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Kehotietoisuutta kasitelldan fysioterapian koulutuksessa kattavasti teoreettisella tasolla,
mutta sen merkityksen tiedostaminen vaatii aikaa ja perehtymistd. Kasite sisaltaa paljon
"hiljaista tietoa", joka tulee ymmarretyksi ainoastaan kokemuksen kautta. Tallainen ko-
kemuksellinen oppiminen edellyttdd, etta tarkkaavaisuus on suunnattu tehtavaan. Siksi
useat tutkimustulokset, joiden mukaan tarkkaavaisuutemme on kaikkein herkimmillaan
tydskennellessamme luovasti jolloin oppiminen tapahtuu talléin omakohtaisen kokemisen
ja oivaltamisen kautta, ovat kehotietoisuuden ndkdkulmasta erittdin mielenkiintoisia. Tal-
laiset merkityksellisyyden kokemukset ovat keskeisia myds kehotietoisuustydskentelyssa.
Opinndytetyémme tarkoitus onkin lisaté ymmarrystd luovan liikkeen hyddyntamisesta
kehotietoisuuden edistamisessa ja avata ikkuna kokemusmaailmaan, joka voi luovan liik-
keen avulla tarjoutua asiakkaalle koettavaksi. Tavoitteenamme on selvittad, millaisiin
teorioihin luovan liikkeen kayttd kehotietoisuuden edistamisessa perustuu, sanoittaa ke-
hon kokemusta luovassa liikkeessa seka tuottaa fysioterapeuttien kayttdéon tietoa luovan
likkeen ryhman ohjaamisesta.

Luovuuden merkityksen tarkastelu ei ole tavanomaista fysioterapiassa. Opinndytetydm-
me onkin hyppy tuntemattomaan, missa oma kokemuksemme seka asiantuntijahaastat-
telut ovat keskeisin tydmme suuntaa ja sisaltda maarittava lahde. Olemme muodosta-
neet teemahaastattelujen avulla keratysta asiantuntijatiedosta sisallén analyysia hyddyn-
tden tiivistetyn kuvauksen, joka on jalostanut tydmme teoreettista osiota ja ohjannut
oman kokemuksemme kasittelya ja sanoittamista.

Olemme saaneet opinndytetydssamme sukeltaa maailmaan, jossa kehon liiketta ei kasi-
tetdkdan terapeuttisena metodina, vaan yhtena viestinnan muotona, joka kertoo ihmises-
ta kokonaisuutena. Kehotietoisuuden edistamisessa luovalla liikkeellda ei voida suoraan
tavoitella tiettya vaikutusta, vaan sen vaikutus perustuu sille, ettéd luovumme tavoitteista
ja totutusta tavasta liikkua.

Luova liike on joko vaihtoehtoinen tai muita fysioterapian tydskentelymuotoja taydentava
keino asiakkaan kohtaamiseen seka ajattelumme ja kokemuksemme rikastuttamiseen.
Oleellista on, etta luovassa ilmaisussa ihminen voi oppia uutta itsestdan kokemuksen
kautta. Se lisda ymmarrysta kehon hiljaisen tiedon merkityksesta tuodessaan sen liik-
keessa esiin ja tiedostetuksi. Luovuuteen liittyy siis useita tekijoita, jota tukevat kehotie-
toisuustydskentelya.

Avainsanat | Kehotietoisuus, hiljainen tieto, luova liike
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Body awareness is discussed in physiotherapy studies comprehensively by theoretical
means but understanding its significance takes time. The concept includes a large
amount of tacit knowledge that will be understood only through experience. This kind of
experimental learning requires drawing attention to the task in hand. Therefore results in
many studies that indicate that our vigilance is most sensitive when we get to learn by
doing and to use our creativity so that we get to learn by personal experience and insight
are very interesting from the perspective of body awareness. These kinds of perceptions
of significance are central also in working among body awareness. The aim of our thesis
is to increase understanding of creative movement in promoting body awareness. Our
purpose is to find out what kind of theories creative movement is based on, to describe
what the body is experiencing while moving creatively and to provide information about
instructing a group when working creatively.

Observing the significance of creativity is not common in physiotherapy. Our own experi-
ence and investigating the experts in the field have been the central resources for our
thesis and the construction of the theoretical framework. By analyzing the content of the-
se investigations, we constructed a concentrated description of the experts’ knowledge
that improved the theoretical part of our thesis and guided in processing and describing
our own experience.

In the process of writing our thesis, we had the opportunity to get to know a world
where body movement is not considered as a therapeutic method, but as a form of
communication that reflects the person as a whole. When promoting body awareness,
attempting to achieve a certain objective is not possible as its effect is based on giving up
the objectives and the familiar way of moving.

