskivarta-
lon asentoa ja navan aluetta, jonka kautta kehon ja raajojen liikkeet vélittyvat. (Thelin
2008, 69; Sandstrom & Ahonen 2011, 219.)
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3.3 Kehon asento, kehokontakti ja psykofyysinen tyoskentely

Kehon asento, kehon kontakti ja psykofyysinen tydskentely ovat merkittdvé osa luovaa
lilketyOskentelyd. Kehon asentoa ja toimintaa tarkasteltaessa painotetaan sitd, kuinka
ryhti sek& litkkumis- ja toimintatavat muotoutuvat yksilon elamankaaren aikana. IThmi-
nen eldd psyykkistd tunnemaailmaansa koko kehollaan ja kehon asentomallit muovau-
tuvat hanen eldaménsa aikana. Kehon asento voi olla koukistunut, veltto tai ojentunut tai
naitd kaikkia. Koukistuneessa kehon asennossa vartalo on k&pertynyt ja usein myos kat-
se on lattiaa kohti. T&mé& kehon asento voi kertoa pelosta, puolustautumisesta, masen-
nuksesta tai pitk&aikaisesta stressista. Koukistunut asento voi olla mygs leved ja avoin
asento, niin kutsuttu miekkailijan asento. Taman asennon on todettu liittyvan sisdisen
aggression tunteisiin. (Herrala ym. 2008, 98-99; Ekerholt & Bergland 2008, 832-833.)

Kehon asento voi olla my6s yliojentunut, jolloin lihakset ovat jannittyneet ja rentoutu-
minen haastavaa. Asentoon liittyy usein pinnallinen hengitys ja hengityksen kontrolloi-
minen. Tutkimuksissa on todettu td4han asentoon liittyvan heikkoa itsearvostusta, jota
pyritdédn kompensoimaan lihasjannityksella. Korostunut itsetehostuksen tarve voi ndkyéa
yliojentuneena asentona. Asento voi olla my0s seké yliojentunut ettd koukistunut. Kak-
sijakoisessa asentomallissa kehon yl&- ja alaosa ovat eri paria. Tallin toinen kehon osa
on koukistunut ja toinen yliojentunut. Tama asentomalli kuvastaa yksilon ristiriitaista
elamantilannetta ja sen on todettu liittyvan eldmanvalintojen paattamattomyyteen. Yksi-
I6n on paatettdva mihin suuntaan han lahtee, ketd han kumartaa ja kenelle k&antaa sel-
ké&nsa. (Herrala ym. 2008, 99-100.)

Yksilon kehokontakti koostuu useista osa-alueista ja yksilon kyvysta s&adelld naita.
Kehokontaktiin kuuluu oman kehon kokonaisvaltainen aistiminen ja tiedostaminen seka
esimerkiksi hengityksen, lihasjannityksen ja tunnetilojen séételeminen. Muuttuneeseen
kehokontaktiin liittyy usein pinnallinen hengitys, lihasjannitystason kohoaminen ja
voimakkaat tunnetilat (esim. ahdistus, stressi). Vahdinen kehokontakti on havaittavissa
muutoksina my6s juurrutuksessa ja liikkeiden valittymisesséd kehon keskustan kautta.
Talloin litkkumisessa ja tasapainon hallinnassa on epavarmuutta, jonka lisdksi myos
liilkkeiden koordinaatio on muuttunut. Liséksi yksilon psyykkisessd kokemuksessa itses-
tdan ja kehostaan voi olla epavarmuutta, koska kehon tiedostaminen ja kehokontakti
ovat muuttuneet. (Thelin 2008, 69.)
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Luovassa liikkumisessa juurrutuksen ja kehon keskustan kanssa tydskennelldén esimer-
kiksi kiinnittdmélla tietoisesti huomiota kehon painon tunteeseen ja alustakontaktiin.
Naissa harjoituksissa voidaan aloittaa yksinkertaisilla enemmaén paikallaan pysyvilla
harjoitteilla ja edetd koko liikkumistilaa kayttavaan liikeimprovisaation. Harjoitus voi-
daan aloittaa esimerkiksi seisoma-asennossa painonsiirtona jalalta toiselle. Talloin liik-
kujaa ohjataan keskittymé&&n siihen, milt4 jalkapohjassa tuntuu kehon painon siirtyessa
jalkapohjalta toiselle. Harjoitukseen voidaan véhitellen lisdtd myos alaraajojen nivelten
liikkeité seka vartalon ja ylaraajojen liikkeitd. Vahitellen liike voi kasvaa suuremmaksi,
niin ettd lopulta jalkapohjan alustakontaktia ja koko kehon liikkeita aistitaan tilassa liik-
kuen. Naissd harjoituksissa yksilo saa sensorisen palautteen kautta aistimuksia myos

oman kehonsa &érirajoista ja sen ulottuvuuksista. (Thelin 2008, 69.)

Luovaan liiketydskentelyyn kuuluu my6s psykofyysinen tydskentely eli psyykkisen ja
fyysisen jannityksen valisen vuorovaikutuksen tarkastelu. Sisdisten tunnetilojen (esim.
masennus, ahdistus, paniikki) ja fyysisen jannityksen vaikutusta kehoon ja liikkumista-
paan tarkastellaan konkreettisesti muun muassa kavelyharjoituksilla. Ndissé harjoituk-
sissa yksilo esimerkiksi jannittad lihaksia maksimaalisesti lilkkumisen aikana ja havain-
noi seka fyysisia ettd psyykkisia tuntemuksiaan. Kavelyn jaykkyys kertookin sek&
psyykkisesta etté fyysisesta jannityksestd. Tama jannitys nékyy kehon tasolla lihasjanni-
tyksend ja hengityksen pidattdmisend. Harjoitusten jalkeisessa keskustelussa terapeutti
ja liikkkuja pohtivat yhdessa kehon tuntemuksia ja mielen reagoimista ndihin kehon tun-
temuksiin. Pohdintaa pyritdén laajentamaan myds siihen, kuinka mielen ja kehon vuo-

rovaikutus ilmenee yksilon arkipdivassa. (Herrala ym. 2008, 96-97.)
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4 KEHON KAUTTA OPPIMINEN

4.1 Keho, liike ja oppiminen

Luovan liikkeen prosessissa oppimista tapahtuu muun muassa yksilon kehon ja liikkeen
tasolla. Oppiminen tapahtuu eri aisti- ja kommunikaatiokanavien kautta ja se aktivoi
kehon ja liikkeen aistimista seka kehittadd yksilon liikeilmaisua. Terapiatydskentely pe-
rustuu kinesfaarityoskentelyyn, ulkoiseen ja sisaiseen rytmiin, liikelaatutyoskentelyyn ja
yksilon motivaatio- ja yhteistyotasoon. (Levy 1992, 245-247; Schmais 1985, 31.)

4.1.1 Kinesfaari ja rytmityoskentely

Liikkuessaan yksilo tydskentelee henkilokohtaisen kinesfaarinsa ja litkkumisen rytmin
kanssa. Kinesfaari on yksilon henkilokohtainen liikkumistila ja se seuraa yksilon mu-
kana hénen liikkuessaan. Se on yksiloa ymparoiva tila, johon han ylettyy vertikaalisesti,
horisontaalisesti ja sagittaalisesti (kehon etu- ja takapuolella). Kinesfaarityoskentelyssa
pyritddn kehittdméén yksilon tietoisuutta kehonsa rajoista ja mahdollisuuksista. Harjoi-
tuksiin sisdltyy myos rajojen asettamisen kanssa tyoskentely. Talloin yksilo konkreetti-
sesti asettaa rajoja kuka saa tulla fyysisesti hanen lahelleen, esimerkiksi kuinka lahelle
ja missa tilanteissa. (Thelin 2008, 77-78.)

Rytmi on erottamaton osa kaikkea keho- ja liikeharjoittelua. Rytmi on sekd yksilén si-
séinen rytmi ettd ulkoinen rytmi, jolloin se toimii tydskentelyn jasentdjand. Rytmi on
osa kaikkea elaméad, jolloin se alkaa sydamenlydnneisté ja hengityksestd. Rytmi on las-
nd myos hiljaisuudessa. Sisdisen rytmin harjoitukset keskittyvét yksilon oman kehon,
liilkkeen ja hengityksen kuunteluun. Rytmi jasent&d yksilon kehon kéyttoa, lilkkumista
ja tunneilmaisua. Liséksi rytmi luo jarjestysta ja struktuuria terapiatilanteisiin. Ulkoinen
rytmi voi toteutua mm. musiikin ja ryhman liikkumisen kautta. (Thelin 2008, 73-76;
Herrala ym. 2008, 102.)

Rytmi ja musiikki auttavat tiedostamaan kehon ja mielen aktiviteettitasoa. Ulkoinen
rytmi voi lisata tunnetydskentelyd ja voimistaa tunnereaktioita joko aktivoimalla tai

rauhoittamalla yksilod. Kaytettdessa musiikkia on huomioitava musiikin ja rytmin ko-
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kemisen yksilollisyys seké ika- ja kulttuurisidonnaisuus. Terapiatyoskentelyé edistaa se
etta yksilo tai ryhma voi valita musiikin johon haluaa liikkua. Esimerkiksi yksiloterapi-
assa asiakas voi tuoda mukanaan omaa musiikkia, jota kdytetddn luovan liikkumisen
harjoituksissa. (Thelin 2008, 73-76.)

4.1.2 Yksilollinen liikeprofiili ja terapiatyoskentely

Tanssiterapiassa yksilon kehon kayttod ja litkkeilmaisua kartoitetaan yksilollisen liike-
profiilin avulla. Liikeprofiilin muodostamisessa kaytetdan Labanin liikeanalyysid (La-
ban’s movement analysis), jota hyddynnetdédn myos terapiatyoskentelyssa. Liikeanalyy-
si kuvaa liikkumisen laadullisia piirteitd, litkketottumuksia ja kehon kéyttotapoja seka
naiden muutoksia. Tdssa analysointitavassa maéaritelladn yksilon liikkumisessa havaitut
liikelaadut ja niiden polariteetit, eli liikelaatujen aaripaat. Naita liikelaatuja ovat muun
muassa voiman kayttd (polariteetit kevyt-voimakas) ja aika (polariteetit hidas-nopea).
Lisédksi myos liikevirtaus (polariteetit virtaava-pidatetty), liikkeen suunta (polariteetit
suora-epasuora) ja tilan kaytto (polariteetit pieni-suuri) ovat analysoitavia liikelaatujen
muutoksia. (Herrala ym. 2008, 137; Rouhiainen 2007, 97-98; Loman 2005, 105-107.)

Yksilon liikeprofiilin kartoitusta kaytetdan terapian suunnittelun ettd toteutuksen liséksi
my0s arviointimenetelmand. Terapiajakson alussa liikeprofiilin kartoitusta toteutetaan
useilla terapiakerroilla. Talla pyritd&dn varmistamaan se, etté yksilon liikemalleista muo-
dostettu kasitys on mahdollisimman realistinen. Todenmukaisen kasityksen saamiseksi
my0s yksilon kayttamid liikelaatuja havainnoidaan luovan liiketydskentelyn aikana.
Talloin liikkuja ei koe olevansa arvioinnin kohteena. Terapeutti ohjaa liiketyoskentelya
itsekin liikkuen ja mukaillen yksilon liikkumista. Samalla kun terapeutti ohjaa liikkujaa
tekee h&n havaintoja yksilon liikemalleista. Huomiota kiinnitetdan yksilon suosimiin
liikelaatuihin sek& siihen, mité liikelaatuja ja polariteetteja liikkumisesta havainnointi-
hetkelld puuttuu. Liséksi havainnoidaan sité kuinka joustavasti yksilo kayttaa eri liike-
laatuja ja saman liikelaadun eri &aripaita (polariteetteja) osana liikkkumistaan. (Quey-
queyp White 2009, 217-233; Loman 2005, 105-107; Rouhiainen 2007, 97-98.)

Liikeprofiilin kartoittamisen jalkeen terapeutti keskustelee yksilon kanssa hénen liike-
profiilistaan ja kehonkéayttotavoistaan. Tarked osa keskustelua kasittelee terapian tavoit-

teita ja sitd, mihin asioihin yksilo toivoisi muutosta oman kehonsa kanssa olemisessa.
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Liikeprofiilin kartoitus ja sen jalkeen kaytdava keskustelu toimivat terapiajakson alkukar-
toituksena, joka suuntaa terapian tavoitteita ja kdytettavia terapiamenetelmid. Terapia-
tyoskentelyssa liikeharjoittelua pyritddn suuntaamaan kohti sellaisia liikelaatujen polari-
teetteja ja liikelaatuja, jotka ovat yksilolle vieraampia. Tyoskentely on aluksi melko
hienovaraista ja liikkeen laadulliset muutokset ovat pienid. Véhitellen liikelaatutytsken-
telyd laajennetaan, niin etta yksilo uskaltautuu kokeilemaan jotain muutakin kuin hénel-
le tuttua ja turvallista liikkumisen tapaa. (Queyqueyp White 2009, 217-233; Loman
2005, 105-107; Rouhiainen 2007, 97-98.)

Liikeanalyysid kaytetddn myos terapian arvioimisen vélineend sekd véliarvioinnissa etta
terapiajakson loppuarviossa. Terapiajakson véliarvioinnissa arvioidaan yksilén kehon
kayton ja litkkkumisen muuttumista verrattuna terapian alkutilanteeseen. T&ssé vaiheessa
arvioidaan my0s sitd mitd terapian tavoitteita on jo saavutettu ja mité4 terapialla vielda
pyritdan saavuttamaan. Terapiajakson lopussa liikeanalyysin avulla kartoitetaan yksilon
liikeprofiilin muutoksia, liikelaatujen monipuolistumista ja terapian tavoitteiden toteu-
tumista. Tarked osa terapiajakson yhteenvetokeskustelua on yksilon subjektiivinen arvi-
ointi siitd onko hanen kehon kaytossaéan ja litkkkumisessaan tapahtunut muutosta. Lop-
pukeskustelussa arvioidaan sitd ovatko liikelaatumuutokset vaikuttaneet yksilon kehon
kayttoon ja litkkumistapoihin ja onko néilla muutoksilla ollut vaikutusta hénen arkipéi-
vaansa. (Queyqueyp White 2009, 217-233; Loman 2005, 105-107.)

4.1.3 Liikelaatutyoskentely

Tanssiterapian luova liiketyoskentely pyrkii laajentamaan ja monipuolistamaan yksilon
liikeilmaisua, eli hanen kayttamidén liikelaatuja. Liikelaatutyoskentely perustuu Laba-
nin liikkeanalyysiin (Laban’s movement analysis), jossa yksilon liikelaaduista muodoste-
taan hanen liikeprofiilinsa. Liikelaatutyoskentely on eri liikelaatujen ja niiden &aripdi-
den eli polariteettien tutkimisen prosessi. Tassd oppimisprosessissa liikkuja tarkastelee
omaa liikkumistaan, kehon kaytt6dan seka liikkkeiden ja tunnetilojen valista vuorovaiku-
tusta. Taman lisaksi liikelaatutydskentely on sekd terapeutin havainnoinnin etta inter-
ventioiden tyovéline. (Nystrom, 2002, 86-87; Herrala ym. 2008, 137.)

