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Tama opinnaytety® on fenomenologinen tutkimus luovasta tanssista ja luovan tanssin har-
rastamisen vaikutuksista. Tutkimuksessa on kaytetty lahteena kirjoittajan omia kokemuksia,

tanssijoiden ja tanssinopettajien haastatteluja seka alan lahdekirjallisuutta.

Opinnaytetydssa avataan luovaan tanssiin liittyvia keskeisia kasitteité ja tarkastellaan luo-
vaa tanssia ja sen menetelmid. Menetelmista esimerkkeina ovat mukana 5Rytmia ja au-
tenttinen liike. Lisaksi tydssa pohditaan luovan tanssin harrastamisen motiiveja ja merki-
tysta. Tanssijoiden kokemuksia pyritdéan kuvaamaan lukijalle sitaatein ja haastattelujen poh-

jalta. Keskeiseksi elementiksi luovassa tanssissa osoittautuu kehotietoisuus.

Tyb6ssa tarkastellaan kehotietoisuutta ja kehotietoisuuden harjoittamista seké sivutaan eroja,
joita lansimaisella ja itAmaisella kulttuurilla on kehotietoisuuden suhteen. Liséksi tydssa py-
ritdan kuvailemaan tanssin ja sen harjoittamisessa syntyvan kehotietoisuuden vaikutuksia

tanssijaan ja hanen arkielamaansa.

Haastattelujen ja kokemusten perusteella tanssin keskeiseksi vaikutukseksi nousee voi-
maantuminen. Tutkimus pyrkii avaamaan voimaantumisen kasitteité ja teoriaa ja erittele-

ma&aén luovassa tanssissa olevia yksilon voimaantumista tukevia elementteja.

Avainsanat Luova tanssi, kehotietoisuus, kehollisuus, voimaantuminen
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This thesis is a phenomenological study of creative dance and the effects of practicing cre-
ative dance. The author's own experiences, interviews with dancers and dance teachers,

and a literature review have been used as a source.

The thesis describes the concepts related to the creative dance and focuses creative dance
and its methods. The examples of methods include 5Rhythms and Authentic Movement. In
addition, the motive of practicing creative dance and the meaning of creative dance is also
contemplated in the thesis. Interviews and quotes have been used describe the experiences
of the dancers to the reader of this thesis. The study shows that the central elements in a

creative dance is body consciousness.

The study examines body consciousness and methods of practicing it and the differences
in approach to body consciousness in Western and Oriental culture. In addition, the aim of
the study is to describe the effects of dancing and body consciousness on the dancer and
his dalily life.

Based on interviews and experiences of the dancers, the main effect of the creative dance
is empowerment. The study tries to explain the concepts and the theory of empowerment

and to differentiate elements of empowerment in creative dance.

Keywords Creative dance, Body Consciousness, Embodiment,
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1 Johdanto — Miksi mina tanssin?

Kun katson lansimaista kulttuuria ymparillani, huomaan etté ihmisten suhde kehoon on
muuttunut. Lansimaisessa yhteiskunnassa fyysiset ty6t ja hyotylikunta vahenevét ja ela-
mamme muuttuu staattisemmaksi. Kirjoittaminenkin onnistuu vain aanihuulia liikutta-
malla, tamé&kin lause on saneltu puheentunnistusta kayttaen. Kaiken taman myota inmi-
nen erkaantuu yhd enemman kehostaan. Ymparilla ndkee myds paljon erilaisia keho-
muoteja. Miesten pitda olla lihaksikkaita ja karvattomia, naisten sairaalloisen laihoja.

Ihmiset siis voivat omata erilaisia mielipiteitd ihmiskehosta ja suhtautua kehoon hyvinkin

eri lailla.

Suhteemme maailmaan muodostuu kehomme aistien kautta ja myos sisaisyytemme
viestit tulevat usein tietoisuuteemme aistimuksina, jotka ilmenevét kehossamme.

Juuri kehon avulla ankkuroidumme maailmaan ja kehomme voi olla portti oman itsemme
luo. Menettaessamme kosketuksemme kehoomme on vaarana, ettd menetdmme kos-
ketuksen maailmaan ja itseemme. Tarkkailemme maailmaa etdalté ja alamme aiheuttaa

toimissamme vahinkoa kehollemme.

Keho muistaa elaméan kolhut. Se muistaa staattisen liikkumattomuutemme, se muistaa
puutteellisen ruokavaliomme, se muistaa sen kun kukaan ei muistanut syntymapaivaani,
se muistaa kaunani naapuriani kohtaan. Elama jattaa jalkensa kehoon ja kun keho jate-
tdan huomiotta, painuvat ja jahmettyvat nama kaikki kokemukset kehomuistimme muo-
katen vartaloamme. Joskus ndma elaman kehoomme jattamat jaljet ovat ilmeisia, niita
ei voi ohittaa huomiotta vaikka haluaisikin. Joskus ndma jaljet ovat vain hienovaraisia
vareilyja, jotka voi huomaamatta sivuttaa, mutta jos ne jatetaan pitkdan huomiotta, ennen

pitkd& ne nousevat tietoisuuden laidalle tunnelmana tai epamaaraisena ahdistuksena.

Itse aloin pohtia omaa suhdetta kehooni syksylla 2012 ollessani soveltavan taiteen se-
minaarissa. Siella hienovaraisten fyysisten harjoitteiden kanssa tytskennellessani oival-
sin, ettd keho on kuin instrumenttini ja ettd kaikki mita tuon maailmaan tulee kehoni
kautta. Taman jalkeen lahdin etsimaan menetelmaa, jolla voisin virittda ja kuunnella ke-
hoani. Menetelmaa en tiennyt, mutta tiesin minka kaltaisilla elementeilla tama kehon vi-
rittdminen voisi onnistua. Ajattelin, ettd minun on kokeiltava jonkinlaista kehotietoisuutta

lisdavéaa tanssin, joogan tai taijin muotoa. Ensimmaisen kokeilin luovaa tanssia.



Tassa tydssa tarkastelen tapahtumia, jotka lahtivat liikkeelle tasta kokeilusta. Kerron pro-
sessista, jossa tietoisuus sukeltaa syvalle kehoon ja mieleen ja ottaa tanssin ja likkeen
tyokalukseen talla matkalla. Kéaytan fenomenologista tutkimusotetta, perustan kirjoitta-
mani omaan kokemuksiini ja sek& haastattelemieni ihmisten kokemuksiin. Naistéa koke-
muksista herdaviin kysymyksiin etsin myds lisatietoa lahdekirjallisuuden kautta. Tyoni

aluksi lahden erittelemaan taman matkan mukanaan tuomia tutkimuskysymyksia.

Taman jalkeen erittelen tyoni keskeisid elementteja, koska kaytettavat termit voivat he-
rattdd mielikuvia ja tahdon olla lukijani kanssa samalla viivalla k&sitteiden merkitysten
suhteen.

Taman jalkeen kuvailen luovaa tanssia ja kehon kuuntelua erikseen ja lopuksi teen yh-

teenvedon naiden yhteisvaikutuksista.

2 Tutkimusmenetelma

Lahdin 1&hestym&éan tutkittavaa aihetta omien kokemuksieni kautta. Opinnaytetyéni on
siis kvalitatiivinen ja fenomenologinen tutkimus, jonka tutkimuskysymykset ovat synty-
neet etsiessani vastauksia kysymyksiin, joita tekeméni tanssi- ja likeimprovisaatio har-

joitukset ovat synnyttaneet.

"Fenomenologinen tutkimusstrategia voi toisaalta painottua tutkijan itsensa ja tutkijan
omien kokemusten ja ymmarryksen muodostumisen tarkkailuun, jota hyédyntamalla tutki-
muskohteesta pyritdan I0ytaméén sen keskeinen olemus. Tavoitteena on oman valittdman
kokemuksen kautta tuottaa tutkimuskohteesta syvallista tietoa. Tutkimuksessa kohdetta
kuvataan ja analysoidaan tutkimusprosessin aikana muodostuneiden kokemusten avulla.
Toisaalta fenomenologinen tutkimusstrategia voi painottua tarkastelemaan muiden ihmis-
ten kokemusta ja ymmarryksen muodostumista heidan kokemustensa kautta.”

- Fenomenologinen tutkimus, Jyvaskylan yliopisto

Olen pyrkinyt laajentamaan omakohtaista subjektiivista tietoani keskustelemalla kysy-
myksista laajasti useiden muiden tanssijoiden kanssa, seka perehtymalld aiheitani kasit-
televaan kirjallisuuteen. Prosessi on ollut vuosien mittainen ja kokemani kokemukset ja
niiden pohjalta kypsyneet oivallukset ovat saaneet aikaan merkittavia muutoksia elamas-

sani. Taman vuoksi asian tutkiminen ja sanallistaminen on tullut minulle tarkeaksi, mutta



samalla myds erittain haastavaksi, koska kokemukseni ovat kehittyneet ja "elamantutki-
mukseni” tutkimuskysymys on muuttanut muotoaan ajan kuluessa. Kokoajan minua on
kuitenkin tukenut ystavieni ja tuttavieni samankaltainen toiminta, tanssin, likkeen ja vuo-
rovaikutuksen avulla tapahtuva ymmartamiseen, hyvaksymiseen ja tiedostamiseen pyr-

kiva elava tutkimus.