In physiotherapy, creative movement is either an alternative or a supplementary form of
working and encountering the client, as well as a way of enriching our thinking and per-
ception. It is essential in creative expression to learn about ourselves through experience.
That enhances the understanding of the tacit knowledge of the body by visualizing it and
by making it conscious. Thus, creativity includes several factors that support the promot-
ing of body awareness.

Keywords | body awareness, tacit knowledge, creative movement
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1 Johdanto

Kehotietoisuuden kasite katkee taakseen kiehtovan maailman, jossa mahdollisuudet oppia
kehosta kokemuksen kautta ovat mittaamattomat. Kasitteen merkitystéa on kuitenkin
vaikea ymmartaa sanallisessa muodossaan, koska se sisdltad paljon niin sanottua "kehon
hiljaista  tietoa", joka tulee ymmarretyksi ainoastaan kokemuksen kautta.
Ymmartaaksemme tata kehon kokemusta, meidan on tultava tietoisemmaksi siita, milla
tavalla ymparistdtmme tapahtumilla ja omalla reagoinnillamme niihin on vaikutuksensa
keholliseen kokemukseemme. (Rauhala 1989; Herrala — Kahrola — Sandstrom 2008;
Parviainen 2006.)

Kehotietoisuudella tarkoitetaan kokonaisvaltaista ja syvdaa itsen tiedostamista,
hahmottamista, ymmartamistd ja hallintaa. Se on keskeinen tarkastelun kohde niin
psykofyysisessa fysioterapiassa kuin tanssi- ja liiketerapiassa sekd luovassa tanssissa
(Dropsy 1984; Herrala ym. 2008; Klemola 2004: 195-206; Meekums 2002: 8—13; Yl6nen
2004: 22-23.) Naiden kehollisten terapiamuotojen teoreettinen tausta, seka
kehotietoisuutta edistdvat harjoitteet kuitenkin eroavat toisistaan. Psykofyysisessa
fysioterapiassa liike nahdaan keinona tulla tietoiseksi siitd, miten kehomme tuo esiin
kokemuksemme ja tunteemme (Dropsy 1984, 1996; Herrala ym. 2008; Roxendal: 1987).
Tanssillinen ja luova nakemys liikkeesta taas perustuu ajatukseen, ettd liike kuvastaa
ihmista kokonaisuutena (Lindgren 2010a; Meekums 2002: 8—13 Parviainen 2006: 15-43,
67-99). Yhteisena nimittajand ndissa terapiamuodoissa on tarkkaavaisuuden hallinta ja
sailyttdminen tehtdvassa. Tama luo edellytyksen kokemukselliselle oppimiselle juuri kasilla
olevasta toiminnasta, jolloin voimme oppia itsestamme uutta ja ldhestya aitoa, syvinta

itsedmme, — minuuttamme.

Useat tutkimustulokset, joiden mukaan tarkkaavaisuutemme on kaikkein herkimmilldan
tyoskennellessamme  luovasti, ovat  kehotietoisuuden  ndkdkulmasta  erittdin
mielenkiintoisia. On todettu, ettd saadessamme oppia uuttaa kokemuksen kautta ja
kayttad luovuutta omien kykyjen mukaisesti, olemme usein vastaanottavaisimpia uusia
oivalluksia kohtaan. Luova tydskentely mahdollistaa kokemuksen laajentumisen ja
totuttujen rajojen ylittdmisen. Toisaalta se tuo uppoutujan kohti sitd ainutlaatuisuutta,
joka erottaa hanet muista. (Csikszentmihalyi 2005: 46—73.) Luovien kehon kayton tapojen
ja kehon kokemuksen tiedostamisen yhteys hyvinvointiin tunnustetaan yleisesti. Luovaa

liketta onkin alettu hyddyntdd yha enemman muun muassa kroonistunutta kipua
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hoidettaessa. (Talvitie — Karppi — Mansikkamaki 2006: 267; Meekums 2002:8, Butler —
Moseley 2003.)

Luova liike on ndin ollen perusteltu tarkastelun kohde myds fysioterapiassa. Luovan
likkeen awvulla voi ndakemyksemme mukaan tulla enemman itseksi ja tietoisemmaksi
kehostaan myds fysioterapian nakdkulmasta. Sen vaikutus kehotietoisuuteen perustuu
tapaan, jolla se tuo kehon sanattoman kokemusmuistin liiketta esiin, eli tekee nakyvaksi
kehon hiljaista tietoa. Juuri tdma sanaton viestinta on keskeistd tanssi- ja liiketerapiassa,
jossa luova lilke on yksi terapeuttisista metodeista ja jossa liiketta tarkastellaan yhtena
kommunikoinnin muotona. Luova liike kertoa liikkujasta asioita, jotka ovat keskeisia myds
fysioterapeuttisessa kehotietoisuustydskentelyssa. (Koivunen 1998; Meekums 2002:8;
Parviainen 2006.)