Liikelaatutydoskentelyn tavoitteena on se, ettd yksilo rohkaistuu kokeilemaan litkkeen ja

kehon kautta hanelle uutta ja erilaista kehollisen olemisen tapaa. Tydskentely aloitetaan
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yksil6lle ominaisen liikkumistavan ja hanelle ominaisten liikelaatujen havainnoinnista.
Taman alkuhavainnoinnin jalkeen kokeillaan mill& litkkumistavoilla litkkujan litkemaa-
ilmaa voisi laajentaa. Esimerkiksi yksilon kavelytavassa voi korostua nopea liiketempo
(nopea ajankayttd), iskumaiset askeleet (pidéatetty liikevirtaus) ja melko voimakas lihas-
voiman kaytt0 askeltaessa sek& lihasjannityksen lisd&dntyminen ylavartalossa (voimakas
voiman kaytto). Tassa esimerkkitapauksessa liikkujalle ohjattavat liikeharjoitukset sisal-
taisivat liikelaatuja, joissa on rauhallisempi liiketempo (hidas ajankayttd), kevyempi
lihasvoimataso (kevyt voiman kaytt0) ja virtaava liikevirtaus. Muun muassa kaarevilla
liilkkeen muodoilla tai heilurimaisella liikkeelld voidaan pyrkid herattdmaan edelld mai-
nittuja liikelaatujen polariteetteja. (Queyqueyp White 2009, 217-233; Loman 2005,
105-107; Rouhiainen 2007, 97-98.)

My0s liikeharjoitukset, joissa kéaytetadn liikelaatujen polariteettivaihtelua laajentavat
yksilon litkkemaailmaa. Muun muassa harjoituksissa, joissa liikkeen tempo (aika hidas-
nopea) ja voimankaytto (kevyt-voimakas) vaihtelevat kokee liikkuja konkreettisesti mil-
té4 liikelaatujen eri aaripadt hanesta tuntuvat. Esimerkiksi k&velyharjoituksessa liikutaan
aluksi hitaasti (hidas ajankéytto) ja kevyesti (kevyt voimankayttd). Taman jalkeen ka-
velld&dn mahdollisimman nopeasti (nopea ajankéytto) ja pyritdédn tomistdmaan niin pal-
jon, kuin mahdollista (voimakas voimankéaytto). Tata liikelaatujen polariteettien vaihte-
lua toistetaan useita kertoja ja liikkujaa ohjataan keskittymadn aistimaan miltd ndma
muutokset tuntuvat. Harjoituksissa huomioidaan my6s muiden liikelaatujen muuttumi-
nen, esimerkiksi voiman ja ajan muuttumisen vaikutus liikevirtaukseen, liikkeen suun-
taan ja litkkumistilan kayttoon. Harjoituksen jalkeen liikkuja reflektoi omia kokemuksi-
aan siitd, milta eri liikelaatumuutokset mielen ja kehon tasolla hanestd tuntuivat.
(Queyqueyp White 2009, 217-233; Loman 2005, 105-107.)

Erilaisten liikelaatujen kokeilemisessa kéytetddn myos vélinetyoskentelyé. Erilaiset te-
rapiavalineet heréttavat erilaisia liikkelaatuja ja ne voivat myos helpottaa liikelaatujen
erojen loytymista. Esimerkiksi kevyet sifonkihuivit tai kankaat herattavat erilaista liiket-
t4 ja vuorovaikutusta kuin pallot tai hernepussit. Kevyilla huiveilla tai kankailla voidaan
konkretisoida esimerkiksi liikelaatuja kevyt (kevyt voimankayttd) ja virtaava (virtaava
liikevirtaus). Myos hidas tai rauhallinen liikkeen suoritustempo (hidas ajankayttd) ja
epasuora litkkeen suunta (kaareva liikkeen muoto) voi nakya kevyen huivin liikuttelus-
sa. Samalla vélineelld voidaan kokeilla myds vastakkaisia liikelaatuja ja niiden yhdis-

telmid. Esimerkiksi kevyelld huivilla voidaan edelld mainitun lisdksi tehdd muun muas-
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sa nopeita (nopea ajankayttd) ja iskumaisia (pidatetty liikevirtaus, voimakas voiman-
kaytto) liikkeitd. Lisaksi valineet voivat myds tuoda mieleen muistoja, esimerkiksi lap-
suuden leikeista. (Nystrom, 2002, 86-87; Herrala ym. 2008, 137; Rouhiainen 2007, 97—
98.)

Eri liikelaatujen tutkimisen prosessissa tydskennelldédn myds levon ja liikkeen vuorotte-
lun tunnistamisen kanssa. Liike ja lepo ovat toistensa vastakohtia, eraanlaisia vastavoi-
mia. Lepo voidaan ndhda stabiliteettina ja paikallaan olemisena, johon suhteessa liike ja
muutos tunnistetaan. Taydellista levon ja pysahtymisen tilaa ei kuitenkaan ole vaan
elintoiminnot, hengitys sek& havainnot ja tunteet ovat edelleen liikkeessa, vaikka py-

sdahdymme paikoillemme. (Rouhiainen 2007, 97-98.)

Liikelaatujen kokeilemisessa kiinnitetddn huomiota liikkeen laadullisten muutosten hei-
jastumiseen yksilon psyykkiseen vireystilaan ja tunnetiloihin. Esimerkiksi hidas liike
voidaan kokea rauhoittavana ja nopea liike aktivoivana tai stressin tuntemuksena. Liik-
keen ja tunnetilan yhdistavé sanallinen kuvailu, esimerkiksi lemped keinuttelu, iloinen
hyppeleminen tai vihaiset iskut, edistéé liikkeiden ja tunteiden yhteyden tunnistamista.
Taman lisaksi erilaisia liikelaatuja voidaan kokeilla perékkain, jolloin liikkeeseen liitty-
va tunnemaailma usein konkretisoituu, esimerkiksi lempeé liike- vihainen liike. (Ny-
strom, 2002, 86-87; Schmais 1985, 27-29.)

Tunnetydskentelyyn voidaan yhdistdd my0s ddnenkayttod, joka selventéd ja konkretisoi
tunnetilan ja liikelaadun yhteytté toisiinsa. Liséksi ddnenkayttd voimistaa tunneilmaisua
ja litkeilmaisun intensiteettid. Esimerkiksi lempe&dén liikkeeseen voidaan yhdistaa hil-
jaista hyréilya tai vihaisiin iskuihin karjahtelua. Liiketydskentelyn jalkeisessé keskuste-
lussa tyoskentelyn herdttamida kokemuksia reflektoidaan. Naitd kokemuksia pyritdén
my0s yhdistdmaan arkipdivan kokemuksiin. Talloin pohditaan liikkujan omakohtaisia
arkipaivan kokemuksia eri liikelaaduista ja tunnetiloista. (Nystrom, 2002, 86-87;
Schmais 1985, 27-29.)

Terapiaty6skentelyn aikana yksilon on mahdollista kokeilla uudenlaisia liikelaatuja ja
niihin liittyvié tunnetiloja. Tat4 liikekokeilua ja oman kehon kéyton tutkiskelua pyritdan
yhdistdmaan yksilon jokapaivaisiin kehonkayttotapoihin. Liikelaatutydskentelyn tavoit-

teena on se ettd yksilo rohkaistuisi ensin terapiatilanteissa ja myéhemmin omassa ela-
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méassadn kokeilemaan hdnelle uudenlaista kehollisen olemisen ja kayttdytymisen tapaa.
(Nystrom, 2002, 86-87; Schmais 1985, 27-29.)

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd tanssiterapia kayttaa Labanin liikeanalyysia (Laban’s
movement analysis) yksilon liikeprofiilin kartoittamisessa ja osana terapiatyoskentelyé.
Liikeanalyysin perusteella toteutetaan liikelaatutydskentelyd, jonka tavoitteena on yh-
teistyossé liikkujan kanssa tutkia hanen mahdollisuuksiaan monipuolistaa omaa liike-
maailmansa. Liikelaatutydskentely on yksilollinen oppimisprosessi, jossa yksilé harjoit-
telee ja kokeilee uudenlaista litkkumisen ja kehollisen olemisen tapaa. Tassa oppimis-
prosessissa merkityksellista on my6s yksilon kyky tehda yhteistyoté ja motivoitua tera-
piatydskentelyyn. (Queyqueyp White 2009, 217-233; Loman 2005, 105-107; Rouhiai-
nen 2007, 97-98; Roxendal 1986, 22-31.)

4.1.4 Yksilon motivaatio- ja yhteistyotaso

Terapiatyoskentelyssa yksilon motivoitumisella ja hanen kyvylladén tehdd yhteistyota on
suuri merkitys oppimisprosessille. Kognitiivisella tasolla yksilon oppimiseen vaikutta-
vat hdnen motivaatio- ja yhteistyotasonsa. Yksilon yhteistyokyvyn tasoa on luokiteltu
viiteen eri tasoon, joita ovat innostunut, velvollisuudentuntoinen, riippuvainen, tukeutu-
ja ja luopuja. Innostunut asiakas on valmis toimimaan itsendisesti tavoitteensa savutta-
miseksi sen jalkeen kun hdn on saanut apua. Velvollisuudentuntoisen asiakkaan voima-
varat ovat vahissé ja he tarvitsevat tukea. Tadméa asiakastyyppi noudattaa kirjaimellisesti
ohjeita ja saattaa ponnistella liiallisesti omiin voimavaroihinsa nahden. (Herrala ym.
2008, 117-118; Roxendal 1986, 22-31.)

Riippuvainen asiakas on ainakin jossain madrin taantunut regressioon. Hénella ei ole
voimavaroja arkipdivan eldmassa selviytymiseen ja hanen toiveensa onkin se, etta tera-
peutti tekee hanet terveeksi. Tamén asiakasryhman kohdalla harjoitteet on pilkottava
pieniin osasuorituksiin, ettd asiakas kokee onnistumisen kokemuksia. Onnistumisen
kokemusten kautta asiakkaan voimavarat ja kyky itsendiseen selviytymiseen kasvavat.
(Herrala ym. 2008, 118; Roxendal 1986, 22-31.)

Tukeutuja on asiakasryhméana erittéin riippuvainen muiden avusta. Han tarvitsee paljon

aikaa ja huomiota, eikd han kykene itsendiseen vastuun ottamiseen. Luopuja puolestaan
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kokee, ettd han on niin sairas, ettei hantd kannata hoitaa. My0s sairauden tunnoton ko-
kee, ettei hantd tarvitse hoitaa, koska hanessa ei ole mitadan hoidettavaa. Seké& luopujan
ettd sairauden tunnottoman kohtaaminen on haastavaa, koska yhteisen terapian tavoit-
teen l6ytdminen vie aikaa. (Herrala ym. 2008, 118; Roxendal 1986, 22-31.)

Luovan liikkeen prosessissa oppiminen perustuu yksilon kykyyn motivoitua omakohtai-
seen liikkeen tutkimisen prosessiin ja tehdd yhteistyotd terapeutin kanssa. Tasséd tyos-
kentelyprosessissa terapian etenemistd edistdd yksilon halu oppia uudenlaista kehon
kayttotapaa, kyky motivoitua pitk&jénteiseen terapiaprosessiin ja kyky ottaa vastaan
ohjausta. Taméan liséksi terapiaprosessissa oppimista edistad liikkeen ja kehon tasolla
tapahtuva vuorovaikutus terapeutin ja ryhman kanssa. (Herrala ym. 2008, 118; Roxen-
dal 1986, 22-31.)

4.2 Vuorovaikutuksessa oppiminen

Luova liiketyoskentely perustuu keholliseen ja liikkeelliseen vuorovaikutukseen. Téassa
oppimisprosessissa ryhméprosessilla ja terapeutin toiminnalla on merkittava vaikutus
terapian etenemiseen. Liséksi terapiaprosessi on psykoterapeuttinen prosessi, jossa yksi-
10 tyostéaa eldmansa merkittavid tapahtumia ja ihmissuhteita. (Levy 1992, 245-247;
Schmais 1985, 31.)

4.2.1 Ryhman kannatteleva voima

Ryhmé&muotoisen luovan liiketydskentelyn merkittdvimmat vaikutukset liittyvét kehol-
liseen, liikkeelliseen ja verbaaliseen vuorovaikutukseen. Taman vuorovaikutuksen ke-
hittymisessd on tarked merkitys ryhman muodostumisella ja ryhmaprosessilla. Ryhma-
prosessiin kuuluu eri kehitysvaiheita, joiden kautta ryhma muodostuu ja ryhmén kiinte-
ys (koheesio) kehittyvat. Ryhméprosessi jaetaan alkuvaiheeseen, reaktiiviseen vaihee-

seen ja lopetusvaiheeseen. (Schmais 1985, 30-31.)

Ryhméprosessi alkaa ryhman ensimmaisista kokoontumista. Alkuvaiheessa ryhmaa
kuvaa jannitys ja epdvarmuus tulevasta, kun ryhmaldiset tydskentelevét tullakseen hy-

vaksytyksi ryhmén jésenind. T&ssa vaiheessa myds ryhmaéléisten odotukset terapeuttia
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kohtaan ovat suuria. Terapeutin roolina onkin pyrkia tulkinnoillaan helpottamaan ryh-
maldisten ahdistusta, jannitysta ja ylisuuria odotuksia. (Muhonen 2003, 162-163.)

Alkuvaihetta seuraa reaktiivinen vaihe, jota luonnehtii kapinointi, myohéstely ja pyrki-
mys lopettaa ryhmd. Sen jalkeen ryhma siirtyy tyOskentelyvaiheeseen, jossa tapahtuu
jasenten valista oppimista ja keskindista ymmarrystd. Tassa vaiheessa ryhmalaiset tyos-
kentelevat yhdessa muiden ryhmal&isten ja terapeutin kanssa. Harjoituksia tehdaan pa-
reittain, pienissa ryhmissa tai koko ryhman kesken. Né&iden lisaksi myos verbaalinen
kommunikaatio edistdd ryhman muodostumista. Ryhméprosessin edetessa ryhman kiin-
teys (koheesio) ja ryhmaan kuulumisen tunne alkavat kehittyd. Ryhmaprosessin viimei-
nen vaihe on ryhman paattyminen. Ryhman pééattyessa kasitellaan eroon liittyvia tuntei-
ta ja yhdessé lapikéaytyja asioita. Lisaksi tehdddn yhteenvetoa siitd mitd ryhmasséa on
opittu. (Muhonen 2003, 164-168; Schmais 1985, 30-31).

Luovassa liiketydskentelyssd ryhméprosessi on havaittavissa myos kehon ja liikkeen
tasolla. T&ssa prosessissa fyysinen l&heisyys ja vierekkain liilkkuminen lisaavét ryhma-
laisten tietoisuutta toisistaan. Ryhman yhteisessa litkkumisessa musiikki ja rytmi edis-
tavat sosiaalista vuorovaikutusta ja ryhmaan kuulumisen tunteen (koheesio) syntymista.
Koheesio edellyttdd ryhman jasenten fyysista ja emotionaalista tietoisuutta toisistaan,
jolloin se ilmenee seka tanssin muodossa etté sisallossad. Ryhmaéléiset ottavat ensi kerran
kontaktia toisiinsa, kun he loytavat yhteisen rytmin musiikin avulla. Rytmi stimuloi ja
organisoi yksilon toimintaa sekd edistdd rynmaélaisten vélista liikkeellistd vuorovaiku-
tusta. (Schmais 1985, 30-31.)

Ryhmaldisten vélista kontaktia edistavat rytmin liséksi auditiivinen ja visuaalinen palau-
te, jota ryhmaldiset saavat toisiltaan ja terapeutilta. Yksilon liikkuessa han kuulee askel-
ten rytmin, késien taputukset, vaatteiden kahinan ja nédkee ryhmén liikkuvan yhdessa.
Synkronisen eli samanaikaisen liikkkumisen avulla ryhmaldiset tulevat lahelle toisiaan

mm. kurkottelevilla, venyttelevill4 ja taivuttelevilla liikkeilla. (Schmais 1985, 30-31.)