2.1 Tutkimuskysymykset

Mita on kehotietoisuus? Mitka ovat kehotietoisuuden vaikutukset?
Miten kehotietoisuutta harjoitetaan? Mika on luova tanssin ja kehotietoisuuden suhde?

Miksi kehotietoisuus voimaannuttaa?

Kuten edella kirjoitin, tutkimuskysymykseni on muuttunut ja elanyt vuosien myéta. Mutta
ympyra on kuitenkin sulkeutunut, koska olen jalleen palannut perimmaisen aarelle. "Mi-
ten kehotietoisuutta harjoitetaan?” oli varmaan ensimmainen, joskin tiedostamaton ky-
symykseni. Vuosia luovaa tanssia harjoitettuani, sen vaikutukset omassa elaméassani
kokeneena ja ndhtyani myds muiden tanssista voimaantuvan, herasi voimakkaasti kysy-
mys: "Miksi kehotietoisuus voimaannuttaa?” Pyrin ymmartamaan saamiani kokemuksia,
keskustelin niista paljon ja pyrin hahmottamaan omien kokemusteni ja tuttavieni koke-
musten samankaltaisuuksia ja erilaisuuksia. Omien kokemusteni, haastattelujen ja kir-
jallisen l&ahdeaineiston perusteella voin todeta, ettd luovalla tanssilla on voimakas so-
maattista itsetietoisuutta lisdava vaikutus. Taman vaikutuksen tutkimisen myo6ta olen ha-
vainnut, ettd luovan tanssin synnyttaman kehotietoisuuden kautta tietoisuuteemme nou-
see asioita, jotka ennen vaikuttivat tiedostamattomasti elamassamme tekemiin ratkaisui-

hin ja vuorovaikutukseemme muiden ihmisten kanssa.

Pohdin tydssd myds luovan tanssin ja kehotietoisuuden suhdetta ja sitd, miksi luova
tanssi menetelmana edistaa kehotietoisuuden kehittymista. Miksi koen juuri taman me-
netelman toimivana ja voimaannuttavana? Miksi luovan tanssin vaikutuksessa on yksi-

I6kohtaisia eroja?

Naitd kysymyksia pyrin valottamaan tassa opinnaytetyossa.



3 Tutkimuksen keskeisia kasitteita

Tassa luvussa haluan maaritella tydssa kaytettavia termeja. Esimerkiksi sanat lasnaolo
jatietoisuus voivat tuoda eri ihmisten mieleen eri kasitteita ja niihin sisaltyy myos erilaisia
tunnelatauksia. Siksi koen tarkeaksi maaritella ja avata tassa tyossa kaytettyja kasitteita

lukijalle.

3.1 Tietoisuus, lasnéolo ja mindfuliness

3.1.1 Tietoisuus

Tietoisuus tai tajunta yksilén kullakin hetkella kokemien aistimusten, elamysten, tuntei-

den, muistikuvien ja ajatusten kokonaisuus; yksilon tietoisuus itsestaan ja ymparistos-

tdén. (Suomen Kielitoimiston sanakirja)
Tietoisuudella tarkoitan téassa tydssa myos sitd mihin ihmisen huomio keskittyy, milla han
tietoisuutensa tayttaad. Tietoisuutta voi myds fokusoida, on mahdollista "kuunnella” ym-
paristoaan kaikilla aisteilla, toisaalta on mahdollista keskittya yhteen asiaan niin, ettei
huomaa vaikka naapuritalo romahtaisi. Tietoisuuden yksi tehtavista onkin hallita meidan
ymparillamme olevaa informaatiotulvaa ja valita sieltd olennainen tieto. Tallaista tietoi-
suutta voisi myos kutsua sanoilla tarkkaavaisuus ja hereisyys. Puhuttaessa tietoisuu-
desta ja tajunnasta, pitaa ottaa huomioon myds tiedostamaton tai alitajunta. Tiedosta-
maton voi olla asia, joka vaikuttaa toimintaamme ja olemiseemme, mutta emme ole tasta
vaikutuksesta tietoisia. Tastéa esimerkkina on tilanne, jossa taustaaani loppuu ja emme
ole tietoisia itse ddnesta, mutta heradmme sen loppumiseen. Tanssin suhteen olen-

naista on myds herddminen tanssin meissa aikaansaamaan muutokseen.

3.1.2 Lasnaolo

Lasnéolo on vahvasti sidoksissa tietoisuuteen. Lasnaololla tarkoitan tdssa yhteydessa
tietoisuuden, huomion ja tarkkaavaisuuden siirtdmistd menneiden asioiden ajattelemi-
sesta tai menneiden asioiden herattamista tunteista paraikaa ymparillaén ja sisallaan
tapahtuviin tapahtumiin. Lasn&olo ja kasilla olevassa hetkessa elaminen edellyttaa nai-
den sisdisten ja ulkoisten tapahtumien havainnoinnin lisdksi niiden hyvaksymista niita

arvottamatta.



Lasnaolo on vuorovaikutuksen perusta. liman lasnaoloa ei todellista vuorovaikutusta
voi syntyd. Lasnéolo vuorovaikutuksessa lahtee siitd, ettd osapuolet suuntaavat huomi-
onsa toisiinsa ja virittytyvat toistensa vireys- ja tunnetilaan. Tallainen virittaytyminen
voi tapahtua tiedostamattomasti ja ihmiset aistivat herkasti sen jos toinen osapuoli ei
ole keskittynyt tilanteeseen ja ajattelee muita asioita. Rauhallinen, kiireeton ja rento il-
mapiiri, keskittyminen ja katsekontakti ovat lasnédolevan vuorovaikutuksen peruspila-

reita.

Ja sama mika patee suhteessa toiseen ihmiseen, patee myods ihmisen suhteessa it-
seensé. Myds tdma minan suhde itseen vaatii rauhallisen, kiireettoman ilmapiirin, kuun-
telua ja katsekontaktin, katseen kdédntamisen sisdénpain. Tata antautumista kutsun

téssa tydssa lasnaoloksi.

3.1.3 Mindfullness

Erilaisten tietoisuustaitojen harjoittaminen on kuulunut itdmaiseen kulttuuriin jo tuhansien
vuosien ajan. ItAmaisen meditaatioperinteen tieteellinen tutkiminen ja soveltaminen lan-
simaissa alkoi 1970-luvulla, kun yhdysvaltalainen Jon Kabat-Zinn alkoi soveltaa zen-
buddhalaisuudesta oppimiaan meditaatioharjoituksia kroonisesti sairaiden ihmisten ki-

pujen lievittamiseen, rentoutumiseen ja stressin hallintaan.

Kuva 1. Ohjattu ryhméa tekeméssa mindfullness harjoitteita. (Kuva: Lynn Exley)



Kabat-Zinnin luomaa tietoisuustaitoihin pohjautuvaa stressinhallintamenetelmaéa on tut-
kittu paljon ja tutkimukset osoittavat menetelméalld olevan merkittaviad vaikutuksia sitéa
harjoittavien ihmisten hyvinvointiin. Menetelma tunnetaan yleisesti nimella mindfullness.
Tieteellisesti todistetun tehonsa vuoksi menetelmé&é on alettu soveltamaan muillakin ter-

veydenhuollon osa-alueilla ja tydelamassa.

Mindfullness on suomennettu hyvéksyva tietoinen lasnaolo. Tama tarkoittaa lasnéolon
ohella sita, ettd sisalla tai ymparilla tapahtuvan toiminnan herattdmat tunteet ja tunte-
mukset aistitaan ja annetaan tietoisuuden levata niissé arvostelematta ja arvottamatta.
Mindfullnessia kutsutaan myds tietoisuustaidoksi ja siina pyritdéan lasnéoloon ja harjoite-
taan mielen tyynnyttamista, kehon kuuntelua ja kehon kokemusten uteliasta ja hyvaksy-
vaa havainnointia. Tama tarkoittaa sita, etta tapahtuminen herattdmat tunteet hyvaksy-
tdan ja tunnetaan niité arvottamatta esimerkiksi negatiivisiin ja positiivisiin tunteisiin.
Mielen toiminnan luonteen ymmartaminen ja tapahtumien kehollisten vaikutusten ha-

vainnointi ovat tietoisuustaidon harjoittamisen paamaaria.

3.2 Kehotietoisuus, kehon kuuntelu, lasndolo kehossa

Kehotietoisuudella tarkoitan kehon kuuntelemista sisaltd kasin, kehon sisaisen avaruu-

den kokemista ja kehon rajojen etsimista.