Kehotietoisuuden tarkastelu puhtaasti luovuuden ndkdkulmasta on fysioterapiassa
harvinaista. Siksi keskitymme opinndytetydssamme tarkastelemaan Iluovan liikkeen
vaikutuksia kehotietoisuuteen tavoitteenamme lisatd ymmarrysta siitd, mitéd keho kokee
likkuessaan luovasti. Kasitdmme tydssamme luovassa liikkeessa valittyvien prosessien
taustan tanssi- ja liiketerapian nakodkulmasta, mutta emme ota kantaa tanssi- ja
liketerapiaan  psykoterapeuttisena lahestymistapana, jollaisena sité tavallisesti
hyddynnetdan. Tavoitteenamme on johdattaa lukija kehon kokemuksen adrelle niin
teoreettisella (luvut 5, 6 ja 7), kuin kokemuksellisella ja kaytanndllisella tasollakin (luvut 8
ja 9). Haluamme tyomme kautta tarjota erilaisen ndkokulman ja uusia

soveltamismahdollisuuksia kehotietoisuustydskentelyyn fysioterapiassa.



2 Teoriasta kokemukseen — prosessin kuvaus

Kehotietoisuuden kasite on tuntunut opiskelujemme aikana vaikeasti avautuvalta, mutta
pohjattoman mielenkiintoiselta asialta. Olemme ymmartéaneet, etta silld saattaa olla syva
merkitys kokijansa eldmdssda, mutta se ei ole selvinnyt meille teoreettisen tason
tarkastelussa. Siksi kiinnostuimme oppimaan ja ymmartamadn oman kokemuksen kautta

lisaa siitd, mita kehotietoisuus tarkoittaa.

Opinnadytetytprosessin alkuvaiheessa meille tarjoutui mahdollisuus syventdaa tietoamme
kehotietoisuudesta ja sen edistamisesta tanssin ja Iluovan liikkeen keinoin.
Yhteistydkumppanimme on ollut Helsingin kaupungin Terveyskeskuksen Psykiatriaosaston
Yhteisten palvelujen Fysioterapia- ja liikuntapalvelu eli lyhyemmin Auroran sairaala
fysioterapia. Fysioterapeuteilla ei yleensd ole paljon kokemusta tanssillisten ja luovien
keinojen kaytdsta kehotietoisuuden edistémisessa, joten Aurorassa kaivattiin lisda tietoa
tasta aiheesta. Yhteisena tavoitteena prosessissa on ollut sanoittaa kehon hiljaista tietoa,
joka liittyy luovaan liikkeeseen, seka muodostaa kasitys luovan liikkeen ohjaamisen
keskeisista tekijoistd. Lahdimme siis opinndytetydssamme tutustumaan meille tdysin

uuteen ja tuntemattomaan maailmaan.

Ymmarsimme alusta asti, ettd kehotietoisuuden kasitettda on vaikea ymmartaa
teoreettisen perehtymisen kautta, ja etté omakohtaisen kokemisen merkitys tulisi olemaan
tdssa opinndytetydprosessissa todella tarkedad. Aurorassa toimi tanssillinen "Keholla
kepeasti” — ryhma, johon osallistumalla aloitimme tutustumisen luovan liikkeen ja tanssin
maailmaan. Tydmme alkuperdisena ideana oli suunnitella ja toteuttaa tydskentelykirja
fysioterapeuteille tanssillisten ja luovien keinojen soveltamiseksi
kehotietoisuustydskentelyssa. Ajattelimme, ettéd opinndytetydmme tuotoksena voisi olla
tyokijamainen opas, joka sisdltdisi tuntimalleja ja erilaisia harjoitteita, joilla fysioterapeutti
voisi lisatd tanssillisia keinoja kehotietoisuustydskentelyyn. Jo varhaisessa vaiheessa
opinnaytetydprosessia strukturoitujen ohjeiden noudattaminen luovassa tydskentelyssa
osoittautui  kuitenkin epatarkoituksenmukaiseksi. Jokainen kokee harjoitteet omalla
henkilokohtaisella tavallaan, eika prosessiin ole olemassa kaavaa. Luova tydskentely
pureutuu kehon hiljaisen tiedon alueelle, henkildkohtaiseen kokemukseen, jota on vaikea
pukea sanallisten ohjeiden tai suositusten muotoon. Taman oivallettuamme tydmme