Ryhma toimii my6s vertaistukena ja turvallisena ymparistond kommunikaatiolle ja tun-
teiden jakamiselle. llmaistessaan erilaisia tunnetiloja litkkeen avulla ryhmalaiset oival-
tavat, ettd heiddn kokemansa tunteet ovatkin universaaleja luonteeltaan. Ryhman il-
maisemat tunteet kuten pelokkuus, toivottomuus, raivo ja torjuvuus voidaan jakaa kos-

kemaan koko ryhmad. Ryhman yhteenkuuluvaisuuden tunnetta lisad tanssiin osallistu-
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minen, jossa jaetaan yhteiset askeleet ja rytmikuviot. Kun jokaisen ryhmaléisen tarina
tanssitaan yhteisesti, tarinankertoja kokee tulleensa hyvéksytyksi sekd alkaa myds nah-
d& itsensa hyvéksyttavana. (Schmais 1985, 30-31.)

Ryhmamuotoinen luova liiketyoskentely lisdd ryhmén yhteenkuuluvuuden tunnetta,
jonka lisaksi kehon ja litkkeen tasolla tyoskentely koetaan usein vapauttavana. Ryhman
terapeuttinen vaikutus liittyy eristyneisyyden tunteen vahenemiseen ja luottamuksen
syntymiseen. Lisdksi monille ryhmaélaisille on mielekasté tuntea, koskettaa ja liikkua
luovan liikkeen harjoituksissa. Ndissa harjoituksissa korostuu omaan kehon kokemiseen
eldytyminen ja vuorovaikutuksessa ryhman kanssa toimiminen. Luovan liiketyoskente-
Iyn harjoitukset eivét valttaméatta edellytd oppimisprosessin kognitiivista prosessointia
ja yksityiskohtaista verbaalista reflektointia. (Nystréom, 2002, 230; Schmais 1985, 30—
31.)

4.2.2 Terapeutti ohjaajana ja kanssakulkijana

Luovassa liiketyoskentelyssa terapeutti toimii sekd ohjaajana ettd havainnoijana. Toi-
saalta terapeutti ohjaa ja johtaa harjoituksia yhteistydssa ryhmalaisten kanssa. Toisaalta
han taas havainnoi ryhmaa seka tekee liikkeellisi& ja/ tai verbaalisia interventioita. Te-
rapeutin toiminta vaikuttaa terapiatilanteen muotoutumiseen ja struktuurin rakentumi-
seen. Tama struktuurin rakentaminen korostuu erityisesti tukea tarvitsevien yksildiden
ja ryhmien kohdalla. Esimerkiksi terapeutti aloittaa ja lopettaa joka terapiakerran sek&
pitédd huolen tunnin sisallosta. (Nystrom 2002, 43-86, 234-235; Isokorpi 2003, 90-92.)

Tyoskentelyssa terapeutti toimii kahdella tasolla. Yhdella tasolla terapeutti jakaa tuntei-
ta ja kokemuksia yhteistydssé yksilon tai ryhman kanssa. Toisella tasolla han reflektoi
yksilon tai ryhman toimintaa seka tekee paatoksia milloin ja millaisia interventioita hén
tekee. Terapeutti aktivoi yksilod ja ryhmaa yhteistoimintaan sekad verbaalisen ettd non-
verbaalisen kommunikoinnin keinoin. Terapeutti kdyttd4d ohjauksessaan muun muassa
laulua, tanssia ja verbaalisia interventioita. Interventio voi myos olla pieni liike, ele,
ilme tai tapa hengittéé. Terapeutti on tilanteissa I&4sn& omana persoonanaan tunteineen ja
kokemuksineen. Han toimii intuitionsa pohjalta ikdan kuin roolimallina siitd, kuinka
keholla ja liikkeelld kommunikoidaan. (Parvia 1995, 116-118; Nystrom 2002, 43-86,
234-235.)
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Terapeutin rooli liittyy yksilon ja ryhmén aktivointiin ottamaan vastuuta terapiaproses-
sista. Talloin terapeutti toimii tien nayttdjand ja mukana kulkijana. Terapeutti koordinoi
ja tulkitsee kommunikointia seké tekee impulsseja nakyvéksi. Havainnointi ja havainto-
jen verbaalinen jakaminen yksilon tai rynmén kanssa ovat tarkeé osa terapeutin toimin-
taa. Havaintojen verbaalinen jakaminen korostuu esimerkiksi niiden asiakasryhmien
kanssa, joilla on vaikeuksia l6ytéa sanallista ilmaisua tunteilleen ja liikkeilleen. Joiden-
kin muiden asiakasryhmien kanssa terapeutti voi jakaa havaintojaan padasiallisesti
oman kehonkayton ja liikkumisen kautta. (Parvia 1995, 116; Nystrom 2002, 86-88.)

Terapeutin tehdessa interventioita kayttada han lahtékohtanaan yksilén tai ryhman obser-
voinnista syntyvaa tulkintaa. Terapeutin roolina on observoida toimintaa ja tarvittaessa
sanallistaa yksilon tai ryhman tunnetiloja. Sanallistamisen avulla terapeutti tekee tietoi-
seksi mielen ja kehon vuorovaikutusta. Kysellessaan liikeharjoituksen jalkeen yksilon
tai ryhmén fyysisia ja psyykkisid tuntemuksia, voi terapeutti myods tehda tulkintoja eh-
dottavaan savyyn, esim. “minulle tuli vaikutelma, ettd kasittelit surullisia (tai iloisia)
asioita tehdessasi &skeistd liikeharjoitusta, mitd mielta itse olet?” (Nystréom 2002, 86—
88.)

Terapeutin verbaalisten interventioiden eli sanallistamisen kautta pyritddn edistamaan
yksilon fyysisten kehon tuntemusten ja psyykkisten tunnetilojen integraatiota. Sanallis-
tamisen kautta mielen ja kehon vuorovaikutusta k&sitelldén tietoisella tasolla. Sanallis-
taminen ei valttamatté sovellu kaikille asiakasryhmille, mutta joidenkin asiakasryhmien
kohdalla se edistdd kognitiivista oppimisprosessia ja terapian etenemistd. (Nystrom
2002, 234-238.)

Yksilon ja ryhman verbaalisessa aktivoinnissa korostuu terapeutin kuunteleva ja ehdot-
tava ohjaustapa. Terapeutti ehdottaa toimintatapoja ja kuulostelee mitd yksilosté tai
ryhmasta itsestdén nousisi. Terapeutti voi esimerkiksi kysyé: ”Kokeilisimmeko t&ta lii-
kettd” tai "Haluaisitteko tehdd..” jne. My0s liikkeiden varsinainen ohjaus voi tapahtua
ehdottavaan savyyn esimerkiksi: ”Kokeillaan tata..”. Liikkeen ja kehon tasolla kommu-
nikoinnissa terapeutti poimii liikeimpulsseja esimerkiksi peilaamalla yksilon liiketta.
Tastd peilauksesta voi muodostua liikedialogi, liikkeellinen vuorovaikutus. Peilaus on

ensiarvoisen tarked intervention muoto, koska liikkeen tasolla on helpompi ottaa kon-
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taktia kuin verbaalisessa kommunikoinnissa. (Parvia 1995, 120-122; Nystrom 2002,
86-87.)

Terapiaprosessiin liittyvat liikkeen, tekemisen ja verbaalisen kommunikaation lisaksi
hiljaiset hetket. Hiljaisten hetkien aikana voi syntyé vaikutelma, ettei terapiassa tapah-
tuisi mitaan. Hiljaisuus ja liilkkumattomuus eivét pelkastéan kerro, ettd terapiassa ei olisi
energiaa, vaan ne ovat myos uuden odotusta. Talloin yksilo tai ryhmd odottaa jonkin
muutoksen tapahtuvaksi ja suuntaa usein huomionsa terapeuttiin. Nama hiljaiset hetket
voivat olla hedelmallisia. Terapeutin kannattaa odottaa jonkin aikaa ndhdékseen syntyy-
ko yksilossé tai rynméssé jotain aktiviteettia, ennen kuin tekee interventionsa. (Nystrom
2002, 88.)

4.2.3 Symbolityoskentely, regressio ja transferenssi-ilmio

Luovassa liiketyoskentelyssé oppiminen perustuu symbolitydskentelyyn, joka on psyko-
terapeuttinen prosessi. Tydskentelyssd syntyvassa kontrolloidussa regressiossa yksilon
on mahdollista uudelleen kokea torjuttuja tunteitaan ja hahmottaa mindkuvaansa.
Talloin yksilo voi kasitelld terapeutin tai ryhméan tukemana oman eldmansé erilaisia
siirtymakausia symbolisella tasolla. Symbolitydskentelyn avulla yksil6 voi hahmottaa
mindkokemuksensa syntyyn vaikuttaneita eldmanvaiheita ja tapahtumia. Talldin voi-
daan kasitellda merkityksellisid varhaisia ihmissuhteita, esimerkiksi asenteita omia van-
hempia ja sisaruksia kohtaan. (Schmais 1985, 27-29: Thelin 2008, 47.)

Kun voimakkaita tunteita ilmaistaan symbolisesti osana luovaa liikettd voidaan tunteita
ilmaista ja kontrolloida symbolisella tasolla. Talloin voimakkaatkin tunteet koetaan hel-
pommin hyvaksyttavind ja niitd voidaan tarkastella seka liiketyoskentelyn etté reflektion
avulla. Tassa mindkuvan uudelleen muodostumisessa terapeutin ja ryhmén toiminnalla

on tarked rooli, kun yksilo saa palautetta omasta toiminnastaan. (Schmais 1985, 27-29.)

Symbolitydskentelyssé syntyvaa regressiota kutsutaan transferenssi-ilmioksi. Transfe-
renssi eli tunteen siirto tapahtuu terapiaprosessissa terapeutin ja yksilon vuorovaikutus-
suhteessa. Transferenssi-ilmiossa yksilé projisoi tiedostamattomia tunteitaan terapeut-

tiin. Talléin yksilé suhtautuu terapeuttiin kuin tdméa olisi joku h&nen eldmansa merki-
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tyksellinen henkild. (Rotschild & Rand 2010, 28-33; Isokorpi 2003, 87; Parvia 1995,
121.)

Transferenssi-ilmidssa terapeutti toimii ik&&n kuin sailiond (container). Han vastaanot-
taa yksilon tai ryhman tunteita sek& psyykkisellé ettéa fyysiselld tasolla. Terapeutti ym-
martad yksilon tai ryhman héneen heijastamansa (projisoidut) tunteet vastatransferens-
sinsa avulla, hdnessé herédnneiden tunteiden, mielikuvien ja oman kehon tuntemusten
avulla. Vastatransferenssissa terapeutti aistii ja ottaa vastaan yksilon psyykkisié ja fyy-
sisid tunnekokemuksia mm. kinesteettisen empatian avulla. Tamé tunteiden ja kehon
tuntemusten siirtyminen ilmenee terapeutin ja yksilon vuorovaikutussuhteessa sekéa ke-
hon ettéd liikkeen tasolla. (Rotschild & Rand 2010, 28-33; Thelin 2008, 47; Isokorpi
2003, 87; Parvia 1995, 121.)

Luovassa liiketyoskentelyssé terapeutti kayttdd vastatransferenssissa syntyneitd mieli-
kuviaan yksilon tai ryhman havainnoinnin lahteend. Tdmé tunteiden siirtyminen nakyy
sekd tanssin etté liikkeen muodossa. Tunteiden siirtyminen tunnistetaan tunnepitoisena
liikkeen ja tanssin jakamisena ilman sanoja. Terapeutin roolina onkin kayttdd kehoaan
ottaakseen vastaan, séilyttddkseen ja tulkitakseen yksilon tai ryhmén kehollisia koke-
muksia. (Thelin 2008, 47; Parvia 1995, 121.)

Terapiaprosessissa terapeutti voi myos palauttaa hédneen projisoidut tunteet takaisin yk-
silolle tai ryhmalle. Tdma palauttaminen tapahtuu yleensa liikkeen ja kehon tasolla. Pa-
lautetut tunnekokemukset voivat jd&dda kehon ja liikkeen tasolla tarkastelun kohteeksi,
ilman niiden verbaalista reflektointia. Transferenssi-ilmiot4 voidaan kuitenkin tarkastel-
la my0s tietoisesti osana terapiaprosessia, jolloin kaytetddn sanallista reflektiota. (Fi-
schman 2009, 42-43; Leinonen 2003, 138-141.)

Terapiatyoskentelyssa myos itse liikeilmaisusta, eli tanssista, ja terapeutista itsestdan
voi tulla transferenssin kohde. Yksilo voi reagoida seka liikeprosessiin ettd terapeuttiin
luovan toiminnan mahdollistajana. Liikeilmaisun sisalté voikin heijastella puhumatto-
mia tunteita terapeuttia kohtaan. Esimerkiksi &&neen ilmaisematon ahdistuneisuus tai
vihan tunteet terapeuttia kohtaan voivat nousta pinnalle yksilon liikeilmaisussa. (Mal-
chiodi 2005, 46; Fischman 2009, 41-46.)
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5 UUDEN OIVALTAMISEN AARELLA

5.1 Moniaistisuus terapiatydskentelyssa

Terapiatyoskentelyssa oppiminen perustuu moniaistiseen tyoskentelyyn ja yksilon tie-
toisuuteen omasta kehostaan ja sen tuntemuksista. Tassa moniaistisessa tydskentelyssa
luovuudella, leikinomaisella tydskentelyotteella ja liikeimprovisaatiolla on suuri merki-
tys. Tyoskentelyssa kaytetddn muun muassa kosketusta, kehon muistia ja muistelua in-
tegraation keinona. (Nystrom 2002, 212. Rautajoki 1996, 14; Herrala ym. 2008, 74 Par-
viainen 1992, 35.)

5.1.1 Leikki, litkeimprovisaatio ja luovuus

Leikki on erds luovan liiketyoskentelyn tarkeimmista tyoskentelymuodoista, kun im-
provisaatioharjoituksissa kéytetaan liikettd, tanssia, laulua ja musiikkia. Leikki méaéritel-
l4&4n vapaaehtoiseksi toiminnaksi, joka rajoittuu aikaan ja paikkaan ja jolla on omat
sédantonsd. Leikissd irtaudutaan tavallisesta eldmastd aktiivisuuden ilmapiiriin, jossa
toiminnan tavoitteet ovat toiminnassa itsessaddn. Leikkiessa ei ole pdamaarad, joka olisi
oikea tai vaard, vaan leikki itsesséan riittdd motivoimaan toimintaa. (Winnicot 1982, 48,
58-66; Huizinga 1967, 17-39.)

Terapiatytskentelyssa leikin, liikeimprovisaation ja luovuuden toteutuminen edellyttaa
yksilon kokemaa vapautta ja luottamusta ympéristoonsa. Leikkid voidaan hyodyntaa
terapeuttisessa tyoskentelyssd, joka tapahtuu yksilon, terapeutin ja ryhmaldisten limit-
tain olevissa leikkitiloissa. Tanssiterapiatapaamiset jo itsesséan luovat leikkitilan, jossa
osallistujat voivat olla luovia. Leikkiesséén yksilo kéayttda luovuuttaan ja on yhteydessa
sisimpaan itseensd. Talloin liikkujalla on leikkimielinen asenne tyéskentelyyn ja tera-
peutin sekd muiden ryhmaldisten kohtaamiseen. (Winnicot 1982, 62-66; Nystrom 2002,
212))

Luovassa liiketydskentelyssa leikkia vastaa vapaa liikeimprovisaatio, jossa yksilo ei
etukéteen tietoisesti paatd kuinka han aikoo liikkua. Vapaassa liilkeimprovisaatiossa
yksilo tai ryhma asettaa itse itsensé leikkiméan ja ilmaisee aina jotain aspektia itsestaan,

joka voi olla yllattdvd myos heille itselleen. Leikki voi olla improvisaatiota, liike- ja
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tanssielementtejd, roolipelid ja dani-improvisaatiota. Improvisoidun liikkeen ja tanssin
tunnelataus voi olla liikkujalle itselleenkin yllatys, kun liikkeet ja tunnetila nousevat

hanen alitajunnastaan. (Nystrom 2002, 212.)