Tallaisen kehotietoisuuden harjoittaminen ei ole perinteista lansimaisessa kulttuurissa ja
kulttuurimme suhde kehoon muuttuu entista etdgisemmaksi fyysisen tyon ja hyotyliikun-
nan vahentyessa. Kulttuurimme ei ole kuulunut itdmaisissa kulttuureissa esiintyvia ke-
honkulttuurin muotoja, kuten joogaa, taijia tai budolajeja, joihin kuuluvat kehon viesteille
herkistyminen ja kehon kuunteleminen. Olemme tottuneet suuntaamaan tietoisuutemme
muualle kuin sisdisiin tuntemuksiimme. Siksi kehon asettaminen tietoisuuden vaatii
usein erityistd huomiota. Tatd kehoon suunnattua huomiota, tietoisuuden lasnaolona ke-

hossa, kutsun kehotietoisuudeksi.



3.3 Luova tanssi, luova liike ja tanssi- ja likeimprovisaatio

Luovassa tanssissa liike ei perustu koreografiaan tai ulkoiseen muotoon, vaan tanssijan
sisdiseen kokemukseen, mielikuviin ja tunteisiin. Tanssi on improvisoitua ja tapahtuu il-
man ennakkosuunnittelua. Liikkeet muodostuvat ymparéivan tilan, ihmisten, musiikin ja
sisdisten kokemusten yhteisvaikutuksesta. Usein luovassa tanssissa korostetaan kai-
kenlaisen liikkeen olevan sallittua, minkaanlainen likkumisen tapa ei ole oikein tai vaarin.
Tanssija siis pyrkii likkumaan vapaasti omien kykyjen, mielikuvien ja impulssien ohjaa-
mana. Luovassa tanssissa ei pyrita tietynlaiseen ilmaisuun tai ulkoiseen muotoon, vaan
l[ahinn& sisdiseen tunteeseen liikkkeen merkityksellisyydesta. Vaikka luova tanssi on
yleensa vapaata ilmaisua, voidaan luovan tanssin harjoitteissa kayttaa tiettyja liikelaatuja
tai liikkua ikéd&n kuin tietyn ruumiinosan johdattelemana.

Luova tanssi, luova liike ja tanssi- ja likeimprovisaatio ovat kaikki hyvin samankaltaisia
termeja ja usein sanoja voidaan kayttaa tarkoittamaan samaa asiaa. Tiettyja vivahde-
eroja termien valilla kuitenkin on. Luova tanssi on tanssi-improvisaatiota, mutta se on
harvoin esittdvaa. Toisaalta esittdva tanssiteos voi hyvinkin sisdltda tanssi-improvisaa-
tiota. Ero luovan tanssin ja luovan liikkeen valilla on hyvinkin hailyva. Luovassa tanssissa
on mukana usein musiikki, likekulttuuri on l&htékohdiltaan ilmaisullisempaa ja tapahtu-
missa korostetaan enemman sosiaalisuutta ja vuorovaikutusta kuin luovaa liiketta har-

joitettaessa.

3.4 Voimaantuminen

Termi voimaantuminen tarkoittaa ihmisen sisdisen prosessin johdosta tapahtuvaa yksi-
I6llisté voimaantumista. Voimaantunut ihminen on oman elamansé herra, ottaa vastuun
valinnoistaan ja kokee voimantunteensa lisdantyneen. Voimaantumisen kautta ihminen
saa kayttdonsa uusia voimavaroja ja henkisia resursseja ja talla tavoin edistaa elamansa
hallintaa.

Kun ihminen on voimaantunut, hdn pystyy kayttamaan kaikkia voimavarojaan ja pystyy
toimimaan itsenéisesti ja riippumattomasti. Han pystyy méaarittelemaan itse rajansa ja
toimimaan vapaana ulkoisista pakoista. Hanen itsetuntonsa ja toimintakykynsa on li-
saantynyt. Tama itsetunto ja toimintakyky myo6s vahvistaa vuorovaikutusta muiden ih-
misten kanssa ja tama voimaannuttaa edelleen vuorovaikutuksen molempia osapuolia.

(Siitonen 1999, 93) Mythemmin tarkastelen voimaantumista tanssin kentassa.



4 Mita on luovatanssi?

Luova tanssi on liikeimprovisaatiota, likettd ilman opeteltuja askelia tai tiettya tekniikkaa.
Tanssi on vapaata, hetkessa lasnéolevaa ja siina pyritdéan ilmaisemaan ja liikkumaan
tunteiden ja impulssien mukaan silla hetkelld kun ne syntyvat. Luova tanssi on oman
kehon ja sisaisyyden kuuntelua, se ilmentda sita mita tanssija tuntee kehossaan ja kokee
sisélldadn. Tanssi on tanssijaa itsedan varten, han ei pyri esittamaan mitdadn muille tai
ajattele miltd han nayttaa ulkopuolisen silmin vaan han on keskittynyt tuntemaan omia

sisdisia tunteitaan ja kokemuksiaan. Tanssin suunta on itsestaan ulospain.

Kuva 4. Luovassa tanssissa liike ei perustu koreografiaan, vaan tanssijan sisaiseen

kokemukseen.

Luova tanssi voi pitda sisalladn monenlaista liikkumista. Taman vuoksi en yritdkaan maa-
ritella tarkkaa rajaa sille mita on luova tanssi ja millaisia laadullisuuksia se siséltaa. Pyrin
kuitenkin luomaan kuvan luovasta tanssista ja sen harjoittamisen vaikutuksista. En lahde
myoskaan enaé erikseen erittelemaan luovan tanssin ja luovan liikkeen eroja, koska erot
olisivat lahinna teoreettisia ja usein luova tanssi termin alla harjoitetaan luovaa liiketta ja
toisin pain. Huomaan maarittelemisen olevan hankalaa ja teennaista, tavoitteenani on
sisallyttaa tadhan termiin kaikenlainen liikkujan sisdisyydestd kumpuava improvisatoo-

rinen liilke. Tasta syysta tarkan termin maaritteleminen on vaikeaa. Itse kaytan termia



luova tanssi ja toisaalta luova liike, mutta myds termeja tanssi-improvisaatio, liikeimpro-
visaatio, tanssimeditaatio, likemeditaatio, tietoinen tanssi ja vapaa tanssi olen nahnyt

kaytettavan.

Termit tanssimeditaatio ja tietoinen tanssi antavat osviittaa myds luovan tanssin laa-
duista. Koska luova tanssi perustuu hienovaraisten sisaisten impulssien kanssa toimimi-
seen, muodostuu mielen hilientyminen sisaisen kuuntelun tilaan valttdméattomyydeksi
luovassa tanssissa, ilman tallaista keskittynytta sisaisté kuuntelua omien liikeimpulssien
kuuleminen ei onnistu. Luovaa tanssia harjoitettaessa omasta sisdisyydesta nousevien
likettd synnyttavien impulssien tiedostaminen kasvaa ja sitd my6ta tanssijan itsetietoi-

suus lisdéntyy.

Siksi termi tietoinen tanssi ehka pyrkii kuvaamaan tanssijan tietoisuutta sisdisesta ava-
ruudestaan, vuorovaikutuksestaan ja likkeimpulsseistaan, kun taas termi luova tanssi
pyrkii kuvaamaan naiden tietoisuuteen nousseiden asioiden ilmaisemista luovasti liik-
keen keinoin. Luovan tanssin on kuvattu olevan ikdan kuin jatkuva ongelmanratkaisupro-
sessi, jossa tanssija pyrkii jatkuvasti luovimaan monien impulssien myrskyssa valiten
impulsseja joihin han reagoi ja pyrkii ilmaisemaan kyseisten impulssien vaikutukset

oman kehossaan ja mielessaéan liikkeellisesti. (Ahonen 1997, 72-73)

Luovaa tanssia kaytetddn osana teknisten tanssien opetusta. Tassa yhteydessa silla
pyritddn kehittdmaan tanssijan ilmaisua, kehotietoisuutta ja heittdytymiskykya, mutta
luovaa tanssia harjoitetaan myds erilladn muista tanssilajeista itsenédisena loyhana tyy-
lind&n. Luovaa tanssia voidaan harjoittaa perinteisen tanssitunnin kaltaisilla ohjatuilla
tunneilla, erilaisina kursseina, retriitteina tai kokoontumisina. Luovaa tanssia voi tieten-
kin harjoittaa my0ds itsekseen, mutta talloin vuorovaikutus ja muiden ihmisten lilkeim-

pulsseja antava elementti ei ole mukana.

Esittava-osallistava akselilla luova tanssi on vahvasti osallistavaa, se on prosessin- ja
kokemuksenomaista toimintaa, eika silla pyrita tuottamaan minkaénlaista toisille esitet-
tavaa lopputulosta. Luovassa tanssissa, kuten muissakin osallistavissa tanssin muo-
doissa, korostuu tanssijan oma kokemus tanssista ja sen ymparilla tapahtuvasta sosiaa-

lisesta vuorovaikutuksesta.
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4.1 Esimerkkeja luovan tanssin ja luovan likkeen menetelmista

4.1.1 5Rhythms

5Rhythms eli 5Rytmid on yhdysvaltalaisen Gabrielle Rothin kehittdma tanssin ja luovan
likkeen menetelma. Siina ei opetella tiettyja liikesarjoja tai askeleita, vaan kyseessa on
improvisoitu, meditatiivinen liikeharjoitus. Gabrielle Rothin mukaan 5Rytmin tarkoituk-

sena on hilientaa mieli likkeen avulla.