padpaino siirtyi keinoihin, joilla tallaista kehon sanatonta kokemusta voidaan sanoittaa.
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Hiljaisen tiedon sanoittamiseen ja siirtdmiseen on olemassa erilaisia menetelmida, kuten
mentorointi seka haastattelu ja mallittaminen neurolingvistisen prosessoinnin (NLP) avulla.
Otimme yhteytta tanssi- ja liiketerapian asiantuntijoihin seka perehdyimme menetelmiin
heidan tietotaitonsa sanoittamiseksi, mallittamiseksi ja siirtamiseksi. Tarkoituksenamme ol
siis haastatteluiden avulla selvittda, millaista hiljaista tietoa on ihmisilld, jotka kayttavat
tydssaan tanssillisia keinoja ja luovaa liiketta. Tydskentelyn edetessa huomasimme
kuitenkin, etta hiljaisen tiedon sanoittaminen vaatii erityista haastatteluteknistd osaamista
ja harjaantuneisuutta. N&in ollen asiantuntijoiden tiedon mallittaminen ja siirtdminen
osoittautui ajallisten, tiedollisten ja taidollisten resurssien tekijoiden kannalta lilan laajaksi

padamaaraksi tydllemme.

Lopulta paadyimme opinndytetydssamme tarkastelemaan kehotietoisuuden edistamista
luovuuden ndkodkulmasta, eli keskityimme luovaan tanssiin ja luovaan liikkeeseen. Meille
kirkastui prosessin edetessa yha selkedammin, ettd kehotietoisuuden kdsite maarittyy
todella vasta kokemuksen kautta (ks. kuvio 1). Niinpa oma kokemuksemme luovasta
likkeesta on ollut keskeinen tydmme rakennetta kokoava lahde.
Asiantuntijahaastatteluissa paadyimme keskittymdaan kasityksen luomiseen siitda, mita
luova liike ilmidna tarkoittaa, mika luovan liikkeen ohjaamisessa on oleellisinta seka siihen,
millaiseen teoreettiseen aineistoon meidan tulisi perehtya ymmartdaksemme paremmin
kehon kokemusta luovassa liikkeessa. Asiantuntijahaastattelujen siséllén analyysi on
toiminut pohjana tydmme teoreettisen viitekehyksen muodostamisessa seka oman

kokemuksen tunnustelussa, kasittelyssa ja erittelyssa.

i Kokemuksellinen tieto
K Teoriatieto
Asiantuntijoiden tieto

K Harjoitepankki
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Kuvio 1. Tiedon rakentuminen luovuudesta ja kehotietoisuudesta. Kokemukseemme perustuva malli
osoittaa, miksi luova opinnaytetydprosessi on johdattanut meita perehtymaan juuri
kokemukselliseen, hiljaiseen tietoon.

Fysioterapiassa kehotietoisuuden kasitetta Idhestytdan harvoin luovuuden nakdkulmasta.
Tydmme lisadkin fysioterapiassa uudella tavalla ymmarrysta ja tietoa luovasta liikkeesta ja
kehotietoisuudesta. Taman ymmarryksen ja tiedon omaksuminen on edellyttanyt meilta
aiheen lahestymisté useista eri ndkdkulmista ja kehotietoisuuden kokemista
henkil6kohtaisesti. Osallistuimme jokainen vuorollamme "Keholla Kepeasti” — ryhmaan
Auroran sairaalassa seka tanssillisin  ja tanssiterapeuttisiin kehotietoisuusryhmiin
Tanssipaja Miilussa ja Uuden tanssin keskus Zodiacissa. Kaksi meista suoritti syventavan
harjoittelujakson Auroran sairaalassa, yksi neurologisen fysioterapian harjoittelun
tanssiterapeutti ja fysioterapeutti Riikka Kamusen opissa Seniorisaatiolla ja yksi meista
osallistui Basic Body Awareness I — kurssille, jonka tavoitteena oli oman kokemuksen
saaminen kehotietoisuuden harjoittamisesta. Asiantuntijoina olemme haastatelleet
tydssaan tanssillisia menetelmia hyddyntavaa fysioterapeutti Kirsti Salmela-Paasoa ja
fysioterapeutti Taija Liuhtoa Auroran sairaalan fysioterapiayksikdsta, fysio- ja
tanssiterapeutti Riikka Kamusta Helsingin seniorisadtiostd, fysio- ja tanssiterapeutti,
tydnohjaaja Maj Lindgrenid HYKS:n naisten- ja lastentautien yksikdstd, tanssiterapeutti
Helena Ryyndstda Tanssipaja Miilusta ja tanssitaitelija Kirsi Heimosta Helsingin

Diakonissalaitokselta (Liite 1).