Leikissa ja liikkeimprovisaatiossa esiin nousseita kehon tuntemuksia tarkastellaan myos
reflektion avulla. Terapiatyoskentely mahdollistaa useita informaation prosessointitapo-
ja; seké verbaalista ettd nonverbaalista viestintdd. Luovan terapiaprosessin edellytykse-
na on omakohtainen kokeminen, kyky tuntea tunteita ja eldytyd omaan tunnemaailmaan.
Lis&ksi prosessissa vaaditaan kykya tiedostaa sensorista informaatiota ja mielikuvitusta
sekd reagoida intuitiivisesti. Tassd tyoskentelyssa psyykkisten ja fyysisten kokemusten
tiedostaminen ja reflektoiminen vievét terapiaprosessia eteenpéin. (Levyn 1992; Ny-
strom 2002, 212; Parvia 1995, 123.)

5.1.2 Kosketus osana terapiatyoskentelya

Terapiatyoskentelyssa kosketuksella ja kosketetuksi tulemisella on suuri merkitys. Kos-
ketus ja kontakti ihon kautta ympérdivddn maailmaan ovat yksilon ensimmdinen tapa
olla yhteydessa ympéristoonsa. Liséksi kosketuksen kautta saadaan informaatiota omas-

ta kehosta ja olemassaolosta. (Rautajoki 1996, 14; Herrala ym. 2008, 74.)

Kosketus on herkka ja intiimi ihmiseldman osa-alue, jota monet sosiaaliset normit saate-
levat. Kaikista aistikommunikaation muodoista kosketus on ainoa, joka vaatii osapuol-
ten vélisen sopimuksen ja luottamuksen. Toisen ihmisen katselu ja kuuntelu eivét edel-
Iytd kohteen lupaa, mutta kehon koskettamiseen tarvitsemme luvan, ettd se olisi henki-

I6kohtaisesti ja sosiaalisesti hyvaksyttavaa. (Rautajoki 1996, 14.)

My0s terapiaprosessissa kosketus edellyttda sanallista sopimusta yksilon ja terapeutin
valilla sekd ryhmdssé ryhmaldisten valilld. Fyysinen kosketus johtaa l&heisyyteen ja
useimmiten neutraali kosketus koetaan terapeuttisena. Kosketus liséda yksilon tunnetta
siitd, ettd han on arvokas, yksiléllinen ja hyvaksytty ihmisend. Kosketuksen kaytén on
kuitenkin oltava harkittua, koska sen aistimiseen liittyy usein voimakkaita tunteita. Na-
mé tunteet kuten viha, rakkaus, huolenpito ja pelko ym. ovat perdisin varhaisemmilta
vuosilta. Talloin kosketuksen vastaanottaja projisoi aikaisempien kosketuksien yhtey-

dessa kokemansa tunteet uusiin kosketuksiin. Tamén vuoksi terapeutin on oltava tietoi-
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nen yksilon aikaisemmista elaménvaiheista ja mahdollisista traumakokemuksista. (Rau-
tajoki 1996, 11-13; Herrala ym. 2008, 72.)

My0s kosketus ja seksuaalisuus ovat voimakkaasti yhteydessé toisiinsa, joka voi aiheut-
taa edelld mainittua tunteen siirtoa tai projisointia. Talloin koskettaminen tai sen vas-
taanottaminen torjutaan projisoituneen seksuaalisuuden vuoksi. Ndaiden lisaksi esimer-
kiksi lapsuuden perheessd on kosketukseen voinut liitty4 kieltoja ja torumista. Muun
muassa naisté syista johtuen monet aikuiset voivat suhtautua koskettamiseen ja koskete-
tuksi tulemiseen ristiriitaisin tai sekavin tuntein. Kosketukseen suhtautumiseen voi liit-
tyad ristiriitaisia tunteita, vaikka taustalla ei olisi traumaattisia kokemuksia. (Rautajoki
1996, 14.)

Kosketuksella on myds fysiologisia vaikutuksia. Kosketus vaikuttaa fysiologisella tasol-
la endorfiinien erittymistd lisadvasti, jolloin kiputuntemukset vahenevat ja hyvanolon
tunne lisadntyy. Lisadntyneen endorfiinien erittymisen on todettu myds véhentavén ris-
kid sairastua depressioon. Liséksi kosketuksella on positiivisia vaikutuksia immunologi-
seen jdrjestelmaddn, hengitys- ja verenkiertoelimistoon seka havainto- ja kognitiivisiin
kykyihin. (Rautajoki 1996, 14-18; Herrala ym. 2008, 74.)

Kosketuksella pyritadn tukemaan yksilon mielen ja kehon integraatioprosessia seka an-
tamaan yksilolle myonteisid kokemuksia omasta kehostaan. Kosketus osana terapeuttis-
ta tyoskentelyd edistdd minékuvan ja ruumiinkuvan eheytymisprosessia. Tamén liséksi
se myos véhentad yksilon ahdistuneisuutta ja riippuvaisuutta muista ihmisisté. Koske-
tuksen merkitys korostuu erityisesti suurissa elamanmuutoksissa. Tamé on havaittavissa
erityisesti fyysisen, psyykkisen tai sosiaalisen toimintakyvyn muuttuessa. Esimerkiksi
liikuntakyvyn rajoittumisen on todettu lisadvan yksilon kosketuksen tarvetta. (Rautajoki
1996, 14-18.)

Luovassa liiketyoskentelyssa korostuu kosketuksen merkitys vuorovaikutuksen kanava-
na. Verbaalisen vuorovaikutuksen kykyjen kaventuessa, esimerkiksi muistindiriissa ja
psyykkisissa sairauksissa kosketus on merkittdvda kommunikaatiomuoto. Fyysinen kon-
takti auttaa lievittdmaan yksinaisyyden ja eristyneisyyden pelkoa, jonka liséksi se hel-
pottaa sensorista deprivaatiota. Erityisen vitalisoivaa kosketuksen on todettu olevan
dementiaa sairastaville ikdihmisille. Monissa muistisairauksissa yksilon kommunikaatio

on rajoittunut ja ympariston ymmartadminen hairiintynyt. Kosketuksella on monia yksi-
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I6n hyvinvointia edistavid vaikutuksia ja se on tarkeéd yksilon eldménkaaren kaikissa
vaiheissa. (Nystrém 2002, 230.)

5.1.3 Kosketus ryhmaterapiassa

Ryhmaterapiassa kosketus edistéda vuorovaikutusta ja yhteenkuuluvuuden tunteen kehit-
tymistd. Ryhmaldisten oman kehon koskettamisen kautta pyritddn lisddmaan heidan
rohkaistumistaan vuorovaikutukseen toistensa kanssa. Ryhman jasenten kehon tiedos-
tamista stimuloidaan rohkaisemalla heitd ensin koskettamaan itseddn taputtaen, hieroen
tai hyvéillen. Naissa harjoituksissa, joissa yksilo on samanaikaisesti sek& koskettaja etta
kosketettava on tarkoituksena lisatd hanen oman kehonsa tiedostamista. Sen jalkeen kun
yksild on rohkaistunut koskettamaan itseddn, voidaan harjoituksiin lisit4 osioita, jotka

sisaltavat ryhmén jasenten vélistd koskettamista. (Schmais 1985, 30-31.)

Kosketus vaikuttaa myods ryhmaprosessiin ja vuorovaikutuksen kehittymiseen. Ryhma-
prosessin alkuvaiheessa ryhmaldiset voivat koskettaa toisiaan valineen vélityksella esi-
merkiksi pallon avulla. Tall6in kosketus tapahtuu periferiassa esimerkiksi kaden tai yla-
raajan alueella. Myéhemmin kosketus voi tapahtua ilman valinettd lyhyilla, periferiassa
tapahtuvilla liikkeillg, esimerkiksi taputtaen toistensa olkapditd. Ryhman kiinteytyessa
ja koheesion kasvaessa, kosketus muuttuu vdhemmaén perifeeriseksi. T&ssa vaiheessa
kosketus on pidempikestoista ja siihen voi liittyd my0s katsekontaktia. (Nystrom 2002,
230; Schmais 1985, 30-31.)

Ryhmatydskentelyssé vuorovaikutusta, katsekontaktia ja kosketusta voidaan harjoitella
muun muassa pariharjoituksilla. Esimerkiksi pari voi seistd tai istua vastakkain pitden
k&mmenet yhdessa toistensa kanssa. Tassa harjoituksessa pari pyrkii tekemaéan yhteisté
liikettd, niin ettd jatkuva kontakti kimmenien kautta sdilyy. Liséksi kosketusta voidaan
kéyttédd osana tanssia ja liikkumista. Naissé harjoituksissa kosketus on tilallisesti struk-
turoitua, rytmista ja nakyvaa toimintaa. Esimerkiksi tilassa vapaasti kdvelemiseen voi-
daan yhdistaa lyhyt hipaisu tai kosketus ryhmaldisten ohittaessa toisensa. Liséksi voi-
daan harjoitella parin kanssa yhdessa liikkumista, niin etté yksi kehonosa (kési, olkapaa,
jalka jne.) on jatkuvassa kontaktissa pariin. Taman tyyppinen kosketus harvoin mielle-
tddn uhkaavaksi tai seksuaalisesti provosoivaksi. (Nystrom 2002, 230; Schmais 1985,
30-31)



33

5.1.4 Muistelu ja kehon muisti

Luovassa liiketyoskentelyssé kaytetdén terapiamenetelmind muistelua ja kehon muistin
kanssa tyoskentelyd. Yksilon eldmankaareen kuuluu pyrkimys antaa omalle elamélle
mielekkyyden kokemus, jota voidaan tehdd mm. muistelemalla. Muistelemiseen proses-
sina kuuluu ns. kognitiivinen, tietoinen muistaminen ja kehon muistaminen, joka on
usein tiedostamatonta. Elaménkaaren keski- ja loppupuolella korostuu yksilon pyrkimys
egon integraatioon, johon kuuluu se mitd elamé haaveista tai mahdollisuuksista huoli-
matta ei ole ollut ja toisaalta mitd se vield tulevaisuudessa voisi olla. (Malassu ym.
1988, 220-221.)

Muisteleminen on erés paéasiallisin integraation tapa, jolla ihminen on yhteydessa mi-
nuutensa vanhoihin osiin. Muistelemisen avulla sdilytetddn mielikuvat itsesté seké tur-
vataan jatkuvuutta vanhojen ja uusien minuuden osien valilla. Muisteleminen on pyrki-
mys yhdist&a erillisia kokemuksia ja ratkaista selvittdmétta jaaneitd asioita. Muistelemi-

sessa jokainen muisto on tulkinta jo jostain eletysta. (Malassu ym. 1988, 220-221.)

Menneiden asioiden tai tapahtumien muistamiseen liittyy kehon muisti, joka on kehon
tasolla muistamista. Kehon muisti on kokonaisvaltainen ja kehollinen muistamisen tapa,
jossa keho muistaa kokemuksia, vaikka kognition ja tietoisen muistamisen alueella em-
me muistaisikaan (Saarenheimo 2001, 284-285; Herrala ym. 2008, 72). Kehon muisti
on ikaan kuin historia, jolloin mukana kulkevat muistot ja taidot, jotka varittdvat koko
ihmisen olemista. Parviainen toteaakin: “Eletty eldma ndkyy kehostani, ei pelk&staan
konkreettisesti arpina, ryppyiné jne., vaan eletty elaméani ja kokemukseni heijastuvat

my0s likkkumisessani ja koko eksistenssissani.” (Parviainen 1992, 35.)

Kehon muisti suuntaa sitéd, kuinka yksilo tulkitsee nykyisyytta ja millaisia merkityksia
yksilo tilanteelle antaa. Ruumiilliset muistot ja kokemukset koetaan ruumiissa ja mie-
lessd samanaikaisesti. Ei-kielelliset muistot tulevat esiin mielialoina, ruumiillisina tun-
temuksina ja mm. puheen rytmin ja melodian kautta. Ruumiillisia muistoja leimaa se
piirre, ettd lineaarinen aika menettdd merkityksensa ja ihminen on ik&an kuin yhtd men-
neisyytensd kanssa. (Saarenheimo 2001, 284-285; Herrala ym. 2008, 30; Rouhiainen
2007, 86-87.)
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Seka kognitiivisen etta kehollisen muistamisen merkitys korostuu erityisesti elaménkaa-
ren muutoskohdissa. Nykyhetki ja menneisyys ovat jatkuvassa dynaamisessa vuorovai-
kutuksessa keskenddn. Té&ssa vuorovaikutustapahtumassa my6s menneisyys muotoutuu
jatkuvasti uudelleen. Muistellessaan yksilo kartoittaa elaman varrella muuttuneen mi-
nuutensa eri puolia ja tutkii mitd pysyvad monet eldméankokemukset ovat siihen jatta-
neet. Menneen eldman tarkastelu voidaan mieltdd tutkimusmatkana, jolla yksilé oppii
itsestadn jotain uutta. (Malassu ym. 1988, 220-221.)

Yksilon toimintakyvyn muuttuessa korostuu muistelun merkitys mielen ja kehon koke-
musten yhdistymisessa. Muistojen ja mielikuvien eloisuudella ja vahvuudella on merki-
tysta silloin kun yksilon elaménpiiri kapeutuu. Esimerkiksi liilkkumisvaikeudet, sairau-
det, menetykset tai ikdantyminen lisdavéat muistelun tarvetta. Muistojen ja mielikuvien
muodostama sisdinen todellisuus tuo jatkuvuutta, vaikka eldman ulkoiset puitteet muut-
tuisivat. (Malassu ym. 1988, 220-221.)

Integraatioprosessin onnistuessa aikaisemmin torjutut ja eristetyt oman mindn ja eldamén
osat yhdistetddn omaan tietoisuuteen. Tdmén on havaittu liittyvén yksilon emotionaali-
sen herkkyyden lisd&ntymiseen, depressiosta vapautumiseen ja pitkaikaisyyteen. Integ-
raation onnistuminen on subjektiivinen kokemus, jossa nuoremmat ikaryhmét opettele-
vat hyvéksymadn muuttunutta kehoaan ja itsedan sek& ikaihmiset kohtaavat elamésta

luopumisen haasteen. (Malassu ym. 1988, 220-221.)

Terapiassa kehon muisti kasitetadn olennaiseksi osaksi ihmisen olemista ja se on kes-
keinen tydskentelyn véline. Kehon muisti korostuu erityisesti asiakasryhmillg, joilla
non-verbaalinen tyoskentely on hedelmallisin kommunikaatiomuoto. Kehon muistin
kanssa tyoskentelyssa yksilon mielen tiedostamattomia prosesseja tehd&an tietoiseksi
liikkeen avulla. T&ssé prosessissa kehon muistista tulee tietoisuuteen materiaalia, jota

ké&sitellaan terapiaprosessin aikana. (Ylonen 2004, 27.)

Yhteenvetona voidaan todeta ettd sekd kognitiivisella ettd kehollisella muistelulla on
monia myonteisid vaikutuksia. Yksilon liittyessa luovan liikkumisen liiketeemaan muis-
tuttaa se hantd aikaisemmista liike- ja kehokokemuksista sekd mielihyvésta. Talloin
liikeharjoitus koetaan usein virkistdvana ja eheyttdvand. Ryhmaéterapiassa mielikuvituk-
sen ja muistelun kaytto liséé tunteiden jakamista, yhteenkuuluvuuden tunnetta ja rentou-

tumista. Positiiviset vaikutukset ovat havaittavissa yksilon kokemuksissa omasta kehos-
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taan ja liikkumisestaan sek& vuorovaikutuksessa terapeutin ja ryhman kanssa. (Levy
1992, 246; Nystrém 2002, 230.)