Nimensa mukaisesti 5Rytmin tilaisuudessa kaydaan lapi viisi erilaista rytmia: flowing
(virtaava), staccato (sarmikas), chaos (kaoottinen), lyrical (runollinen) ja stillness (hiljen-
tyminen). Yhdessd nama osiot muodostavat kokonaisuuden, jota kutsutaan aalloksi
(wave). Kokonaisuus on aallon kaltainen, se alkaa rauhallisella temmolla ja virtaavalla
rytmilla ja nousee teravan ja sarmikkdan rytmin kautta aallon harjalle nopeaan, tempoi-
levaan ja kaoottiseen rytmiin. Kaoottisuuden jalkeen aalto alkaa laskemaan rauhallisem-
man ja runollisen rytmin kautta alati hidastuvaan ja hilientyvaan rytmiin, joka lopuksi la-
hes pysahtyy. Tama erilaisten likekielien aalto johdattelee erilaisiin tapoihin liikkkua ja sita
kautta I6ytamaan oman tanssin ja luovuuden. Eri rytmit heijastavat laajasti kaikkea ela-
maa ja ihmisen eldménkaaren kiertokulkuja. Nama samat periaatteet nékyvat kaikessa
elavassa ja niitd voi loytaa ikakausista, tunteista, olotiloista, luonnon elementeista ja esi-

merkiksi kehon osista.

Kuva 2. 5Rytmin tanssi antaa tanssijalle vapauden luoda oma tanssinsa.
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5Rytmin opettajan Sarena Wolfaardin mukaan liikkuminen tanssin muodossa, ja sen
kautta saavutettava hyva olo ja lasnéolo, koetaan usein terapeuttisina, elavéittaving ja
voimaannuttavina kokemuksina, joiden vaikutukset heijastuvat myés muille elaméan osa-
alueille. 5Rytmia tanssitaan useimmiten usean tunnin jaksoissa, joten aallon jokaiseen
rytmiin ehtii uppoutumaan ja rytmin likemaailmaa tutkimaan, ennen kuin musiikki taas
muuttuu hiljalleen joko nopeutuen tai hidastuen. Musiikki on 5Rytmin tanssissa tarke-
assa osassa ja tanssija on kokoajan vuorovaikutuksessa musiikin kanssa. 5Rytmin ta-
pahtumia voidaan jarjestaa livebandin tai rumpujen sdestdmana, mutta useimmiten mu-
siikki soitetaan valmiiksi aallon muotoon koottuna soittolistana &énentoistojarjestelman
kautta. (Wolfaard, haastattelu: 24.5.2014)

4.1.2 Autenttinen like

Autenttinen lilkke on vapaata improvisoitua liikettd, jonka perustana on kehon kuuntelu ja
hetkessa oleminen. Autenttisen liikkeen harjoituksessa on liikkuja ja katsoja, jota kutsu-
taan todistajaksi. Liike tapahtuu silméat suljettuina ja liikkuja aloittaa liikkeen kuuntele-
malla kehoaan pyrkimalla olemaan lasné hetkessa. Kaikki liikeimpulssit nousevat tietoi-
suuteen kehoa kuuntelemalla, mink&anlaista teennaista liiketta ei tarvitse tuottaa.

Autenttisen liikkeen tarkoituksena on kehon omien liikeimpulssien seuraaminen ja niiden
havainnoiminen ja tama edellyttaa mielen hiljentamista harhailevista ajatuksista. Kun liik-
kuja keskittyy oman kehonsa kuunteluun alkaa hanen tietoisuuteensa ilmaantumaan si-
sdisia tuntemuksia, mielikuvia, aanta ja liiketta. Liikkuja likkuu suunnittelematta ja enna-
koimatta naiden impulssien mukaan. Autenttinen lilke on siis aktiivista mielikuvitusta liik-
keessa. Liikkujan liikkkuessa todistaja tarkkailee hantd aktiivisesti huomioiden liikkeen
synnyttamat tuntemukset omassa kehossaan. Todistaja pyrkii olemaan lasna liikkujalle
nakemaansa arvostelematta tai arvottamatta, tukien siten lasnéolollaan liikkujan keskit-
tymista ja varmistaen silmat kiinni liikkuvien turvallisuuden. Harjoituksen jalkeen liikkuja
ja todistaja kohtaavat ja jakavat kokemuksiaan joko keskustellen tai muilla luovilla kei-

noilla, esimerkiksi kirjoittaen tai piirtaen.

Autenttinen liike pohjautuu modernin tanssin liikeimprovisaatioon ja sen yhteydessa kay-
tettyihin jungilaisiin aktiivisen mielikuvituksen harjoituksiin. Tanssin ja psykoterapian pa-

rissa tydskennellyt Mary Whitehouse kehitti autenttisen liikkeen kaltaisia harjoituksia
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alun perin psykiatristen potilaittensa tehtaviksi tanssiterapeuttisiksi harjoituksiksi. My6-
hemmin metodia alettiin kutsua autenttiseksi likkeeksi ja Whitehousen 1950-luvulla
aloitttamaa ty6ta on jatkanut muun muassa Janet Adler, joka kehitti autenttisesta liik-
keesta nykyisen kaltaisen vapaan ja avoimen tytskentelymuodon.

Kuva 3. Autenttinen liike on itseohjautuva liiketta, jota herkistytéd&n aistimaan silméat suljettuina.

Vaikka autenttisen liikkeen periaatteet ovat yksinkertaisia, on sen harjoittamisella voi-
makkaita vaikutuksia. Autenttinen liilke vaatii meditatiivista mielentilaa ja se edistaa nain
ollen mielen selkeytta. Harjoitus my®s voimistaa kehotietoisuutta ja omien sisaisten im-
pulssien kuunteleminen kehittda itsetuntoa ja edistaa toimintakykya arjessa. Myés har-
joitukseen kuuluva liikkujan ja todistajan valinen jakaminen kehittaa vuorovaikutustaitoja

erityisesti molempien osapuolten herkistyneen mielentilan johdosta.

Autenttisen liikkeen pyrkimyksena on kehittda liikkujaa havainnoimaan itse&an, tule-
maan tietoisemmaksi sisdisistd impulsseistaan ja suhteestaan ulkomaailmaan. Autent-
tista liikettd voidaan kayttaa harjoitteena tanssin opetuksessa, osana tanssiterapiaa tai
meditatiivisena ja voimaannuttavana harrastuksena. Erilaisia muotoja autenttisen liik-
keen harjoituksesta voidaan soveltaa kaytettdvaksi inspiraationa taiteelliselle tyélle tai
valineena yhteison jasenten ryhmaytymisprosessien edistimisessa.

(Monni 2004, 41-50)
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4.2 Tanssista luovaan tanssiin

Tanssi on ollut tunteiden ilmaisun valine kautta aikojen, silla kehollinen ilmaisu oli ole-
massa kauan ennen kuin ihmisen kieli ja sanallinen kommunikaatio kehittyivat. Inmis-
ten ensimmaisissa heimoyhteisoissa tanssilla oli vahva merkitys. Tanssissa nahtiin
olevan mahdollisuuksia p&ésta yhteyteen luonnon ja maailmankaikkeuden kanssa.
Tanssilla siis oli vahvoja uskonnollisia merkityksia, mutta silla oli myds voimakas merki-
tys heimoyhteisdn rakentajana ja kulttuurin luojana. Tanssia kaytettiin myos usein

osana erilaisia rituaaleja ja tanssilla koettiin olevan parantavia vaikutuksia.

Vaikka tanssi nykyaan onkin hyvin erilaista kuin muinaisina aikoina, on silla edelleen
yhteis6ja vahvistavia ja yksiloa voimaannuttavia vaikutuksia. Tanssia kaytetaan edel-
leen myds uskonnollisissa yhteyksissd muun muassa islamin mystisessa suuntauk-
sessa, suufilaisuudessa, jossa yhteis66n kuuluvat dervissit pyrkivat lahestymaan juma-
laa tanssin kautta.

Tanssin parantavia vaikutuksia on nykyaikana pyritty hyddyntamé&an tanssiterapian
muodossa. 1900-luvun alkupuolella Englannissa ja Yhdysvalloissa alettiin tutkia tanssin
psykofyysisia vaikutuksia. Kehon ja mielen yhteydesté ja mielen aikaansaamista kehol-
lisista reaktioista kehitettiin tanssiterapian muotoja Siegmund Freudin kehittdmaan psy-
koanalyysia hyvaksi kayttaen. Yksi tanssiterapian varhaisista kehittgjista oli Marian
Chase, joka havaitsi oppilaidensa motivaation tanssiin syntyvan usein sen mielialaa ko-
hottavasta vaikutuksesta ja taiteellisen ja ilmaisullisen tydskentelyn tuottavasta nautin-
nollisuudesta. Naiden havaintojensa perusteella han alkoikin kehittelemaan erilaisia

tanssiterapian muotoja, varsin hyvin tuloksin. (Chaiklin 2009, 6.)