3 Kokemuksesta teoriaksi — opinndaytetyomme tarkoitus ja tavoitteet

Opinndytetydmme tarkoitus on lisatd ymmarrystd luovan liikkeen merkityksesta
kehotietoisuuden edistamisessa ja avata ikkuna kokemusmaailmaan, joka voi luovan
likkeen avulla tarjoutua asiakkaalle koettavaksi. Pyrimme tekemadan nakyvaksi sitd, mita
keho kokee liikkuessaan luovasti.

Tarkoituksenamme on myds tuottaa fysioterapeuttien kdyttéon tietoa luovan liikkeen
ryhman ohjaamisesta.

Opinnaytetydbmme tavoitteet ovat

- Selvittda, millaisiin teorioihin luovan liikkeen kaytt6 kehotietoisuuden

edistémisessa perustuu.
- Kuvata ja sanoittaa, mita keho kokee liikkuessaan luovasti.

- Kartoittaa asiantuntijoiden tietoa luovan liikkeen ohjaamisesta ja kuvata taman

perusteella ryhman ohjaamista ja ryhmaprosessia.



4 Sanoja etsimadssa — opinnaytetyomme toimintatavat

Asiantuntijahaastattelut ovat olleet keskeisin tydmme sisdltda maarittdva lahde.
Haastattelumenetelmana kdytimme teemahaastattelua, joka on soveltuvin metodi kun
tavoitteena on lisdta tietoa aiheesta, josta haastattelijalla on vain vahan tietoa (Hirsjarvi —
Hurme: 1995). Sisdllon analyysin avulla muodostimme teemahaastattelujen sisallosta
tiivistetyn kuvauksen, jonka pohjalta olemme luoneet tydémme teoreettisen viitekehyksen
ja koonneet luovan liikkeen ryhman ohjaamisen keskeiset tekijat (Saaranen — Puusniekka
2006). Teoreettinen viitekehyksemme perustuu tanssi- ja liiketerapian ja psykofyysisen
fysioterapian teoreettiseen ajatteluun, mutta hyddynnamme tydssamme myds liikkeen
fenomenologiaa, luovuuden teoriaa, sekd neurologian uusimpia nakemyksia kehon ja

mielen yhteydesta.

Teemahaastatteluissa aihealueina ovat liikeimprovisaatio ja kehotietoisuus, oman
kokemuksen vaikutus kehotietoisuuteen, ryhmille asetetut tavoitteet seka niiden
toteutuminen, ohjaamisen tapa ja tyyli, ryhmdytyminen ja ryhmaprosessit, intuition kayttoé
ja mielikuvat, musiikki ja erilaiset rytmit sekd keskustelun kdyttdé ryhmatydskentelyssa
(Liite 2). Teemahaastatteluissa on kaytetty kaikissa yhtenevadistd ennalta teemoitettua
haastattelurunkoa apukysymyksineen, mutta painopisteet haastatteluissa ovat vaihdelleet

riippuen siitd, mika teema kulloisessakin haastattelussa on painottunut.

Omien kehollisten kokemusten kartoittaminen on ollut ensisijainen tydskentelyvdline, jonka
avulla olemme kasittdneet teoreettisen viitekehyksen merkitysta ja ilmenemista. Luovan
likkeen kokeminen kaytanndssa on ohjannut ja jalostanut tydbmme teoreettista osiota koko
prosessin ajan. Koska kehon kokemusta on haastava sanoittaa, olemme hyddyntaneet sen
auki kirjoittamisessa Kirsi Heimosen vaitdskirjaa “Sukellus liikkeeseen — liikeimprovisaatio
tanssimisen ja kirjoittamisen lahteend” (Heimonen 2009). Oma hyppymme luovuuden
tuntemattomaan ja kiehtovaan maailmaan on ohjannut sitd, mitd olemme kokeneet

tarkedksi tanssitaiteilija Kirsi Heimosen kuvasten avulla sanoittaa.



5 Opinndytetyomme teoreettinen viitekehys

Tydmme teoreettinen viitekehys perustuu seka psykofyysisen fysioterapian etta tanssi- ja
liketerapian ndkokulmaan kehotietoisuudesta. Tdssa luvussa esittelemme naiden
terepiamenetelmien osa-alueita, joilla on ollut keskeinen vaikutus tydmme teoriaosioon.
Tarkoituksenamme ei ole selostaa ndité tunnettuja terapiamuotoja itsessdaan, vaan antaa
lukijalle kasitys niiden yhteydestda kehotietoisuuteen ja sanoituksimme kehon

kokemuksesta luovassa liikkeessa.