5.2 Non-verbaalinen vuorovaikutus terapiatydskentelyssa

Non-verbaalinen, eli sanaton vuorovaikutus on merkittdva osa terapiatyoskentelyd. Sa-
nattomassa tydskentelyssd kommunikaatio tapahtuu kehon ja liikkeen kautta. Talloin
toisen ihmisen ymmartdminen ja vuorovaikutus toteutuvat liikkeellisen peilauksen, ki-
nesteettisen empatian, empaattisen havainnoinnin ja oman kehon kaavan avulla. (Y16-
nen 2004, 26; Parviainen 2002; Rotschild & Rand 2010, 329-331.)

5.2.1 Liikkeellinen peilaus ja kinesteettinen empatia

Liikkeellinen peilaaminen on terapiamenetelmd, joka liittyy laheisesti kinesteettiseen
empatiaan. Liikkeellinen peilaaminen on vuorovaikutusta, jossa liikkeiden, eleiden ja
kehon asentojen avulla viestitetddn toisen tunnetilan jakamista. Peilaus heijastelee tun-
netason yhteyttd ja toisaalta sen avulla voidaan my0s saavuttaa tunnetason yhteys.
Ryhmaéssé peilausta voidaan kayttaa esimerkiksi pariharjoituksena, jolloin peilatessaan
toista litkkkujaa, yksilo voi sada kosketuksen omiin tunne- ja litkekokemuksiinsa. Kun
ryhmaléiset tanssivat toistensa liiketeemoja tulevat he tietoiseksi omista voimavarois-
taan. Tdman tanssin aikana he huomaavat yhtenevaisyyksié ja eroavaisuuksia muiden

ryhméléisten liikemalleissa verrattuna heiddn omiinsa. (Yl6nen 2004, 26.)

Liikkeellinen peilaaminen edellyttad kinesteettistd empatiaa. Kinesteettisessé empatias-
sa toisen kehon ja liikkeen ymmartadminen tapahtuu Kinesteettisen aistin kautta. Tama
empatian muoto on lasné jokapéaivaisessa eldmassa ja vuorovaikutuksessa muiden ih-
misten kanssa. Empaattisessa toisen yksilon kokemisessa oma empaattinen kokemus
erotetaan toisen kokemuksesta. Keholla on kaiken aikaa kaksi puolta: keho yht& aikaa
sekd aistii ettd on aistittu, koskee ja on kosketettu seké kuulee ja on kuultu. (Parviainen
2002, 329-331; Rouhiainen 2007, 88.)
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5.2.2 Empaattinen havainnointi ja kehon kaava

Terapiatytskentelyssa empatian kokemus vaikuttaa terapeuttiin ja hdnen interven-
tioihinsa sek& ryhmétyoskentelyssa ryhmaldisiin. Empatian kokemus voi herété toisen
tunteiden havaitsemisessa, kun néemme hénen tunteiden ilmaisunsa. Tunteiden ilmaisu
on kerroksellista ja sen erottaminen vaatii herkk&& ja monimutkaista havainnointia.
IImaisun valineet, esimerkiksi puhe ja ilmeet voivat olla limittéin ja padllekkéisina seka
ristiriidassa keskenddn. Talloin ne synnyttavat kolmannen ilmaisun merkityksen. Myo6s
liikkeiden ilmaisevuus poikkeaa ilmeiden ilmaisevuudesta. Esimerkiksi liike ei ole sa-
malla tavalla surullinen, kuin kasvojen surullinen ilme. Suru voi olla I&4snd toisen kas-
voilla, vaikka se ei ndy hanen liikkeistddn. Tunteiden ilmaisu kuuluu myds &&nensavys-
s&. Ei riit4, ettd ymmarramme sanan merkityksen, vaan meiddn on myo6s kuunneltava
kuinka sana on lausuttu. (Parviainen 2002, 329-331.)

Terapiatyoskentely edellyttdad hienovaraista empaattista havainnointia ja havainnointiin
keskittymistd. Empaattisen havainnoijan on paneuduttava ilmausten hienovaraisiin piir-
teisiin empaattisessa vuorovaikutuksessa. Tdman havainnointiin keskittymisen avulla on
mahdollista ymmaértdd mika on peitettynd ja kasvojen takana. T&lloin on mahdollista
erottaa tarjottu ilmaisu, katketysta tai peitetystd ilmaisusta. Havainnoijan on tulkittava
toisen kokemusta hanen yksilollisten ominaisuuksiensa pohjalta. Esimerkiksi vihan pur-

kaus voi liittya kiihked&n temperamenttiin. (Parviainen 2002, 333-334.)

Toisen kokemukseen eldytymisessd eldydymme myos hénen kokemukseensa omasta
terveydestadn, eli vitaalisuuden kokemukseen. Vitaalisuuden piirteet voivat olla psyyk-
kisia tai fyysisid ja pystymme eldytymdan niihin, vaikka ne kuuluisivat esimerkiksi
vanhenemiseen. Vitaalisuus on sek& koettua ettd ndkyvaa toisen kehossa. Kavely, kehon
asento ja kehon liikkeet auttavat meitd ndkeméén liikkujan innostuksen tai innostuksen
puuttumisen. Thminen on psyykkisend olentona tietoinen vitaalisuuden piirteistaan.
Esimerkiksi yksilo voi tuntea olevansa terve, vaikka hénen nilkkansa olisi murtunut ja
hén tuntisi voimakasta kipua. Toisaalta joku voi tuntea itsensa hyvin sairaaksi, vaikka
hénella ei ole lainkaan kipuja. Pystymme tavoittamaan ndma vitaalisuuden piirteet, kun
eldydymme toisen kokemukseen. (Rotschild & Rand 2010, 38-43; Parviainen 2002,
337-338.)
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Liikkeen tasolla toisen ihmisen kokemukseen elaytymistd on kuvattu kehon topografia
késitteelld. Se on erdanlainen kehonkaava, jonka avulla on mahdollista ymmarta4 toisen
liikettd. Toisen liike- ja kehokokemukseen eldytyminen edellyttdd myés oman kehon
kokemista aistijarjestelman kautta. Talloin kehon aistimista ja liikkumista ohjaavat né&-
kojarjestelmd, asento- ja liikeaisti, tasapainoelin sek& ihon kosketus- ja painereseptorit.
Toisen liike ndhdadn ja se tunnistetaan kinesteettisen empatian avulla ja oman kehon-
kaavan kokemuksellisella tuntemisella. (Sandstrom 2011, 21-22; Parviainen 2002, 338-
342))

Elaytyessamme toisen liike- ja kehokokemukseen eldydymme siihen oman kehomme
kautta ja huomaamme seka yhtalaisyydet ettd eroavaisuudet. Taman eladytymisen avulla
voimme myos tuntea muiden kehojen liikkeen omassa kehossamme ilman, etté lilkum-
me itse. Oman kehonkaavan rikastamisella voi ymmarta4 toisen yksilollista ja ainutlaa-
tuista kehonkaavaa. (Sandstrom 2011, 21-22; Parviainen 2002, 338-342.)

Kehonkaava voi olla my6s haméra, eriytymaton ja ikaan kuin tuntematon ja vieras, jopa
pelottava yksilolle itselleen. Muuttuneen kehon ja toimintakyvyn hyvéksyminen esi-
merkiksi sairastumisen yhteydessa edellyttdd oman kehonkaavan muokkaamista. Taté
muokkaamisprosessia tarvitaan my0ds uusien taitojen opettelussa. Opetellessamme uusia
kehon tekniikoita tai motorisia taitoja, muutamme kehonkaavaa. T&ssd oppimisproses-
sissa jarjestamme ja hahmotamme kehonkaavaamme uudestaan. Esimerkiksi uintitek-
niikan opettelussa joudumme hahmottamaan kuinka kasien liike suhteutuu jalkojen liik-
keeseen. (Sandstrom 2011, 21-22; Parviainen 2002, 339.)

Empaattinen vuorovaikutus ja toisen kehokokemukseen eldytyminen ovat terapiaty0s-
kentelyn perusta. Empaattinen vuorovaikutus on sek& toisen ymmartamista ettd prosessi,
jossa itse tullaan ymmarretyksi ja nahdyksi tietynlaisena. T&ssé vuorovaikutuksessa
naen itseni toisen silmin ja saan tietdd millainen kuva toisella minusta on. Erityisesti
terapeutti ja ryhmé voivat toimia ikdin kuin peilin ja antaa yksilolle selkedmman ku-
van itsestddn. Empatia voidaankin ndhdd metodina, jota voimme harjoittaa tiedonhan-
kinnan menetelmang, kun etsimme tietoa muista ihmisistd. Taman lisaksi se on myo6s

keino ymmartaa ja saada tietoa itsestdamme. (Parviainen 2002, 343-344.)

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd kinesteettinen empatian avulla vastaanotetaan ja ym-

marretddn sanatonta tietoa. Kinesteettisen empatian kokemuksessa yksiloll4 sdilyy ko-
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kemus itsestddn. Tama emotionaalinen ymmarrys itsestd mahdollistaa yhteyteen paase-
misen toisen henkilon kokemuksen kanssa. Liikkeellinen peilaus luo tanssiterapiassa
sanattoman yhteyden, jossa peilaaja kdyttdd omaa kehoaan ja kehonkaavaansa voidak-
seen samaistua empaattisesti toisen kokemukseen. Té&ssd tyoskentelyotteessa elaytyva
asenne on valitontad kokemusta ja tietoisuutta toisen tunteesta. Elaytyva asenne on myos

edellytys toisen kokemuksen ymmartamiselle. (Y16nen 2004, 27.)

Terapiatyoskentelyyn vaikuttaa myos se, kuinka eriytynyt ja hahmottunut terapeutin
oma kehonkaava on. Terapeutin on pystyttdvd empaattisen kuuntelun kautta ymmarta-
madn ja tavoittamaan yksilon ja ryhman kehon kokemista. Terapeutilla onkin oltava
kyky elaytya yksilon olemiseen, kehoon ja lilkkemaailmaan. Tama eldytymiskyky on
edellytyksend terapeutin kyvylle olla I&snd ja ymmartaa yksiloa ja ryhméd. Toisen ke-
honkaavan ymmartadmisen avulla terapeutti pystyy elaytyméén yksilon olemisen ja kéyt-
taytymisen tapoihin. Kinesteettinen empatia ja liikkeellinen peilaus ovatkin tanssi- ja
liiketerapiassa merkittdvia sek& tiedon hankinnan lahteing ettd tyoskentelymenetelminé.
(Ylonen 2004, 27.)
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6 LIIKKEESTA LUOVAKSI LIIKKEEKSI JA TANSSIKSI

6.1 Kehon kuuntelun aika- luovan liikkeen ja tanssin voima yksiloterapiassa

6.1.1 Merja keho- ja liikeharjoittelun alkutaipaleella

55-vuotias nainen, josta kaytédn peitenimed Merja, aloitti psykofyysisen fysioterapian
jakson aikuispsykiatrian poliklinikan ladkarin I&hettamand. Merja asui miehensé kanssa
ja hénelld oli aikuisia lapsia seké& lapsenlapsia. Merja oli aikaisemmin toiminut palvelu-
alalla yksityisyrittdjana n. 20 vuoden ajan, jossa ty6ssa hén oli uupunut ja hénell oli
todettu masennus noin yksi vuosi aikaisesmmin. Lisdksi Merja oli noin puoli vuotta ai-
kaisemmin kaatunut ja saanut oikean kaden rannemurtuman, johon oli kipsaushoidosta
huolimatta jaanyt neurologinen Kipuoireyhtyma. Poliklinikan l&akéri lahetti Merjan
psykofyysisen fysioterapian arviointijaksolle tulosyynd masennus, uupumus ja oikean

ké&den kipuoireyhtyma.

Merja oli alusta alkaen motivoitunut fysioterapiajaksoon ja han halusi oppia uudenlaista
tapaa olla oman kehonsa kanssa. Han muotoili yhdessa terapeutin kanssa fysiotera-
piajakson tavoitteikseen kivun ja ahdistuksen hallinnan harjoittelemisen. Merja kertoi
haluavansa oppia rauhoittamaan omaa ahdistuneisuuttaan erityisesti silloin kun oikean
ké&den kiputuntemukset ovat voimakkaampia. Liséksi hén halusi oppia mielen ja kehon
rauhoittamista sekd rentoutumista. Merja kuvaili aikaisempaa arkeaan erittéin kiireiseksi
ja toi esille ettd omaa aikaa hanelld ei aikaisemmin oikeastaan ollut lainkaan. Merjan
kanssa sovittiin psykofyysisen fysioterapian arviointijakson aloittamisesta. Lisdksi so-
vimme, ettéd terapiajakson pituutta ei alussa tarkasti mééritelld. Terapiajaksoa sovittiin

jatkettavaksi sen aikaa, kuin se tuntuisi tarpeelliselta.

Merjan psykofyysisen fysioterapian jakso aloitettiin kehonkuva- ja kehontuntemushar-
joituksilla sek& rauhallisella liiketydskentelylld. Ndissé keho- ja liikeharjoituksissa kes-
kityttiin kuuntelemaan miltd kehossa tuntuu ja millainen liike tuntuisi Merjasta silla
hetkella sopivalta. Harjoituksissa keskityttiin muun muassa kehon asentoon, juurrutuk-
seen, kehon keskustaan, kehon rajoihin ja hengitykseen. Kehon asennon harjoittelussa
pyrittiin seisoma-asennossa ja kavellen 16ytdmaan sellaisia kehonkayttdtapoja, joissa on

vahemmaén lihasjannitysta.
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Merjalla oli niskahartia-alueella ylimaaréista lihasjannitystd, jonka hén itsekin oli tie-
dostanut. Hartioiden laskemista rennoksi harjoiteltiin istuma- ja seisoma-asennossa seké
ké&velyharjoituksissa. Harjoituksissa havainnoitiin muun muassa kehon keskustan ja
lantion asennon vaikutusta ylaselkdén ja niskahartiaseudun kireyksiin. Esimerkiksi Mer-
ja kokeili erilaisia istuma- ja seisoma-asentoja seka kavelytapoja kiinnittden huomiota
oman kehonsa tuntemuksiin. Ndissé harjoituksissa Merja keskittyi aistimaan lantion
asennon vaikutusta ylaselan asentoon sekd huomioimaan lihaskireyden lisd&ntymista tai
vahenemistd. Liséksi harjoituksissa havainnoitiin my0ds hengityksen pidattamista ja
hengityksen vapautumista. Hartioiden rentouttamiseen yhdistettiin myos hengitysharjoi-
tus, jossa huokaistiin uloshengityksell& jannityksia pois sekd kehosta ettd mielesté.

Juurrutusta harjoiteltiin esimerkiksi seisoma-asennossa painonsiirrolla jalalta toiselle ja
kéavelyharjoituksissa jalkaterén alustakontaktin havainnoimisena. Kehon rajoja harjoitel-
tiin muun muassa rentoutustyyppisissa harjoituksissa, joissa kaytettiin kosketusta ja
liikkkeella rentoutumista. Merja koki selinmakuuasennon itselleen rennoimpana lepo-
asentona, joten t&ssé asennossa tehtiin esimerkiksi nystyrdpallohierontaa, kehon osien

kevyttd sivelyé ja raajojen kevyttd passiivista venytysté ja ravistelua.