Termia luova tanssi kaytettiin sen nykyista merkitysta vastaavassa muodossa ensim-
maisia kertoja 60-70-luvun vaihteessa. Marketta Viitala katsoo luovan tanssin pohjautu-
van pitkalti Rudolf von Labanin liikekokeiluihin ja modernin tanssin tydpajoihin. Labanin
ajatuksena oli "tanssi kuuluu kaikille” ja han painotti tanssin harjoittelussa sita, etta
tanssija ei pyri opettelemaan mitaan tiettyja liikkeitd ja koreografioita vaan pyrkii tanssin
avulla ymmartamaan kehoaan paremmin ja hahmottamaan sen liikeprosesseja. Laban
kirjoitti myds paljon tanssin terapeuttisesta vaikutuksesta ja hanelle oli tirke&a tanssi-
jan kokonaisvaltainen kehon kaytto paasta varpaisiin, hengitys mukaan lukien.

Laban pyrki rohkaisemaan tanssijoita hyvaksyméaan kehonsa ja kayttdmaan oman yksi-

I6llisen kehonsa liikekieltd ilmaisunsa lahteena. (Viitala 1998, 33-34.)
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4.3 Miksi luovaa tanssia harjoitetaan?

Mik& on luovan tanssi tarkoitus? Tama on kysymys, johon jokaisella tanssijalla voisi olla
eri vastaus. Erds kuvaus luovan tanssin tarkoituksesta on se, etta tanssiminen koetaan
sisdisesti merkitykselliseksi. Tata merkityksellisyyden kokemusta voi olla vaikea selittaa,

tanssiminen vain muodostuu tanssijalle tarkeaksi osaksi elamaa.

Luovan tanssin harrastajan Rainer Puittisen ensimmaista kokemusta luovasta tanssista

kuvattiin Helsingin Sanomien haastattelussa ndin:

Ei koreografioita, ei muille esiintymista. Sen sijaan ajan ja paikan katoamista, liik-

kuvaa meditaatiota.
Puittinen sai tanssissa itseensa yhteyden, jollaista ei ollut aiemmin kokenut.

"Tuntui, ettd jokin asia yrittda tulla esiin ja minun on syytéa kuunnella sitd. Aivan
kuin sisallani olisi ollut joku, joka vilkuttaa ja sanoo, etta hyva, kun viimein huo-

masit minut.”

Sen jalkeen Puittinen ei voinut lopettaa tanssimista.

R 30—

V) foman
4 "‘ Lmeise 7

Kuva 5. "Puittinen ei osaa selittda, mista liike tulee. Mutta mihin se hanta viekaan,

han seuraa sitd.” (Kuva: HS)
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Rainer Puittinen kertoo vapaan tanssin muuttaneen elamansa. Puittinen ei haastatte-
lussa osaa sanoa syyta voimakkaalle tanssimotivaatiolleen, han vain kertoo: "Mit&

enemman han tanssi, sita enemman han halusi tanssia.”

Tanssi, jota Puittinen haastattelussa kuvaa vapaaksi tanssiksi tai tietoiseksi tanssiksi,
toi mukanaan myd6s paljon uusia oivalluksia, syvia elamaa muuttavia kokemuksia ja lo-
pulta alan vaihdon kansainvélisen it-yrityksen toimitusjohtajasta somaattiseksi valmen-
tajaksi.
"Tanssiessa ymmarsin, miten ihmiseen voi olla yhteydessé ilman, etta siihen liittyy
odotuksia, pelkoa tai hdpeda. Vapaassa tanssissa ei ole rakenteita, miten ihmisten
kanssa pitda olla. Syva yhteys muihin on lasna siind hetkessa, ja kun tanssi on
ohi, on yhteyskin.” (Syrjala, Hanna. HS 22.10.2016)

Ylla kuvatut kokemukset ovat eraan tanssin harrastajan merkityksellisia kokemuksia.
Vaikka haastateltavalla ei muodostunut tietoista tarkoitusta tanssilleen, han koki tanssi-

misen itselleen hyvinkin merkityksellisené.

Luovassa tanssissa puhuttaessa voidaan nimetéa useita sen harjoittamisen muotoa, jotka
poikkeavat toisistaan ja siksi my@s tanssin tarkoitus ja merkitys vaihtelee jarjestagjan ja
harjoittajan mukaan. Siksi tanssilla ei valttdmatta ole tietoista tavoitetta, mutta yksilékoh-
taisia tavoitteita voi toki olla. Eroja on myds siind, kuinka tanssijoiden véliseen vuorovai-
kutukseen ja ryhméadynamiikkaan suhtaudutaan. Jotkut luovan tanssin muodot voivat
korostaa tanssin osallistavaa ja yhteiséllistd puolta ja sisaltavat paljon yhdessé isossa
ryhmassa tapahtuvaa tanssia, joskus taas yksilon omaa sisaistda matkaa korostetaan,
eika tanssijoiden valinen vuorovaikutus ja ryhmadynamiikka ole keskeisessa osassa.

Eroja on myos tanssissa herdnneiden ajatusten ja tunteiden kasittelytavoissa. Luovaa
tanssia voidaan harjoittaa myds terapiakontektissa, mutta yleensé luovan tanssin tavoit-
teet eivat ole psykoterapeuttisia. Kun tanssin vaikutuksista keskustellaan ryhméssa tai
parin kanssa, tuntemuksista ilmaistaan paivakirjanomaisesti kirjoittamalla tai maalaa-
malla, voidaan naiden toimintatapojen kuitenkin sanoa sisaltéavan terapeuttisia element-
teja. Tallaisten terapeuttisten elementtien tuleminen mukaan tanssin oheisilmitksi voi
auttaa yksil6a voimaantumaan ja parantaa tanssijoiden ryhmadynamiikkaa. Ja kun yksilo
kokee voimaantuvansa ja hanen hyvinvointinsa lisaantyy, voi tdmé& muodostua syyksi

tanssimiselle.


http://www.hs.fi/haku/?search-term=Hanna%20Syrj%C3%A4l%C3%A4%20HS
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Luovan tanssin psykososiaalinen kokonaisvaltaisuus mahdollistaa myds tanssin merki-
tyksen vaihtelun ja monimuotoisuuden. Syy luovan tanssin harrastamiselle voi olla hy-
vinvointia lisddva vaikutus, positiivinen sosiaalinen vuorovaikutus, itseilmaisun ja sita
my0ta itsetunnon vahvistuminen, tanssiin liittyvat terapeuttiset elementit, kehollisen tie-
toisuuden ja herkkyyden lisdantyminen tai tanssin lasnéoloa, elavyyden ja voimaantumi-
sen tunnetta lisdavat vaikutukset. Tanssija voi siis kokea tanssin merkityksellisend ku-

nakin hetkena eri syysta, ja nama merkitykset voivat olla hyvinkin yksil6llisia.

Luovaa tanssia voidaan pitdd myds tutkimusmatkana. Ei siis ole kovinkaan epatavallista,
ettd taman tutkimusmatkan aikana tanssija tutustuu uusiin alueisiin itsessaan. Uusia oi-
valluksia voi tulla Iapi matkan kehotietoisuuden lisd&ntymisesta, kehon viestien kuunte-
lemisen oppimisesta, lisdantyneesta itseilmaisukapasiteetista ja sanattoman vuorovai-
kutuksen mukanaan tuomasta itsevarmuudesta. Matka voi vieda kehotietoisuuden ja ke-
hossa lasnaolemisen kautta omaan itseen ja vuorovaikutuksen kautta matkana syvem-

paan kontaktiin muiden ihmisten kanssa.