5.1. Psykofyysinen fysioterapia

Psykofyysisella fysioterapialla pyritdan ihmisen liikunta- ja toimintakykyisyyden ja
voimavarojen  vahvistamiseen sekda tukemiseen. Terapia kohdistuu ihmisen
toimintakapasiteettiin sekd omaan tervehdyttdavdaan voimaan riippumatta mahdollisesta
diagnoosista tai sairaudentilasta. Terapia perustuu kokemukselliseen oppimiseen, jossa
tarkoituksena on etsia voimavaroja havainnoimalla ja rentouttamalla jannitystiloja seka
harjoittaa asentoa, liikkeita, kehon ja mielen reaktioita. Lahtdkohtana on kehon, mielen ja
ymparistdn vaikutus seka yhteys toisiinsa; kehoa ja psyyketta ei voida erottaa toisistaan,
eikd myoskaan ihmistd vuorovaikutussuhteistaan tai ymparistdstaan. (Herrala ym. 2008;
Skjaerven 2003: 15-20; Talvitie ym. 2006: 265-267.) Olennaisin lahtokohta
psykofyysisessa fysioterapiassa on ihmisen tapa ymmartaa itseaan kokemuksen kautta.

Ihminen on erottamattomasti sidottu olemassaolonsa tajunnalliseen, situationaaliseen ja
keholliseen muotoon. Voimme todeta taman toteamuksen patevaksi yrittamalla kuvitella
ihmistd, joka ei ole koskaan kokenut tajunnassaan tunteita, tai joka ei ole
eldmanhistoriansa kautta sidoksissa mihinkdaan aikaan, paikkaan ja ymparistoon, tai joka
olisi aineeton ja kykenisi lapdisemdan seinid. Harvalukuisia poikkeustapauksia, kuten
vaikeita hermoston vaurioita lukuun ottamatta, mielen reaktiot, sosiaalinen ymparisto, eli
situaatio ja kehollisuus ovat siis erottamaton osa ihmistd, ja vaikuttavat kokonaisuutena
siihen miten asumme omassa kehossamme. (Rauhala 1989: 26—39; Herrala ym. 2008:
20-21.) Naiden merkityssuhteiden tiedostamista ja tunnustamista omassa kehossa
kutsutaan psykofyysisessa fysioterapiassa kehotietoisuudeksi.

Suhde alustaan ja kehon liikekeskuksiin hengityksen tiedostaminen seka lihaksiston

jannitys ja rentous ovat keskeisia terapeuttisia osa-alueita, joiden kautta kehon
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tiedostamista harjoitellaan (Dropsy 1984: 17-37 & 1996: 45-68, 95—111; Lintunen -
Koivumaki — Saila 1995: 138; Skjaerven 2002b: 7-37; Roxendal 1987: 85-86, 92-93).
selkeampi yhteys liikkeen ja liikkeen tiedostamisen valille, toisin sanoen kehon ja mielen
vdlille.  Ajatellaan, ettd kun liike muotoutuu ndin  harmonisemmaksi ja
energiatehokkaammaksi, on silla vaikutuksensa myo6s kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.
(Klemola 2004: 186—189; Lintunen ym. 1995: 135-136, 138; Parviainen 2006: 184.)
Kehon tiedostaminen ja liikkumisen tasapainoisuus parantavatkin toimintakykya seka
vahentavat kipua ja kivusta koettua haittaa (Butler —Moseley 2003: 108—123).

Hengitykselld on tassa prosessissa erityisen tarkea rooli. Se on ainoa vitaalinen toiminto,
joka on seka autonomisen ettéd tahdonalaisen kontrollin alainen. Hengitys ilmentaa
autonomisen hermoston sympaattisen toiminnan kautta fyysistd ja psyykkista
rasittuneisuutta. Parasympaattisen hermoston vaikutus taas on painvastainen; rauhoittava
ja rentouttava. Nama vastaparit inhiboivat toinen toisiaan, jos niille annetaan mahdollisuus
toimia tarpeettoman pitkdan. Nain esimerkiksi stressaantuneen ihmisen on vaikea
rentoutua, koska sympaattinen hermosto kdy "ylikierroksilla". Tama taas aiheuttaa
hengityksen jannittymisen kautta kireyksia ja jannityksia myds muualle kehoon.
Jannittyneitd, liikkumattomia alueita kehossamme on vaikea tuntea ja tiedostaa, joten
jannitykset vaikuttavat myds kehotietoisuuteen. Tiedostava, ldasndoleva, rauhallinen ja
syva hengittaminen voi talldin olla ainoa keino pois noidankehasta. (Herrala ym. 2008: 59,
76—=77, Dropsy 1984.) Kehomme taipumus reagoida kokemuksiin muutoksella
hengityksessa ilmentda yksinkertaisena esimerkkind sitd, miten kehomme tavallisesti
huomaamattamme reagoi tapahtumiin ja eldmaan ymparilldmme. Kehomme tietaa hiljaa

enemman meista itsestamme, kuin osaamme kuvitellakaan.