6.1.2 Merja kehon ja liikkeen tutkiskelun prosessissa

Psykofyysisen fysioterapian jakson puolivélissd harjoituksiin liséttiin liikelaatu- ja ryt-
mityoskentelya. Liikelaatutyoskentely aloitettiin k&velyharjoituksena (liite 3), jossa ko-
keiltiin muun muassa eri liiketempoja (hidas-nopea), liikevirtausta (vapaa-pidatetty),
voiman kaytt6d (kevyt-voimakas) ja liikkeen suuntaa (suora-epésuora). Kévelyharjoi-
tuksen aikana Merja huomioi omia kehon tuntemuksiaan ja tunnetilojaan. Han pohti
itselleen luontevaa ja luonteenomaista kavelytapaa, kiinnittden huomiota eri liikelaatui-
hin. Merjalle luonteenomainen kavelytapa oli tempoltaan melko reipas, liikevirtaus oli
jonkin verran pidateltyd ja voiman kayttd oli kevyen ja voimakkaan valilt4. Liikkeen

suunta oli melko suora ja Merjan katseen fokus oli aina liikkumisen suuntaan.

Eri liikelaatujen harjoittelemisessa Merja pystyi tunnistamaan lihasjannitystason ja hen-
gityksen muuttumista liikelaadun muuttuessa. Erityisesti nopeassa kavelytempossa (no-
pea ajankayttd, voimakas voimankaytto, pidatetty liikevirtaus ja suora liikkesuunta) Mer-

ja tunnisti lihasjannitystason kohoamisen koko kehon alueella ja hengityksen pidattymi-
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sen. Péainvastaisissa liikelaaduissa, esimerkiksi kdvelytempon hidastuessa ja voiman

kéayton vahentyessa, koki Merja kehon rauhoittuvan ja hengityksen vapautuvan.

Naissé liikelaatuharjoituksissa pohdittiin myds tunteiden ja liikkeiden vuorovaikutusta,
jota Merja pystyi melko hyvin tiedostamaan. Esimerkiksi nopean kavelytempon harjoi-
tuksessa han kertoi mielen ja kehon tuntemusten vastaavan kiireen ja stressin tuntemus-
ta sek& tavoittavansa ahdistuneisuuden tunnetta. Kévelytempon hidastuessa Merjan mu-

kaan myos mieliala tuntui rauhoittuvan.

Jakson loppua kohden harjoituksiin lisattiin luovaa liiketyoskentelyd. Merja kokeili
omien liikkeiden yhdistamisté tilassa kavelemiseen, joka alkukankeuden jalkeen tuntui
hanestd hyvaltda. Myohemmin Merja kertoi, ettd vapaan likkkumisen kokeileminen oli
aluksi uutta ja jollain tavalla hankalaa. Kuitenkin han véhitellen rohkaistui yhdistdimaan

kévelyharjoitukseen sellaisia liikkeitd, joita keho silla hetkelld tuntui tarvitsevan.

Merjan kanssa kokeilimme myds liikeimprovisaatiota muun muassa vesikasviharjoituk-
sessa (liite 4), jossa mielikuvitusta yhdistetaan litkkumiseen. Tdssa harjoituksessa Merja
seisoi silmét kiinni ja kuvitteli olevansa vesikasvi seké elaytyi tdhan mielikuvaan kaikil-
la aisteillaan. Terapeutti ohjasi eri aisteihin keskittymista sanallisesti. Harjoituksessa
Merja kuvitteli mielessédén vesikasvin ja koko ympariston missa vesikasvi kasvoi. Har-
joituksessa eldaydyttiin siihen kuinka kasvin juuret olivat syvalla hiekassa ja kuinka ve-
den virtaus liikutti kasvin vartta ja lehtid sek& kuinka kasvin latva kurkotti kohti veden

pintaa.

Harjoituksen aikana terapeutti suuntasi sanallisella ohjauksellaan Merjan huomiota ke-
hon tuntemuksiin. Huomiota Kiinnitettiin muun muassa jalkojen alustakontaktiin (juur-
rutus), kehon ja raajojen tuntemuksiin (kasvin varsien ja lehtien liike) ja koko kehon
liikkeisiin, kun vesikasvi myotdili veden virtauksia. Harjoituksen jalkeen keskusteltiin
kehon ja mielen tuntemuksista seka siitd miltd mielikuvaan elaytyminen tuntui. Harjoi-
tuksen jalkeen Merja kertoi kehon tuntuvan lampimalta ja rentoutuneelta, mutta samaan
aikaan myos virkedltd. Han koki harjoituksen miellyttavana ja keskittymisen sdilyneen

melko hyvin, koska eldytyminen mielikuvaan auttoi keskittymisen sailymista.

Keho- ja liikeharjoittelun lisdksi Merjan kanssa keskustelimme mielen ja kehon vireys-

tilan s&ételyn opettelemisesta, rentoutumisesta, omasta hyvinvoinnista huolehtimisesta
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ja myonteisen palautteen antamisesta itselle. Térke& osa harjoittelua oli kehontuntemus-
ten havainnointi ja sanallistaminen harjoitusten tekemisen jalkeen. T&ssd reflektiossa
Merja pohti terapeutin kanssa milt4 kehossa tuntui harjoituksen jélkeen ja oliko jokin

kehon tuntemus muuttunut.

Esimerkiksi rentoutustyyppisten harjoitusten jalkeen Merja kuvaili kehon tuntuvan ke-
vyeltd, l&mpimélt4d ja oikean k&den alueen kipujen helpottuneen. Joidenkin rentou-
tusharjoitusten jalkeen Merja kuvaili oikean k&den kipujen ikaan kuin hdvinneen ja ka-
den alueen olevan kivuton. Harjoitusten jalkeen kaytavissa keskusteluissa Merja kertoi
kipujen helpottamisen ja kivuttomuuden tuntuvan todella hyvélté ja vapauttavalta. Mer-
jan mukaan talloin pystyi laskemaan koko kehon rennoksi ja antamaan myods hengityk-

sen kulkea vapaasti, ilman ylimaaraisia jannityksia.

Fysioterapiajakson aikana Merjalle ohjattiin lyhyité kotiharjoituksia, muun muassa hen-
gitys- ja rentoutusharjoituksia sek& rauhallisella kdvelytempolla mielen ja kehon rau-
hoittamista. Merjalle ohjattiin my6s myonteiseen ajatteluun liittyva kotiharjoitus. T&assé
harjoituksessa Merja havainnoi péivittdin mukavia ja myonteisia asioita omasta ympa-
ristostdén ja oman kehonsa tuntemuksista. Lisaksi harjoitukseen kuului itsensa kiittami-
nen esimerkiksi rauhoittumisharjoituksen tekemisen jalkeen ja harjoituksen jalkeinen

kehon tuntemusten huomiointi.

Merja oli erittdin aktiivinen kotiharjoittelussa ja jo jakson alkuvaiheessa hén oli pysty-
nyt yhdistam&an harjoituksia osaksi arkipdivadansi. Han kertoi huomanneensa kuinka
rauhallinen hengittdminen helpottaa hanen oloaan ja auttaa sekd kivunhallintaan etta
ahdistukseen. Merja oli myds huomannut kuinka tarkedd on tehd& péivittain jonkinlai-
nen rentoutusharjoitus, esimerkiksi nukkumaan kaydessé. Lisdksi hén oli tiedostanut,
ettd hanen kehonsa ja mielensa tarvitsevat péivan aikana useita lyhyita rauhoittumishet-
kid. Naissa harjoituksissa hdn rauhoittui olemaan paikallaan, eikd oikeastaan ajatellut
mitéan. Paivittdiset rauhoittumishetket auttoivat Merjan mukaan sekd mielialaan etta
kivunhallintaan. Harjoitusten avulla hdnen mielialansa sailyi levollisempana ja k&den

kiputuntemukset rauhoittuivat.
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6.1.3 Merjan oivallukset omasta itsesta ja omasta kehosta

Merja kavi psykofyysisen fysioterapian arviointijaksolla yhteensa 12 kayntikertaa. Ta-
paamistiheys oli noin kerran viikossa ja tapaamiskerran kesto yksi tunti (60 min). Fy-
sioterapiajakson lopussa k&vimme Merjan kanssa yhteenvetokeskustelun jakson toteu-
tumisesta, tavoitteiden saavuttamisesta, Merjan omista oppimiskokemuksista seka siita
kuinka h&n jatkossa pyrkii jatkamaan mielen ja kehon rauhoittamisen harjoittelua. Yh-
teenvetokeskustelussa myos terapeutti kertoi Merjalle oman arvionsa jakson toteutumi-

sesta ja jakson aikana tapahtuneesta oppimisesta.

Merja kertoi, ettd han oli terapiajakson aikana oppinut kehon ja mielen rauhoittamista
sekd pystyneensa yhdistdmaan hengitys- ja rentoutusharjoituksia osaksi omaa arkipdi-
vaansa. Merja oli my6s muodostanut oman paivé- ja viikkorytmin harjoittelun toteutta-
misessa ja pyrki péivittain tekeméén jonkin mieltd ja kehoa rauhoittavan harjoituksen.
Merja oli myo6s tiedostanut sen, ettd aikaisemmin hanen oli vaikea rauhoittua paikoil-
leen ja han oli myds kokenut jonkinlaista syyllisyyttd oman ajan ottamisesta. Jakson
aikana hén kertoi oivaltaneensa sen, ettd hanelld on oikeus ottaa omaa aikaa ja pitéé

huolta omasta jaksamisestaan.

Merjan terapiaprosessissa tapahtui oppimista seka kehon etté liiketydskentelyn tasolla.
Jakson aikana Merja oppi kehon kuuntelua, kivun ja ahdistuksenhallintaa sek& sovelsi
oppimaansa arkipaivan eldménsa eri tilanteisiin. Kehon tasolla oli havaittavissa myon-
teisia muutoksia lihasjannityksessd, hengityksessa ja juurrutuksessa. Kehon tasolla li-
hasjannitystaso aleni, hengitys muuttui vapautuneemmaksi ja kehon juurrutus muuttui
selvemmaéksi. My6s Merjan liikkkumisessa ja hdnen kayttamisséén liikelaaduissa tapah-
tui myonteistd kehitysté. Liikkumisessa nékyi aikaisempaa enemman rauhallinen liike-
tempo (hitaampi ajank&yttd), lihasjannityksen vaheneminen (kevyempi voimankaytto)

ja rentoutuneempi seka virtaavampi liikkeiden suoritustapa (virtaava liikevirtaus).

Kehon ja liikkeen tasolla tapahtuneen oppimisen lisdksi Merja oli oivaltanut omakohtai-
sesti myos sitd kuinka psyykkinen ja fyysinen puoli vaikuttavat toisiinsa. Merja kertoi,
ettd han tunnisti aikaisempaa enemman mielen ja kehon vuorovaikutusta ja ettd hén
pyrki huomioimaan tat4 myos arkipdivén elaméssaan. Merja kertoi muun muassa, ettd
psyykkisesti jannittavissa tilanteissa h&n nykyisin huomaa jannittdvansa erityisesti

ylaseldn lihaksia ja pidattavansd hengitystd. Naissé tilanteissa Merja tietoisesti pyrki
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rentouttamaan mieltdan ja kehoaan tekemalld muun muassa hengitysharjoitusta, raviste-

lemalla hartioita rennoksi sekd elaytymalla ajatukseen etté kaikki kyll& jarjestyy”.

Kokonaisuutena Merja oppi terapiaprosessin aikana uudenlaista tapaa olla oman kehon-
sa kanssa. Oppiminen oman ajan ottamiseen ja omasta jaksamisesta huolehtimiseen
olivat Merjan mukaan hénen tarkeimmat oivalluksensa. Yhteenvetokeskustelun lopuksi
Merjan kanssa sovittiin, ettd han jatkaa omatoimista harjoittelua. Liséksi Merjan kanssa
sovittiin, ettd hanen psykofyysinen fysioterapiansa jatkuu poliklinikan Kehotietoisuus-

ryhmassa (liite 1).

6.2 Ryhman syli- ryhman merkitys kehotietoisuusryhmassa

6.2.1 Ryhman alkuasetelma

Aikuispsykiatrian poliklinikalla toteutettiin kehotietoisuusryhmé (liite 1), jossa ryhma-
tyoskentelyyn yhdistettiin luovaa liiketydskentelyd. Kehotietoisuusryhma oli pienryhmé
ja se kokoontui 10 ryhmékertaa (a"60min). Ryhma oli tarkoitettu ryhmalaisille, joilla oli
psykiatrisen diagnoosin lisdksi somaattista sairastelua, esimerkiksi kipuongelmaa.

Ryhma oli suljettu ryhma ja siihen osallistuminen oli sitovaa.

Ryhmaan valittiin noin puoli tuntia (30 min) kestdneen yksilohaastattelun (liite 2) perus-
teella kuusi ryhmaldistd. Ryhmaén valittiin kaksi miestd ja nelja naista. Ryhman ikgja-
kauma vaihteli noin 30 vuodesta 50 ik&vuoteen. Suurimmalla osalla ryhmalaisista oli
kipuongelmaa, esimerkiksi tuki- ja liikuntaelinvaivoja ja neurologisia vaivoja. Heidan
psykiatriset diagnoosinsa olivat muun muassa masennusta, ahdistus- ja jannittyneisyy-
soireita sek& kaksisuuntaista mielialahdiriotd. Kaikkia ryhmaéléisia yhdisti se, ettd he
halusivat oppia uudenlaista tapaa olla oman kehonsa kanssa. Liséksi he toivoivat oppi-

vansa rentoutumista ja kivun sekd ahdistuksen hallintaa.

Ryhmaén tavoitteena oli ryhméléisten harjaantuminen oman kehonsa huomioimisessa ja
kuuntelemisessa. Liséksi tarkoituksena oli antaa ryhmalaisille omakohtaisia kokemuksia
mielen ja kehon vuorovaikutuksesta, esimerkiksi hengityksen ja rentoutumisen merki-
tyksesta arkipdivan eldmassd. Ryhma pyrki myds antamaan kokemuksia sosiaalisesta

vuorovaikutuksesta ja ryhméan merkityksesta oppimisprosessissa.
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Ryhman siséltoné olivat kehotietoisuusharjoitukset (hengitys, rentoutuminen, mielen ja
kehon vuorovaikutus), pari- ja ryhméharjoitukset, litkeimprovisaation alkuharjoitukset
sekd kokemuksien reflektointi ryhmén kognitiivinen taso huomioiden. Jokaisella ryh-
makerralla rynméléisille ohjattiin lyhyt kotiharjoitus (esimerkiksi hengitysharjoitus,
rentoutusharjoitus), jota ryhmaldiset kokeilivat kotonaan ennen seuraavaa ryhmatapaa-

mista.

6.2.2 Ryhmaprosessi alkaa

Kehotietoisuusryhman ensimmaisilla ryhmakerroilla ryhmatyoskentely sisélsi ryhmaan
asettumista ja ryhmén ohjaajan sekd ryhmalaisten tutustumista toisiinsa. Keho- ja liike-
harjoittelussa keskityttiin juurruttaviin harjoituksiin seisten ja ké&vellen, jonka liséksi
hengitys oli padateemana ensimmadisilla ryhmakerroilla. Ryhméprosessi oli selkedsti al-
kuvaiheessa ja ryhmén ilmapiirissd oli aistittavissa epéatietoisuus ja epdvarmuus. Ryh-

maan asettuminen oli selvasti haastavaa osalle ryhmaldisisté.

Ryhman alkuvaiheen ep&varmuus kuului ryhmaprosessiin, koska ryhméléiset eivat tien-
neet tarkasti millaiseen ryhmaan he olivat osallistumassa. Liséksi ryhmaldiset eivét vielda
tunteneet ohjaajaa ja muita ryhmaléisia. Ohjaajana pyrin rakentamaan ryhmén struktuu-
ria ja rauhoittamaan ryhmaéléisia kertomalla mm. ryhman siséllostd ja toteutuksesta seké

sopimalla ryhman kanssa yhteisisté sadnngistéa.