4.4 Tanssi kutsuu lasnaoloon kehossa — kehon kuuntelu luovassa tanssissa

Koska luova tanssi perustuu omien sisaisten impulssien mukaan liikkumiselle, on nai-
den kehossa tapahtuvien tuntemusten havainnointi valttamattomyys luovaa tanssia
harjoitettaessa. Téallainen sisaanpéain kdantyminen ja herkistyminen on ominaista erilai-
sille mielenharjoittamisen ja meditaation muodoille. Luovan tanssin harjoittaminen
usein siis edistaékin samankaltaista mielentilaa kuin esimerkiksi mindfullnessin harjoit-
taminen. Tallainen hyvéksyva tietoinen lAsn&dolo omien ajatusten, tunteiden, impulssien
ja halujen suhteen auttaa tanssijaa kohtaamaan mielensa sisallon sellaisenaan ja va-
pautumaan tarpeesta muuttaa sitéd mieleisekseen. Tama vapauttaa tanssijan liikkuvaan
ja iimentdm&éan omassa kehossaan tapahtuvia impulsseja niitd arvottamatta ja auttaa
hyvaksymaan oman itsensa sellaisena kuin tdma itse kullakin hetkelld ilmenee. Tallai-
nen kehon kuuntelu ja mielen sisaltdihin suhtautuminen tuottaa pidemmalla aikavalilla
meditaation hyotyjen kaltaisia vaikutuksia. Siksi joitakin luovan tanssin muotoja kutsu-
taankin tanssimeditaatioiksi. Tanssijan mieli virkistyy kun han paasee vapaaksi arki-
sista ajatuksista ja arjen huolista, ja tanssin vaikutuksesta kehon stressitaso vahenee,

keskittymiskyky paranee ja olo on tanssin jlkeen rentoutunut ja iloinen.
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Luovan tanssin keskeisena elementtind on kehotietoisuus ja sen harjoittaminen on omi-

aan nostamaan tanssijan hyvinvointia ja itsetuntoa.

5 Kehon kuuntelu ja kehotietoisuus

Omat ajatuksemme ja tunteemme ja ympardivien ihmisten ajatukset, tunteet ja suhtau-
tuminen voivat ilmeté kehollisina tuntemuksina ennen kuin ne nousevat rationaaliseen
tietoisuuteemme. Keho valittdéd nama viestit suoraan ja peittelemattd, mutta usein ndiden
viestien kuunteleminen vaatii erityista huomiota ja aktiivista suhdetta seka itseemme si-
saanpain, ettd ulkomaailmaan pain. Kehoa kuuntelemalla muodostamme suhteen it-
seemme. Tama keholliseen toimintaan perustuva kokemus itsestd osana ymparoivaa

todellisuutta on kehotietoisuuden perusta.

Kehotietoisuus ei usein ole tietoisuutemme keskiosséd, vaan ikaan kuin tietoisuutemme
rajamailla ja kehomme aistimukset tulevat tietoisuuteemme usein vain kivun tai nautin-
non hetkilld. Tietoisuustutkija Timo Klemolan mukaan lansimaissa kaytettavat kehotie-

toisuutta kuvaavat kasitteet ovat usein sumeita ja kehittymattomia. (Klemola 2005, 87.)

Itdmaisessa kulttuurissa sita vastoin kehotietoisuus on filosofiassa tdrkedammassa ase-
massa ja kulttuuriin kuuluu vahva perinne erilaisten kehotietoisuutta edistavien lajien
kuten joogan, taijin tai gigongin harjoittamiseen. Lansimaalaiseen liikunta- ja urheilu-

kulttuuriin ei tAmén kaltainen kehotietoisuus ole yleensa kuulunut.

Lansimaisten kayttamien kehotietoisuuskasitteiden epamaaraisuus saattaa johtua keho-
tietoisuuden luonteesta, silla vaikka kohdistamme huomion kehoomme ja asetamme sen
tarkkavaisuutemme keskioon, aistimuksemme kylla teravoityvat, mutta nama kehotietoi-
suuden aistimukset ovat ulkoisiin aistimuksiimme nahden epamaaraisempia ja hama-

rampia.
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Kuva 6. Joogassa painotetaan syvaa hengitysta ja oman kehon kuuntelua.

(Kuva: Semperviva Yoga)

Kehotietoisuuden muodostumisessa tarkeimpia aisteja ovat asento-, liike- ja tasapaino-
aistit. Naiden aistien avulla ihminen kykenee tuntemaan kehonsa ja jaseniensd asennon
kehon sisdkautta. Nailla aisteilla ihmisen tulee myds tietoiseksi kehostaan, omasta liik-

keestaan ja kehonsa asennosta.

Nama aistit ovat siitéa poikkeuksellisia muihin aisteihin verrattuna, etté niiden harjoittami-
nen on mahdollista. Esimerkiksi nékdaistin harjoittaminen ei merkittavasti paranna na-
kbaistia, mutta tasapainoaistin harjoittaminen nakyy selkedasti tasapainoa vaativissa suo-
rituksissa. Kehotietoisuutta on siis mahdollista harjoittaa. Kokemuksemme kehomme si-
saisesta tilasta vaihteleekin riippuen kehomme historiasta ja siitd miten olemme harjoit-
taneet siséisia aistejamme. Kehotietoisuutemme kehittyessa opimme tuntemaan ylla-
mainittujen aistien valittdmien aistimusten vivahteita tarkemmin ja hienovaraisemmin.

Tama mahdollistaa paremman kehon asentojen ja likkeiden hahmottamisen ja sisdisen
kehaotietoisuuden. Kun herkistyneet aistit auttavat kehon kuuntelussa ja kehon viestien
tulkitsemisessa, niin fyysisten aistimusten muuttuessa hienovaraisemmiksi myds tietoi-

suus kehon ja mielen yhteydesta syvenee.
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Kun harjoitamme kehotietoisuuttamme ja aistimme herkistyvat, tulemme paremmin tie-
toiseksi kehomme viesteista. Tama lisaa toimintakykya, koska voimme paremmin ohjata
kaytostdmme olosuhteiden vaatimalla tavalla. Pystymme toimimaan paremmin uusissa
ympaéristoissa ja uusien ihmisten kanssa, koska kehotietoisuuden lisaantyminen auttaa
kommunikoimaan myds muiden ihmisten kanssa. Kehotietoisuuden lisdantyessa pys-
tymme aistimaan omassa kehossamme ja vuorovaikutuksessa olevan ihmisen kehon
hienovaraisia viesteja, joista ennen emme olleet tietoisia. Taten lisdantynyt kehotietoi-

suus auttaa meita toimimaan tilanteen vaatimalla tavalla ja tarkoituksenmukaisemmin.

Kehotietoisuus on tarkeassa osassa kun muodostamme suhteen itseemme ja muihin
ihmisiin. Kun elamme elamaamme, olemme jatkuvasti yhteydessa kehomme kautta it-
seemme ja ymparistoomme. Tama edellyttda jatkuvaa aistimista ja tunnustelua ja
naistd havainnoimisprosesseista emme aina ole tietoisia. Kuitenkin téllaisen havain-
noinnin avulla muodostamme kasityksemme itsestamme ja ympardivastd maailmasta.
Minkélaiseksi suhde omaan itseemme ja ymparistodmme muodostuu, riippuu paljolti
taman havainnointi-aistimis-tulkitsemisprosessin tuloksista. Kehotietoisuus on siis jat-
kuvasti tapahtuva elava prosessi. Voimme kuitenkin aktiivisesti tarkkailla ja tutustua ta-
han automaattiseen olomassaolon prosessiin ja tarkastella millaisen suhteen olemme

muodostaneet itseemme ja maailmaan ymparillamme.

Jokaisen ihmisen suhde omaan itseensa on yksiléllinen ja muodostunut kaikista hanen
elaménsa kokemuksista. Jokainen on myds muodostanut oman tapansa elaa ja olla
kehossaan ja kuunnella omaa kehoaan. Onkin hyva muistaa, ettéa kehollinen kokemuk-
semme samasta asiasta voi poiketa hyvinkin paljon kanssaihmisiemme kokemuksista.
Se mika toisesta voi tuntua kotoisalta ja turvalliselta, voi toisesta ihmisesta tuntua uh-
kaavalta ja vastenmieliselta. Siksi onkin hyva ymmartaa, etta kehotietoisuuden kanssa
tyoskennellessamme meilla on mahdollisuus tulla tietoiseksi kehossamme tapahtuvista
puoleensavetévyyden tai vastenmielisyyden prosesseista ja kehittdé suhdetta muihin

ihmisiin ja omaan itseemme.
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6 Luovan tanssin ja kehon kuuntelun vaikutukset

Luovan tanssin ja kehon kuuntelun positiiviset yhteisvaikutukset ovat monen tekijan yh-
teissumma. Jos tanssin mieltda likuntana, voi pelkalle likunnalle 16ytaa lukuisia terveytta
edistavia vaikutuksia: kehon fyysinen kunto paranee, keuhkojen, sydédmen ja verenkier-
ron toiminta tehostuu. Energiaa on enemman ja paino pysyy kurissa. Liikunta myés pie-
nent&dd monien sairauksien vaaraa. Myos keskittymiskyky ja muisti parantuvat likunnan
vaikutuksesta. Nukahtaminen on liikuntasuoritusten jalkeen helpompaa ja rasitus paran-
taa unen laatua. Liikunta nostaa mielialaa ja silla on itsetuntoa kohottavia vaikutuksia.
Lilkunnan kautta voi oppia toimimaan monenlaisissa ryhmaétilanteissa seké luonnollisesti

tutustua myés uusiin ihmisiin.