Nakemyksemme mukaan psykofyysinen fysioterapia kokonaisuutena pyrkii edistamaan
kehollisen, tajunnallisen ja situationaalisen tason tiedostamista, kommunikointia ja
tasapainoa ihmisessa. Terapiamuoto perustuu edelld todettuun kehon ja mielen
yhteisty6hon, seka jarjestelmallisyyden vaatimukseen, jonka mukaan tajunnallisuuden,
kehollisuuden ja situationaalisuuden olemismuodot ovat kaikki yhtendinen, erottamaton
osa ihmistd. (Rauhala 1989: 26-39; Herrala ym. 2008: 20—21.) Liikkeen tasapainoisuus ja
laatu syntyvat siita, ettd ihmisen olemismuodot ovat tasapainossa keskendan. On siis
tultava tietoiseksi nadista tekijoista. Tiedostaminen ja henkinen lasndolo onkin
psykofyysisessa fysioterapiassa samalla seka tarkein lahtokohta etta tavoite. (Dropsy
1984: 11-99, Herrala 2010; Skjaerven 2002a: 19-22.)
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5.2. Tanssi- ja liiketerapia

Tanssi- ja liiketerapia sijoitetaan ekspressiivisten eli luovuusterapioiden ryhmaan, johon
kuuluvat myds musiikki-, kuvataide- ja draamaterapia (Lintunen ym. 1995: 123). Sita
voidaan kayttaa psykoterapeuttisena lahestymistapana kokonaisvaltaisessa
mielenterveystydssa, jolloin se voi tuoda oman lisansa potilaan hoitoon monin eri tavoin.
Tanssi- ja liiketerapiassa liikettd kaytetddn niin yksilon sisdisten kuin sosiaalisessa
kayttaytymisessakin tapahtuvien muutosprosessien edistamiseen. Koska tanssi- ja
liketerapiassa hyoddynnetadn seka sanallista ettda sanatonta kommunikaatiota, on sen
todettu olevan erittdin tehokasta lahestyttdessa potilaita, joiden kapasiteetti osallistua
verbaaleihin terapiaryhmiin on vajavainen. Tanssi- ja liiketerapiaryhma tuottaa liiketts,
joka kertoo ryhman jasenten tunne-elamastd, luovuudesta, mielikuvista ja niista
prosesseista, joita nama edelld mainitut, usein alitajuiset tekijat saavat aikaan ryhmassa.
(Ryynanen suom. 1997: 1. Stanton-Jones 1992.)

Tanssiterapeuttisessa prosessissa tydskentely keskittyy padasiassa asiakkaan sanattomaan
tanssilliseen ilmaisuun. Tanssiterapeutti vastaa ja peilaa omalla liikkeellddn ja jasentaa
nain asiakkaan kokemusta sanoittaen sita tarvittaessa. Tanssi- ja liiketerapia on luova
prosessi, joka etenee asiakkaan ja terapeutin yhteistoimintana. (Chaiklin — Wengrower
2009: 15.) Tanssiterapian paamaara ei ole se, etta asiakas tai ryhma liilkkuu vapaammin ja
tdydemmin, vaan siind pyritdan liikkeen, tanssin ja asentojen avulla tutkimaan seka
tutustumaan omiin ja toisten tapoihin ilmaista tunteita ja olemassaoloa. Tanssiterapiassa
on tavoitteena tukea yksilda saamaan kosketus ja I6ytamaan ilmaisukeino niille tunteille ja
elamyksille, joita ei voi sanoin kuvata. (Ryynanen suom. 1997: 2. Stanton-Jones 1992.)

Terapeuttisuus tanssi- ja liiketerapiassa perustuu ndkemykselle, jonka mukaan liike
kuvastaa meita kokonaisuutena. Periaatteena on etta

1. Keho, mieli ja ihmisen persoonallisuus ovat keskendan jatkuvassa
vuorovaikutuksessa, joten liike kuvastaa meita kokonaisuutena.
2. Tanssin avulla valittyy tiedostamattomia psyyken prosesseja.