Ryhman alussa kd&vimme ryhmaél&isten kanssa keskustelua siitd, ettd tdssa ryhméassa pai-
nottuu ryhmalaisten aktiivinen osallistuminen sekd keskusteluissa etta liikeharjoituksis-
sa. Ryhmé perustui terapeuttisuuteen sekd ryhman siséllossé ettd ohjaajan toiminta- ja
ohjaustavoissa. Esimerkiksi ehdottava ja terapeuttinen ohjaustapa oli monelle ryhmalai-
selle uusi kokemus. Osa ryhmaldisista toi esille sité, ettd he ovat tottuneita ns. tavallis-
ten liikuntaryhmien ohjaustapaan, jolloin sallivampi ja ryhma& aktivoiva ohjaustapa

tuntui erilaiselta ja sen vuoksi jonkin verran vaikealta.

Keskustelimme my®os siitd, ettd tdma ryhmé on terapiaryhma, ei liikuntaryhmé ja sen
vuoksi tassa ryhmassé yhdessa pohditaan asioita ja kokeillaan esimerkiksi erilaisia liik-

kumistapoja. Liséksi ryhmaélaisille kerrottiin, ettd tdman ryhmén harjoituksissa ei ole
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oikeaa, eik& vaaraa suoritustapaa, vaan harjoituksissa voi etsia itselleen sopivaa tapaa

liikkua ja osallistua keskusteluun.

Osalle ryhmalaisista oli selvasti haastavaa, etta tilassa kavelemistd kokeiltiin omalla
tavalla ja kuunneltiin milt4 kehossa tuntui. Kavelyharjoitusta jatkettiin kavelytempohar-
joituksella (liite 3), jossa eri tempoilla kdvelemiseen yhdistettiin kehon tuntemusten
huomiointia. Tahan harjoitukseen lisattiin myds improvisaation alkeisharjoitus, jolloin
ryhmalaiset liittivat kavelyyn sellaisia liikkeitd, jotka silla hetkelld tuntuivat hyvélta.
Osa ryhmalaisista puolestaan koki vapaamman liikkumisen ja oman kehon kuuntelemi-
sen rentouttavan ja vapauttavan tuntuisena. Moni ryhmaldisista kertoi, ettd vapaampi
liikkumistapa ja kehon kuunteleminen oli heille melko vierasta ja uutta. Tdman vuoksi
he kokivat improvisaation alkeisharjoitukset erityisesti ryhmén alkuvaiheessa hiukan

hankalina.

6.2.3 Ryhman tyoskentelyvaihe

Ryhma oli siirtynyt tyoskentelyvaiheeseen, kun ryhméprosessi oli selkedsti rauhalli-
semmassa vaiheessa ja ryhmaéléiset l16ytaneet omaa paikkaansa ryhman jasenind. Téassa
vaiheessa ryhmalaisten roolit olivat muotoutuneet ja ryhmén vuorovaikutuksessa ndma
roolit nakyivét selvasti. Ryhmasta erottui selkeésti johtajatyyppi, joka oli enemmén &a-
nessé. Lisaksi myds muita rooleja oli havaittavissa, esim. sivusta seuraajia tai myotéili-

joita.

Té&ssé ryhmaprosessin vaiheessa pyrin ohjaajana tasapainottamaan ryhmalaisten aktiivi-
suutta ja esimerkiksi tukemaan keskustelusta vetdytyvid ryhman jasenid kysymyksilla.
Myos litkkeen ja kehon tasolla pyrin huomioimaan kaikkia ryhmalaisia tasapuolisesti.
Koin, ettd ohjajana toimimisen tavoitteeni oli auttaa erityisesti arempia ryhmaéléisia il-

maisemaan itseddn kehollisesti, liikkeellisesti ja verbaalisen vuorovaikutuksen tasolla.

Té&ssé vaiheessa ryhmaprosessia ryhmé tydskenteli rauhallisemmin, muita ryhmalaisié
kuunneltiin ja ryhméssé oli myo6s hiljaisia hetkid. Lisaksi rynméléisten kehon Kieli oli
rauhallisempaa ja levollisempaa sekd keskittyminen harjoituksiin oli parantunut. Osa
ryhmaldisista tyoskenteli selkedsti kohti omia tavoitteita ja he olivat myos erittdin aktii-

visia Kotiharjoitusten tekemisessd. Keho- ja liikeharjoitukset olivat véhitellen tulleet
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ryhmalaisille tutummiksi ja he uskaltautuivat aikaisempaa enemman kokeilemaan omaa

tapaa liikkua ja kavella.

Ty0dskentelyvaiheen loppupuolella ryhman ilmapiirissé oli myos havaittavissa pettymys-
t4 ja artymysta. Osa ryhmaléisista koki itsensé pettyneeksi, koska he eivét olleetkaan
oppineet niin paljon kuin olisivat toivoneet. Muutama ryhmal&inen kertoi naista tunte-
muksista avoimesti, jolloin ryhmén kanssa keskustelimme néistd tunteista ja késitte-
limme tatd asiaa. Tassa vaiheessa ryhmaélaiset tiedostivat ettd ryhma ei olekaan mikaén
ihmel&dke ahdistukseen ja kipuihin. Liséksi he toivat esille, ettd kehon ja mielen rau-
hoittamisen kanssa tyoskentely ei ollutkaan aivan helppoa ja tahan liittyen joutui koh-

taamaan omaa riittdméattomyyden tunnettaan.

Ryhmaldisten kanssa keskusteltiin myds jokaisen omasta oppimisprosessista ja pitkajan-
teisen harjoittelun merkityksesta uusien kehonkéyttotapojen ja ajattelutapojen opettelus-
sa. Ryhmaélaisilla oli selvésti pettymystd myos itseddn kohtaan ja osa toi selkeasti esille
sen kuinka vaikeaa on muuttaa asenteita omaa itse&dan ja omaa kehoaan kohtaan. Mygs
paivittdisten kehonk&yttétottumusten muuttaminen koettiin vaikeaksi. Ryhmalaisten
kanssa keskustellen pohdittiin sité, ettd rentoutumisen oppiminen vaatii karsivallisyytta
ja pitk&janteistd tyota. Vasta sitkedn omatoimisen harjoittelun jalkeen harjoitusten yh-

distdminen omaan arkipdivan elamaan onnistuu.

Osa ryhmalaisisté oli jo alkanut kayttada harjoituksia osana arkea ja he toivat ryhmékes-
kusteluissa naitd kokemuksiaan esille. Naiden onnistumiskokemusten lisaksi oli tarkeéa
ettd ryhmaldiset jakoivat kokemuksia siitd, ettd harjoittelu ei ollut ihan helppoa ja vaati
sitkeyttd. Ryhmén keskustelut toimivat selkedsti vertaistukena ja ryhmaldisten keskindi-

send kannustuksena.

Ryhmaldisten pettymyksen tunteet liittyivat myos osaksi ryhmén siséltoon. Ryhméssa
tehtiin melko tavallisia liike- ja kehoharjoituksia, joita my0s toistettiin jonkin verran
ryhmalaisten oppimisprosessin tukemiseksi. Lisdksi varsinaiset rentoutusharjoitukset
olivat myos tuttuja osalle ryhmalaisista. Kehon tuntemusten tarkastelu ja niista keskus-
telu oli tarked osa ryhmétyoskentelyd. Ryhmaldisten kanssa kaytiin keskustelua siita,
kuinka itsed@n voi motivoida harjoitukseen keskittymisessa ja kehon tuntemuksen kuun-

telemisessa, vaikka harjoitus olisi jo tuttu. Ryhman kanssa pohdittiin erityisesti sitd, etta
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oppimisprosessia edistdd kehon ja mielen tuntemusten pohtiminen sekd harjoitusten

toistaminen.

6.2.4 Ryhman lopetusvaihe

Ryhman viimeisilla tapaamiskerroilla ryhmélaisista vélittyi halu oppia lisdé ja halu ke-
hittyd mielen ja kehon rauhoittamisen opettelussa. Osalle ryhmaladisid oman toiminnan
muuttaminen tuntui vield liian haastavalta, mutta jokainen oli kuitenkin saanut ideoita ja
ajatuksia miten jatkossa voisi pyrkid kuuntelemaan kehoaan aikaisempaa enemman.
Vain yksi ryhmaldinen oli selkeé&sti luovuttanut ja kommentoi muun muassa “tdma on

lilan vaikeaa minulle” ja "kotiharjoittelu ei minulta onnistu”.

Ryhman lopetusvaiheessa ryhmaéléisilla oli luopumisen tuskaa ja he tekivat surutyoté
ryhman loppumisen vuoksi. Suurin osa ryhmaléisista pystyi kuitenkin suuntaamaan
ajatuksiaan siihen, kuinka he ryhmaén jalkeen pyrkivat jatkamaan omaa kotiharjoittelu-
aan. T&ssé vaiheessa ryhmaldisten kanssa keskusteltiin myds siitd milla konkreettisilla

tavoilla he jatkossa yhdistavat oman kehon kuunteluaan osaksi omaa arkeaan.

Ryhman viimeiselld ryhmékerralla kaytiin ryhméléisten kanssa yhteenvetokeskustelu,
jossa tehtiin kokonaisarviota siitd mitd ryhman aikana on opittu. Tassé keskustelussa
ryhman jésenet itse arvioivat mitd he olivat ryhmén aikana oppineet. Ryhmalaisten
kanssa kaytiin 1api ryhman tavoitteita, rynmaéléisten omia oppimistavoitteita ja ndiden
saavuttamista. Ryhmaél&isten oman arvioin mukaan he saavuttivat omia oppimistavoit-
teitaan melko hyvin. Ryhmaldiset kokivat oivaltaneensa rentoutumisen merkitysta omal-
le hyvinvoinnille. Lisaksi he olivat oppineet ettd rentoutuminen on opittavissa oleva

taito ja ettd sitkeélld harjoittelulla se muuttuu helpommaksi.

Moni ryhmal&inen toi esille omakohtaisena oppimiskokemuksena, ettd han oli oivalta-
nut hengityksen merkityksen. Ryhmaldiset kertoivat oppineensa hengityksen kéyttdmis-
ta ahdistuksen ja kipujen hallinnassa sek& nukahtamisessa. Liséksi kaikki ryhmaldiset
kokivat saaneensa ryhmésta vertaistukea. He toivat esille tiedostavansa aikaisempaa
paremmin, ettd myds muilla ihmisilla on psyykkisié ja fyysisié sairauksia ja etta he eivat
ole yksin. Tamé& kokemus siitd, ettd ryhméaldinen ei ole yksin ja ettd muillakin ihmisilla

on samankaltaisia ongelmia, oli monen ryhmalaisen tarkein oppimiskokemus.
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6.3 Terapeutti tanssin pyoOrteissa, ja mita sitten tapahtui?

Tyoskennellesséni psykofyysisena fysioterapeuttina aikuispsykiatrian asiakkaiden kans-
sa olen kokenut luovuuden osana terapiatyon toteuttamista erittdin antoisana ja mielen-
kiintoisena. Terapiatyoskentelyssa olen hyddyntanyt tanssi- ja liiketerapian tietotaitoani,

erityisesti luovaa liikett4 osana asiakkaiden terveiden voimavarojen tukemista.

Omassa oppimisprosessissani olen kokenut omakohtaisen harjoitteisiin ja vuorovaiku-
tukseen heittaytymisen erittdin antoisana ja jopa valttdméattomana, jota myos Isokorpi
(2003, 78-79) ammatillisen kasvun edellytyksena painottaa. Luovan liikkeen ohjaami-
sen prosessi on ollut luova oppimisprosessi myds minulle terapeuttina. Luovan liikku-
misen tarjoamat mahdollisuudet ovat kutkuttaneet mieltdni ja saaneet minut innostu-

maan seké terapiaprosessin suunnittelussa etta itse terapiatilanteiden toteutuksesta.

Omassa ammatillisen kasvun prosessissani olen pohtinut muun muassa terapeutin roo-
lia, joka luovassa liiketyOskentelyssd eroaa ns. perinteisestd ohjaustavasta. Olen tyosté-
nyt terapeutin roolia kokeillen muun muassa erilaisia kehollisia, liikkeellisia ja verbaali-
sia vuorovaikutustapoja sek& yksilo- ettd ryhmamuotoisissa terapiatilanteissa. Tera-
peutin roolin voikin ajatella liittyvan siihen, ettd yksilon tai ryhmén kanssa on sama
matka, jota kuljetaan samaan suuntaan. Talléin molemmat osapuolet oppivat toinen toi-

siltaan ja terapiaprosessista muodostuu polku, jolla opitaan yhdessa kulkien.

Terapiatyoskentelyyn kuuluva vuorovaikutus ja sen moninaisuus koskettaa minua pai-
vittain. Kyky toimia vuorovaikutuksessa asiakkaan kanssa edellyttd4d minulta terapeutti-
na oman lasnéoloni ja kehollisen l&sndoloni eli kinesteettisen empatian kehittdmista.

Olen pyrkinyt harjoittelemaan herkkavireista yksilon ja ryhmén kuuntelua seka hiljais-
ten hetkien sallimista. Yksilon tai ryhmén herkkavireiseen kuunteluun kuuluu myos se,
etta terapian aktiivisin osapuoli on yksild tai ryhmé, enka suinkaan mind, terapeutti.
Samansuuntaisia huomioita on tehnyt myds Nystrom (2002, 234-235), kasitellessaan
terapeutin kehollisen ja liikkeellisen l&sndolon merkitysta yksilon ja ryhmén impulssien
aistimisessa. Olen myds omakohtaisesti tarkastellut kykyani aistia impulsseja pyrkinyt
kehittymaan impulssien pohjalta interventioiden tekemisessa. Terapeutin toiminta vuo-
rovaikutuksessa yksilon ja ryhmén kanssa perustuu impulssien aistimiseen, joten siina

harjaantuminen on erittdin tarked ja pitkalle aikavélille suuntautuva oppimistavoitteeni.
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Oman toimintani reflektiivinen tarkastelu ja asioiden pohtiminen on minulle ollut luon-
teva tapa ja osa ammatillista kasvuprosessiani. Olen kokenut reflektion merkityksellise-
na seka itsetuntemuksen liséantymisessa ettd ammatillisessa kasvussa. Monien terapiati-
lanteiden jalkeen olen pohtinut omia tunteitani ja kehoni tuntemuksia seka miettinyt
omaa toimintaani suhteessa asiakkaan voimavaroihin. Erityisesti niissa tilanteissa, kun
olen huomannut etté olisin voinut toimia myds toisin, olen oppinut eniten terapeuttina

toimimisesta.

Terapeutin sensitiivisyys omalle kasvuprosessille on tarkead, jota myds Isokorpi (2003,
38-39), korostaa. Hanen mukaansa terapeutin on oltava sensitiivinen omalle kasvupro-
sessilleen, koska vain oman kasvuprosessinsa tuntemisen kautta terapeutti voi tukea
asiakkaidensa kasvuprosesseja. Samansuuntaista ndkdkulmaa painottaa Hakkarainen
tutkijakollegoineen (2000, 61), joiden mukaan reflektiiviselld ajattelutavalla on suuri
merkitys terapeutin omakohtaisessa kasvuprosessissa. Ammatillisessa kehittymisesséni
olen pyrkinyt tarkastelemaan ajattelu- ja toimintatapojani sek& pyrkinyt oppimaan eri-
laisissa tilanteissa toimimisesta. Omaa oppimisprosessiani on edistanyt se, ettd olen
pyrkinyt pohtimaan ja oivaltamaan terapiatilanteita ja terapiassa tapahtuvaa vuorovaiku-

tusta jostain uudesta ndkdkulmasta.