Tanssissa on kuitenkin pelkan likunnallisuuden lisdksi lasnd myés monia muita element-
tejd. Usein luovassa tanssissa on mukana musiikkia, jonka terveysvaikutuksia on tutkittu
laajalti. Musiikin on todettu vaikuttavan suoraan sydamen ja aivojen toimintaan. Musiikki
lievittdd masennusta ja musiikin on todettu voivan tuottaa mielihyvad helpommin kuin

mink&an muun vastaavan arsykkeen. (Heikkinen 2012)

My6s tanssin ilmaisullinen luovuus on tarke&. Luovuus on tarkea osatekija ihmisen hy-
vinvoinnissa. Kun luovaa toimintaa harrastaa paivittain, sen on todettu kohentavan ihmi-
sen mielialaa ja hyvinvointia. Ja kun hyvinvointi tutkitusti parantaa ihmisen mahdolli-
suuksia luovaan toimintaan, muodostaa tama hyvinvointia lisdavan positiivisen kierteen.
(Tommola 2017)

Kun tahan lisataan vield tanssin myota tapahtuva positiivinen vuorovaikutus, tanssijoiden
toisiensa voimaantumista tukeva yhteisoéllisyys ja luovan tanssin mukanaan tuova keho-
tietoisuutta kehittdva vaikutus, muodostuu kaikkien tekijoiden yhteissummasta varsin

mittava tanssijan hyvinvointia ja voimaantumista edistava vaikutus.

6.1 "Olen elossa!” Miksi tanssi voimaannuttaa?

Parhaiten tanssin positiivisia vaikutuksia kiteyttaa voimaantumisen termi. Voimaantumi-
nen on ihmisesta itsestdén lahtoista sisdistéd voimantunnetta. Tama sisainen voiman-
tunne kantaa tanssilattialta myods arkielamaan. Kun ihminen kokee voimantunteensa li-

saantyneen, han pystyy tekeméaan rohkeampia valintoja ja ottamaan niista vastuun. Han
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saa kayttdonsa uusia sisaisia resursseja ja pystyy paattavaisemmin pyrkimaan paamaa-

ridan kohti.

Téarkeita elementteja tanssin voimaannuttavaa vaikutusta tutkittaessa on tanssissa tapahtuva
positiivinen vuorovaikutus ja tanssiyhteison tuki. Vaikka voimaantumisprosessissa ihminen
on usein vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa, han kuitenkin 10ytéda voimansa siséi-
syydestaan, han ei siis ole voimaantunut toisen henkilén tai ryhman toimesta. Hyvinvointia,

terveytta ja jaksamista voidaan pitda voimaantumisen lopputuloksena.

Voimaantunut ihminen pystyy hyvaksymaan vallitsevat olosuhteet ja han sitoutuu toimimaan
niiden hyvaksi tai jos han on tyytymaton ymparoiviin olosuhteisiin, han pyrkii aktiivisesti
muuttamaan niita tai etsii itselleen suotuisammat olosuhteet. Han on siis aloitteellinen ja
aktiivinen toimija omassa elaméassaéan ja kokee ettd hanelld on maaraysvalta ja hén sanelee
ehdot omassa elamassaan. Voimaantuminen myo6s avartaa nakdkenttéd, avaa ndkemaéan uu-
sia vaihtoehtoja, tuo ajatteluun vapautta ja rohkeutta seka tuo kyvyn tehdad muutoksia ela-

massa.

Voimaantumisen myota tapahtuva voimantunteen kasvu on hyvin yksil6llinen tapahtuma-
sarja ja se tapahtuu usein vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa. Voimaantumispro-
sessissa onkin tarkedd oman voimantunteen lisddntymisen liséksi kokemus siitd, etta pystyy
enenevassa maarin vaikuttamaan ympardivaan yhteisoon. Talléin yhteisén voima ja tuki tu-
kee yhteison jasenten yksil6llisia voimaantumisprosesseja. Yhteistssa voimaantuminen ja in-
nostuminen "tarttuu” ja voimaannuttava vaikutus tukee yksil6a myds voimattomuuden het-
killa.

YhteisOssa tapahtuvassa voimaantumisessa yksildiden osallistuminen yhteiseen paatoksen-
tekoon kasvaa ja antaa mahdollisuuden tavoitella yksilollisid paamaaria yhteison tukemana.
Voimaantumisen myota yksildlle tulee kokemus, ettd han voi omilla toimillaan vaikuttaa yh-

teisdn toimintaan ja olla mukana muokkaamassa yhteison rakenteita.

6.1.1 Miten voimaantuminen tapahtuu?

Voimaantuminen on monimutkainen tapahtumasarja. On kuitenkin tarke&&a korostaa, etta

voimaantumisprosessi on aina yksilon siséinen ja vaikka muut ihmiset ja ympéaroiva yhteiso
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voi tukea voimaantumisprosessia, ne eivat voi antaa voimaa yksilélle. Voimaantumisen kan-
nalta on kuitenkin hyvin tarkedd ymparoivat olosuhteet ja ympardivan yhteison tuki. Kun

yhteiso on salliva ja turvallinen, tapahtuu voimaantumisprosessi todennakdisemmin.

Téllaisessa turvallisessa ilmapiirissa vuorovaikutuksen avoimuus mahdollistuu ja ihmiset us-
kaltautuvat alkaa vaikuttamaan asioihin ja kasvattamaan sosiaalista voimaansa. Tama vah-
vistaa yksilon itsetuntoa ja vahentaa alempiarvoisuuden tunnetta. Tama synnyttaa positiivi-
sen vuorovaikutuksen ketjun, joka voimaannuttaa seké yksiloa etté yhteisoa. Tallbin paran-
tuvat seka yksilon mahdollisuudet luoda uutta ja vaikuttaa yhteison rakenteisiin, etta yhtei-

son kyky orgaanisesti muuttua yksildiden tarpeiden ja toiveiden suhteen.

6.1.2 Mika mahdollistaa voimaantumisen?

Voimaantuminen mahdollistuu oikeanlaisessa ymparistossa. Kun ymparistd tukee ihmisten
valista vuorovaikutusta, vuorovaikutus on avointa ja vapaata ja siina vallitsee luottamus seka
yhdenvertaisuus, kasvaa téllaisessa ymparistéssa inmisen voimaantumisen tunne. Juuri vuo-
rovaikutustilanteissa ilmenee tukeeko ymparisto yksilon voimaantumista vai vaikeuttaako se
sitd. Jos yksilo kokee, ettéd héanen panostaan ei ndhda tai arvosteta, han ei valttamatta lahde
toteuttamaan paamaariaan, mutta jos ilmapiiri koetaan mydnteiseksi ja hdn saa osakseen
arvostusta, kunnioitusta ja hyvaksyntaa ja kokee olonsa turvalliseksi, h&n todennékdisemmin
pystyy toimimaan aktiivisena yhteisonsa jasenend, kokee voivansa vaikuttaa ja hanen yksi-

[6llinen voimaantumisensa edistyy.

Yksilén voimaantumisen toteutumiseen voidaan siis vaikuttaa vaikuttamalla hdnen ympéris-
toonsa. Kun yhteisdn vuorovaikutuskulttuuria pyritdan tietoisesti kehittdmaan ja kaikkien yk-
sildiden aanet paasevat kuuluviin, kun ihmiselle pystytdan tarjoamaan kokemus siita, etta
han on tarkea yhteison jasen ja hanen mielipidettaan arvostetaan ja se vaikuttaa yhteisdon,
hanen itseluottamuksensa kasvaa ja kokemus omista vaikutusmahdollisuuksista lisdantyy.
Hén kokee, ettd han on aktiivinen yhteisénsa jasen ja han voi omalla toiminnallaan vaikuttaa
omaan ja yhteisdnsa hyvinvointiin. Tama on omiaan voimaannuttamaan seka yksiloa, etta

yhteis6a, jossa han toimii.

Voimaantumiselle ei ole kuitenkaan olemassa mitaan valmista kaavaa, joka toimisi jokaisessa
toimintaympadristdssa. Koska voimaantuminen on aina yksiloékohtaista, on jokaisen yhteisén

jasenen koettava henkilokohtainen voimaantumisprosessi. Yksilon ympéaristd voi tukea ja
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rohkaista téssa prosessissa ja luoda valittavan ja turvallisen ilmapiirin, joka mahdollistaa yk-

silén avautumisen ja omien ndkemysten esiin tuomisen.

Kun yksilét voimaantuvat, he pystyvéat osallistumaan aktiivisemmin yhteisonséa toimintaan.

YhteisOn positiivisessa vuorovaikutuksessa voimaantuminen jalleen lisdantyy ja tukee myds
muiden yhteison jasenten voimaantumista. Yhteisdssa tapahtuvaa voimaantumista tukee yh-
teisOn jasenten tasa-arvoisuus ja vapaa ja avoin vuorovaikutuskulttuuri. Yhteison voimaan-
tumisprosessi myds ruokkii usein itsedan, koska yhteison jasenet kokevat hyvinvointinsa li-
saantyneen ja pyrkivat aktiivisesti toimimaan sen yllapitdmiseksi ja ymmartamaan mitka ele-
mentit tukevat tata hyvinvointia ja voimaantumista. Kun tdama tieto, tunne ja ymmarrys voi-
maantumisesta yhteison sisélla kasvaa, pyritaan tata myds avoimesti jakamaan ja siten edis-
tdmaan voimaantumisprosessia entisestaan. Talldin yksilon siséinen voimaantuminen ja yh-
teisOn voimaantuminen tapahtuvat yhta aikaa, ja positiiviset vaikutukset kertautuvat ja edis-

tavat voimaannuttavaa vaikutusta.

Kuva 7. Voimaantumisprosessissa yhteison tuki on tarkeaa.

(Kuva: Center for Evolutionary Consciousness)

Voimaantumisen vaikutukset eivat kuitenkaan ole pysyvia ja onkin tarkeaa, ettd yhteisdssa
pyritdan jatkuvasti kiinnittimaan huomiota voimaantumisen mahdollistavien elementtien las-
naoloon yhteisdssa. Turvallisen ilmapiirin, tasa-arvoisuuden ja mielekkéaan yhteistoiminnan
yllapitaminen onkin ensiarvoisen tarkeda voimaannuttavan ilmapiirin pysyvyyden turvaa-
miseksi. (Siitonen 1999)
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Tanssin tutkija Mariana Siltamaki tiivistaa Liikunta & Tiede -lehden artikkelissaan tanssin

voimaantuttavia vaikutuksia seuraavasti:
Pitkdaikaisen ja sitoutuneen tanssiharrastuksen aikana tanssijat olivat saaneet
paljon kokemuksia, jotka tukivat heidan suhtautumistaan itseensa hyvaksyvam-
min. Tallaiset kokemukset tukivat tanssinharrastajien kykya kohdata arkielaméan
haasteita ja suhtautua voimavaroja kuluttaviin tilanteisiin vaihtoehtoisin keinoin.
Voimaantumisen kokemista tukevat tekijat ovat moninaisia. Voimaantumista tuot-
tivat oman tilan ja ajan l6ytdminen, kehollinen mielihyva, flowkokemukset, uuden
oppiminen, tanssin ja musiikin yhteys ja sen kautta itsensa ilmaiseminen. Lisaksi

tanssiyhteison tuki oli voimaantumisen kokemisessa tarkea.

7 Loppusanat

Huomasin jo hyvin pian luovan tanssin harrastusta aloitellessani sen voimaannuttavat ja
positiiviset vaikutukset itsessani. Jo hyvin pian oli selvaa, ettéd haluan tutkia luovaa tans-
sia opinnaytetyossani. Kirjoitin tyoténi pitkdan, mutta katkonaisesti, ja tyoni nakékulma
muuttui useaan otteeseen matkan varrella. Nyt kuitenkin tuntuu, etté olen palannut sa-
mojen kysymysten &areen mista aloitinkin. Toki olen I6ytanyt etsiméni itselleni ominaisen
kehotietoisuuden harjoittamisen muodon, mutta ymmarrykseni siitd on kasvanut vain
hieman. Vaikka taman tyon jalkeen tuntuu, etta teoreettisesti ymmarran enemman tans-
sin hyvinvointia tuottavasta ja voimaannuttavasta vaikutuksesta, en silti osaa tanssilatti-
alle astuessani tata tietoa mitenkdan hyddyntad. Voin vain olla ja kuunnella kehoani.

Olen siis samassa pisteessé kuin aloittaessani.

Matkani luovan tanssin parissa jatkuu. Huomaan tdman tyon kirjoittamisen myota kiin-
nostuneeni ottamaan tietoisemmin selvaa mita elementteja on tanssissa kokemieni voi-
maannuttavien kokemusten ymparilla. Onko naisséd voimaannuttavissa kokemuksissa
aina jotain samaa? Voinko itse edesauttaa naiden voimaannuttavien kokemusten synty-
mistd, vai tapahtuvatko ne sattumalta? Lisdksi huomaan kiinnostuneeni tietdmaan
kuinka tietoisia tanssikurssien ja workshoppien vetdjat ovat néistd voimaannuttavista
elementeista ja kuinka tietoisesti he pystyvat tuottamaan tallaisia merkityksellisia koke-

muksia oppilailleen?

Tahan loppuun tahdon jakaa yhden tallaisen itselleni merkittdvan kokemuksen. Muistan

eraalla tanssikurssilla kasitelleemme tanssin kautta ihmisen perustunteita: vihaa, surua,
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pelkoa ja iloa. Opettaja kehotti tutkimaan kyseisten tunteiden olemassaoloa itsessaan ja
harjoituksen jalkeen, palatessamme normaaliin tanssiin han painotti sitd, ettd tanssi-
simme silla mielentilalla mitéa sisadllamme koemme. "Jos tunnet itsesi vasyneeksi, tanssi
vasyneesti. Jos olet surullinen, tanssi surullinen tanssi.” Ennen olin ehka kokenut harmi-
tusta, jos ollessani tanssikurssilla koin itseni vasyneeksi ja energiattomaksi, mutta tama
yksinkertainen, oman lasnaolevan tilansa taydellisesti hyvaksymaéan kehottava ohje jai
vahvasti mieleeni. Aina sita noudattaessani tanssini sujuu kuin tanssi. Pakottamatta, il-
man turhaa pusertamista, musiikki vain kantaa, liikun itsesténi. Tai jos en liiku, annan
musiikin liilkuttaa sisintéani. Taman pienen tanssilattialla tapahtuneen hyvaksymisen seu-
rauksena aloin hyvaksymaan muitakin olemassaolevia asioita elamassani. Tuntiessani
vihaa, annoin vihan nousta vatsastani rintaani ja véareilevana tunteena rinnasta kasiini.
Minun ei enda tarvinnut pelata vihan tunnetta, tai sen aiheuttamia tuntemuksia kehos-
sani. Ennen olin pitanyt vihaa itsessani ja kohtaamissani ihmisissa uhkaavana ja yrittden
aina rationaalisen-diplomaattisesti selvittdd kaikki mahdolliset tilanteet missé vihaa ja ar-

tymysta ilmeni, joskus kuitenkin vain entistda enemman kanssaihmisia arsyttaen.

Nyt on tastakin kokemuksesta mennyt vuosia, mutta taman pienen hyvaksymisen oival-
luksen avaama puro on lahtenyt virtaamaan. Uskallan eneneméssa maarin antaa tuntei-
den virrata siséllani ja pystyn katsomaan silmiin ihmista, joka painii tunnemyrskynsa

kanssa.

"Jos tunnet itsesi vasyneeksi, tanssi vasyneesti. Jos olet surullinen, tanssi surullinen
tanssi.” Yksinkertainen pyyntd, kuuntele itseasi ja toimi sen mukaan. Ja tanssilattialla
tama oman syvemman oloni puoleen herkistyminen toimiikin, arjen ajatukset jaavat
taakse ja jaljelle jadvat vain arjen vareet omassa kehossani, itseni sisalla. Ja mita sielta
alta paljastuu? Miksi en aina kuule sita, mita sisallani likkuu? Miksi en aina ela siita sa-
masta herkasta kuuntelusta kasin minka teen tanssilattialla? Sita jaan nyt pohtimaan ja

haluan paattaa taman tyéni eraan haastattelemani luovan tanssin harrastajan mietteisiin:

Tanssi pehmentaa mua ja lisaa herkkyyttani tuntea, mika on hyva juttu. En ole yleensa kovin
herkka sille, ettéd miten mulla menee ja mité aidosti haluan tehda. Se, etta on virittynyt siihen,

mitd itsen syvemmista osista nousee luo pohjaa teoille, jotka vievat eteenpain.
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"Never walk when you can dance.



	1 Johdanto – Miksi minä tanssin?
	2 Tutkimusmenetelmä
	2.1 Tutkimuskysymykset

	3 Tutkimuksen keskeisiä käsitteitä
	3.1 Tietoisuus, läsnäolo ja mindfullness
	3.1.1 Tietoisuus
	3.1.2 Läsnäolo
	3.1.3 Mindfullness

	3.2 Kehotietoisuus, kehon kuuntelu, läsnäolo kehossa
	3.3 Luova tanssi, luova liike ja tanssi- ja liikeimprovisaatio
	3.4 Voimaantuminen

	4 Mitä on luova tanssi?
	4.1 Esimerkkejä luovan tanssin ja luovan liikkeen menetelmistä
	4.1.1 5Rhythms
	4.1.2 Autenttinen liike

	4.2 Tanssista luovaan tanssiin
	4.3 Miksi luovaa tanssia harjoitetaan?
	4.4 Tanssi kutsuu läsnäoloon kehossa – kehon kuuntelu luovassa tanssissa

	5 Kehon kuuntelu ja kehotietoisuus
	6 Luovan tanssin ja kehon kuuntelun vaikutukset
	6.1 ”Olen elossa!” Miksi tanssi voimaannuttaa?
	6.1.1 Miten voimaantuminen tapahtuu?
	6.1.2 Mikä mahdollistaa voimaantumisen?


	7 Loppusanat
	Lähteet