Itselleni antoisin oppimiskokemus on ollut sen oivaltaminen, ettd terapiaprosessi on
luova oppimisprosessi. Minulle tdma on merkinnyt sitd, terapiaprosessia ei kannata lii-
kaa kiirehti& tai pyrkia liikaa ohjaamaan. Tilan ja ajan antaminen luovalle tydskentelyl-
le, esimerkiksi luovalle liikkeelle, merkitseekin sité ettd seké& terapeutti ettd asiakas us-
kaltautuvat heittaytymddn luovaan prosessiin. Luova liiketygskentely on siitd mielen-
kiintoinen tyoskentelytapa, ettd se voi johtaa oppimisprosessiin, jota ei etukateen voi
madritelld. Kehon ja liikkeen tutkiskelun prosessin kautta voivat sek& terapeutti etté

asiakas oppia jotain uutta ja ehké yllattdvad omasta itsestaan.

Luovan tyoskentelyotteen avulla terapiatydskentely voi viedd oppimisen matkalle, jolla
opitaan sellaisia merkityksellisid asioita, joita prosessin alussa ei osattu méaarittaa esi-
merkiksi oppimisen tavoitteiksi. Terapiaprosessi on mielenkiintoinen ja haastava pro-
sessi, jossa ennalta suunnitellut ja spontaanisti toteutetut interventiot vaihtelevat, jota

my0s Isokorpi (2003, 78-79) tuo esille. Talloin prosessia ei kannata pyrkié liikaa kont-
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rolloimaan ja hallitsemaan, koska muuten menetetddn jotain luovan terapiaprosessin

kannalta olennaista.

Yhteenvetona voi todeta, ettd jokainen terapiaprosessi on ainutkertainen ja luova pro-
sessi. Olen kokenut terapiaprosessin ohjaamisen innostavana, luovana ja innovatiivisena
my0s itselleni terapeuttina. Minusta on ollut mielenkiintoista harjaantua kehollisessa ja
liikkeellisessd vuorovaikutuksessa seka luovan liiketyoskentelyn ohjaamisessa. Antoi-
simpia terapiatydskentelyn hetkid ovat olleet ne hetket, jolloin asiakkaan kanssa liikku-
essa on saavutettu kehon ja liikkeen tasolla valittyva yhteys. Luovan liiketydskentelyn
tavoitteena onkin saavuttaa syvemman tason yhteys, joka perustuu kehollisuuteen. T&-
ma sanaton yhteys ja liikkeellinen vuorovaikutus ovat tanssiterapian luovan liiketyos-

kentelyn perusta.

Luova liike on kiehtova ja kokonaisvaltainen tydskentelymenetelmd, jossa terapeutti ja
asiakas voivat jatkuvasti oppia uutta. Koen luovan liiketydskentelyn ja sen soveltamisen
psykofyysisen fysioterapian yksilo- ja ryhmaterapiaan erittdin inspiroivana. Luovan
liiketydskentelyn sallivuus, moniaistisuus ja leikkimielinen asenne koskettavat minua
syvéltad, omasta kehokokemuksestani kasin. Talla yhteiselld matkalla, jolla opitaan
omasta itsestd ja kehosta, haluan kohdata myos asiakkaani; saattaen, rinnalla kulkien ja

yhdessa oppien.
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7 POHDINTA

Kehittamistehtdvan tavoitteena oli tarkastella luovaa liikettda osana psykofyysisen fy-
sioterapian yksilo- ja ryhmaprosessia. Terapeutin havainnoinnin perusteella luovalla
liiketyOskentelylld oli myonteistd merkitystd muun muassa kehokontaktiin, juurrutuk-
seen, lihasjannityksen véhenemiseen ja hengityksen vapautumiseen. Lisaksi tydskentely
edisti liikeilmaisua ja eri liikelaatujen kokeilemista seka liikkeen ja tunnetilan yhteyden
tiedostamista. Terapeutin havaintojen lisaksi asiakkaiden myos kokemuksissa painottui-
vat myonteiset kokemukset. Asiakkaiden kokemusten mukaan he olivat oppineet kuun-
telemaan omaa kehoaan aikaisempaa enemman, jonka lisaksi he olivat l6ytaneet uuden-
laista kehonsa kanssa olemisen tapaa. Useimmat asiakkaat olivat pystyneet yhdistdma&n
harjoitukset osaksi arkipdivadnsa ja he pyrkivat sekd tekeméén harjoituksia paivittain

etta kayttdmaan niitd helpottamaan arkipéivan hankalia tilanteita.

Yhteenvetona voi todeta, ettd tanssiterapian luovassa liiketyoskentelyssa on piirteita
psykoterapeuttisesta oppimisprosessista. Terapiaprosessissa yksilo tyostdd oman kehon-
sa kokemista ja elamé&nkokemuksiaan vuorovaikutuksessa terapeutin ja ryhman kanssa.
Psykoterapeuttinen painotus osana keho- ja liiketydskentelyd mahdollistaa syvemman
tason kontaktin saamisen omaan kehoon, mieleen ja aikaisempiin elamantapahtumiin.
Tassé tyoskentelyssé merkittdvé rooli on myos terapeutilla, joka toimii vuorovaikutuk-

sessa yksilon ja ryhmén kanssa kehon, liikkeen ja sanallisen ohjauksen avulla.

Luovan liiketyoskentelyn yhdistdminen muihin terapiamuotoihin on yha vieldkin melko
harvinaista. Tanssiterapian terapiamenetelmand luova liike edistdd kokonaisvaltaisesti
mielen ja kehon integraatiota. Liikeimprovisaatioon siséltyvééd psykoterapeuttinen pai-
notus on tanssiterapian erityispiirre, joka erottaa sen muista terapiamuodoista. Luovaa
liiketta voisi laajemminkin hyddyntdd osana muita terapiamenetelmid. Terapiatydsken-
telyn monipuolistamisen ndkokulmasta luovaa liiketytskentelyé olisi nykyistd enemmaén
sovellettava myods muihin terapiamenetelmiin kuten esimerkiksi psykofyysiseen fysiote-

rapiaan.

Tama kehittamistehtéva on tehty aiheesta, jota on tutkittu melko véhan. Eri terapiamuo-
toja koskeva tutkimus ei ole huomioinut taideterapian eri muotojen yhdistamistad muihin

terapiamuotoihin. Lisdtutkimusta tarvittaisiin erityisesti tanssiterapian luovan liikkeen
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yhdistamisestd muihin terapiamuotoihin, kuten esimerkiksi psykofyysiseen fysioterapi-

aan.

Jatkotutkimusaiheena olisi mielenkiintoista kehittdd konkreettisia kaytdnnén malleja
luovan liikkeen soveltamisesta muihin terapiamuotoihin. Tassa kaytdnnon tydtapojen
kehittdmisessé tarvittaisiin tutkimustyotd, jonka avulla selvitettdisiin tarkemmin luovan
lilkkeen merkitysta seka yksilo- ettd ryhmaterapiassa. Taman liséksi tarvittaisiin tanssi-
ja liiketerapian lisdkoulutusta, jota voitaisiin kohdentaa myos eri alojen terapiatyonteki-
joille. Luovan liikkeen merkitys psykofyysisessa fysioterapiaprosessissa on joka tapa-
uksessa antoisa ja mielenkiintoinen tutkimusaihe, jota olisi tutkittava lisdd. Kuten myo6s
Roxendal (1986, 15) alla olevassa kuvauksessa toteaa, kehokontakti on merkittdva osa

yksilon olemassaolon kokemusta ja néin ollen terapiatydskentelyn perusta.

Mina elan ruumiissani, mutta en ole vain ruumiini.
Mina tunnen, mutta en ole tunteeni.

Mina ajattelen, mutta en ole ajatukseni.

Mika mina sitten olen?

Minun siséallani ovat minun luontoni ja tietoisuuteni.
Se tietoisuus olen miné.
Mind elan ruumiissani tuntien, ajatellen ja toimien.

Mind tunnen ruumiini, mina hallitsen ja iloitsen ruumiistani.
Olen iloinnut itsestani jo lapsuudesta saakka.
Ilo muuttaa muotoaan joka hetki.

Olen joskus menettanyt kontaktin itseeni, olen menettényt ilon kokemisen,
olen menettanyt ruumiini hallinnan.

Olen jattanyt ruumiini muille, jattaytynyt hoidettavaksi.

Olisin halunnut antaa vastuun muille,

antanut muiden huolehtia minusta.

Olen I6ytanyt uuden kontaktin ruumiilliseen itseeni.
Olen tietoinen omasta ruumiistani, minulla on yhteys sisimpaéani.
Olen I6ytanyt hallinnan ja riemun, uuden ilon omasta itsestani.

El&an ruumiissani, tunteeni ovat ruumiissani.
Nyt tunnen eldvani ruumiissani, kokonaisena.
olen lasnad ruumiissani, joka péiva, joka hetki.
Min4 elan!

(Roxendal 1986, 15; soveltava suomennos tekijan)
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LIITTEET

Liite 1. Kehotietoisuusryhmén esite

Tervetuloa Kehotietoisuus-ryhméaan!

Ryhman tavoitteet ja keskeiset sisallot

- Kehotietoisuuden ja kehotuntemuksen paraneminen

- hengityksen kaytto lilkkeess4 ja rentoutumisessa

- lihasjannityksen ja rentoutumisen tunnistaminen

- mielen ja kehon vuorovaikutus

- vuorovaikutus ryhmén kanssa, ryhman vaikutus oman kehon tuntemuksiin

- Toiminnallisina menetelmind k&ytetddn kehonhahmotus-, liike-, rentoutus- ja hengi-

tysharjoituksia sek& keskustelua mm. kehon tuntemuksista

Kohderyhma ja ryhméan koko

- Potilaat, joilla psyykkisten oireiden liséksi somaattista sairastelua (esim. fibromyalgia,
reuma, syopa, AVH, kipu)

- potilas haluaa tydskennelld oman kehon, likkkumisen ja ryhman kanssa seka pystyy
sitoutumaan ryhmaan

- 6 osallistujaa

Ryhma kokoontuu 10 kertaa, ryhmékerran kesto 60min.
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Liite 2. Yksilohaastattelurunko

Yksilohaastattelurunko kehotietoisuusryhmaa varten

1. Taustatiedot
- ik&, terveydentila ja diagnoosi (t)

- tamén hetkinen elamantilanne

2. Mika sai sinut kiinnostumaan kehotietoisuusryhmasta?
- mik@ vaikutti siihen, ettd kiinnostuit ryhméasta?

- mihin arkipdivan asioihin toivoisit saavasi apua ryhmasta?

- mitd haluaisit ryhmassé oppia?

- millaisia ennakko-odotuksia sinulla on?

- miltd ryhmé etukateisinformaation perusteella vaikuttaa?

3. Millainen olet ryhman jasenena?

- millaisia kokemuksia sinulla on ryhmdssé toimimisesta?
- millainen olet ryhmén jasenend?

- kuinka tulet toimeen erilaisten ryhmaéléisten kanssa?

- pystytkd sitoutumaan ryhmaan?

- pystytko osallistumaan kaikille rynmékerroille?

4. Milla tavalla suhtaudut kehon ja litkkumisen kanssa tyoskentelyyn?

- mill& tavalla suhtaudut keho- ja liikeharjoitteluun?

- mill& tavalla suhtaudut siihen ettd harjoitukset voivat aluksi tuntua haastavilta?

- mill& tavalla suhtaudut sinulle uusiin tai erilaisiin harjoituksiin?

- mill& tavalla suhtaudut sinulle tuttuihin harjoituksiin ja joidenkin harjoitusten toistu-
miseen?

- milla tavalla suhtaudut siihen, ettd jokaisella ryhmékerralla ohjataan lyhyt harjoitus

kotona kokeiltavaksi?

5. Haluaisitko vield kysya tai tarkentaa jotain?
- onko jotain mitd haluaisit ohjaajalta viel& kysya tai jotain mistd haluaisit saada lisain-

formaatiota?
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Liite 3. Ké&velytempoharjoitus

Kéavelytempoharjoitus

1. Kavele hitaasti

Kuuntele miltd kehossasi ja mielessasi talla hetkelld tuntuu. Kuuntele omaa hen-

gitystési, lihasjannitystasoasi ja kehon painon tunnettasi seka mielialaasi.

2. Kavele nopeasti

Kuuntele milta kehossasi ja mielessasi talla hetkelld tuntuu. Kuuntele omaa hen-

gitystési, lihasjannitystasoasi ja kehon painon tunnettasi seka mielialaasi.

3. Kavele niin nopeasti kuin pystyt

Kuuntele milta kehossasi ja mielessasi talla hetkelld tuntuu. Kuuntele omaa hen-

gitystési, lihasjannitystasoasi ja kehon painon tunnettasi seka mielialaasi.

4. Kavele hitaasti

Kuuntele miltd kehossasi ja mielessasi talla hetkelld tuntuu. Kuuntele omaa hen-

gitystési, lihasjannitystasoasi ja kehon painon tunnettasi seka mielialaasi.

Lopeta harjoitus rauhalliseen kavelytempoon
Vaihtele kdvelytempoa. Kévele valilla hitaasti ja valill4 nopeasti. Lopeta harjoi-
tus rauhalliseen kdvelyyn, jossa huomioit kehon ja mielen tuntemuksia. (esim.

hengitys, lihasjannitystaso, kehon painon tunne, mieliala)
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Liite 4. Vesikasviharjoitus

Vesikasviharjoitus

1. Seiso silmét kiinni, jos se on sinulle mahdollista. Jos seisot silmét auki, katso hiukan
alaspéin niin ett4 voit harjoituksen ajan keskittya kehon tuntemuksiisi.

2. Kuvittele olevasi vesikasvi, joka on juurtuneena pohjaan. Eldydy kaikilla aisteillasi

tdhan mielikuvaan.

3. Kuvittele mielessasi millainen vesikasvi olet, minka varinen, millainen varsi sinulla
on, millaiset lehdet ovat ja millainen kasvin latva on, onko latvassa esim. kukka tai jo-

tain muuta. Kuvittele yksityiskohtaisesti millainen vesikasvi olet.

4. Kuvittele my6s ympérist0, jossa olet. Millainen pohja on, minkd vérinen vesi on,

paistaako veteen aurinko ja mitd muuta ymparillasi nakyy.

5. Kuvittele, ettd sinulla on juuret tiukasti pohjassa. Juuret ovat tiukasti kiinni pohjassa,
vaikka veden virtaus hiukan kasvia liikuttaa. Tunne miten juuret pysyvat tiukasti poh-
jassa, aisti veden liike kasvin varressa, oksissa, lehdissé ja latvassa. Kasvi myotéilee

veden liikettd ja liilkkuu veden virtauksessa.

6. Vélilla veden virtaus voimistuu ja vedessa on pyorteitd. Vesikasvi liikkkuu ndiden vir-
tausten mukana; varsi, oksat, lehdet ja latva myotéilevat veden liiketta ja liikkuvat ve-

den virtauksen mukana.

7. Véhitellen veden virtaava liike hidastuu ja rauhoittuu. Myos vesikasvin varren, oksi-
en ja lehtien liike hidastuu. Lopulta vesikasvi jaa paikoilleen, juuret tiukasti maassa.
Vain kevyt veden virtaus liikuttaa ja kannattelee vesikasvin vartta ja oksia, vesikasvin

latvan kurkottaessa ylos kohti pintaa.

8. Kuuntele hetken aikaa oman kehon tuntemuksia. Herattele itseési pienilla rauhallisilla
liikkeilla. Tee omaa heréttelyd; venyttele, liikuttele itseési, huokaise syvempaan, jos se

on tarpeen. Palauttele itsedsi takaisin t4han huoneeseen ja avaa lopuksi silmasi.
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