3. Terapeuttinen prosessi perustuu sanattomaan viestintddan ja liikkeeseen
sisaltyy symboliikkaa ja merkityksia.

4. Liikkeen avulla voidaan jasentaa varhaislapsuudestamme saakka kehittynytta
tapaamme kohdata muita.
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(Meekums 2002: 8.)

Tanssi- ja liiketerapiassa terapeuttisen prosessin tavoitteena voi olla muutos asiakkaan
kayttaytymisessa, kognitiossa, suhteessa muihin, tunne-eldmassa tai psykodynamiikassa.
Terapiassa etsitdaan kehollisia keinoja, joilla tarttua ja vaikuttaa ndihin alueisiin ihmisen
psyykkiselld tasolla. Tanssi- ja liiketerapian suhde ihmisen kehollisuuteen perustuu

teorioihin:

1. luovuudesta

2. kehon ja mielen yhteistydsta

3. sanattomasta viestinnasta

4. vuorovaikutuksesta

5. henkil6kohtaisesta muutoksesta
(Meekums 2002: 13-14)

Keskeistd terapiassa on tarkkaavaisuuden kohdentaminen tehtdvadn ja heittdytyminen
likkeeseen eli luovuuteen. Keho ja mieli toimivat saumattomasti yhdessa. Jos ihminen ei
pysty tunnistamaan ja kasittelemdan tunteitaan, se johtaa helposti somatisaatioon eli
fyysisiin oireisiin. Ihminen viestii jatkuvasti sanattomasti tunteitaan ja ajatuksiaan. Toisten
like peilautuu liikeaistijarjestelmadamme ja tatd kautta pystymme myds ymmartamaan
muita ihmisia ja heidan toimintaansa. Vuorovaikutus on koko ajan osa tekemistd, koska
tanssija on kontaktissa toisiin eli toimii osana ryhmaa. Tiedostaessaan omaa kehoaan
paremmin, on helpompi huomata mm. tunteiden vaikutus kehossa ja kasitelld seka
sanoittaa kokemuksiaan. Nain ollen henkilokohtainen muutosprosessi on mahdollista
kdynnistya. (Meekums 2002: 13-14.)

5.3. Luova tanssi

Kasitdmme opinndytetydssamme luovan liikkeen improvisoituna liikkkumisena, jossa
paamaarana ei ole tietty ulkoinen muoto, vaan sisdinen tunne liikkkumisen merkityksesta.
Luova liike voi perustua tietylle liikkeen laadulliselle pyrkimykselle tai tietyn liikemallin tai
tietyn kehon osan liikkeen tarkastelulle, liikkeen ollessa talldinkin lahtdisin liikkujasta
itsestdan. (Ryynanen suom. 1997: 1-3. Stanton-Jones 1992). Luovasta liikkeesta
puhutaan usein myo6s improvisaationa tai lilkkeimprovisaationa ja kdytammekin kaikkia ndita
termeja tydssamme tarkoittaen niilla liikkujasta itsestaan lahtdisin olevaa ennakoimatonta
liiketta.
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Luovassa tanssissa ei, nimensakadan mukaisesti, tanssilla valttématta ole psykologiseen
teoriaan pohjautuvaa tavoitetta, mutta sellainen voi olla. Ryhmadynamiikkaan,
ryhmaldisten valiseen vuorovaikutukseen, tunteiden tydstdmiseen ja tunteiden
ilmenemiseen liikkeessa tai niistéd keskusteluun ei valttdmatta kiinnitetd huomiota, mutta
ne voivat myds kuulua luovaan tanssiin. Toisin kuin tanssi- ja liiketerapiassa, luovassa
tanssissa voidaan kiinnittdad huomiota myds ryhman ja tilan estetiikkaan, esiintya yleisdn
edessa ja kayttda esiintymisasuja. (Meekums 2002: 4-7.) Tavoitteet eivat ole
psykoterapeuttisia, vaan liikettd ja luovuutta ldhestytdan ennen kaikkea ihmisen
olemassaolon ja merkityksellisyyden kokemukselle keskeisena (Parviainen 2006: 53-58;
Csikszentmihalyi 2002: 61-73). Koska luovasti liikkuessa ihminen on liikkeella
kokonaisuutena, mieli ja psyykkiset reaktiot ovat tall6in erottamaton osa olemista. Luova
like kumpuaa kehollisen, tajunnallisen ja situationaalisen ihmisen olemisesta tassa ja nyt

ilmentden kaikkia naita kolmea olemassaolon perusmuotoa.

Opinndytetytssamme kasitdmme siis luovassa liikkeessa vadlittyvien prosessien taustan
tanssi- ja liiketerapian nakokulmasta. Emme ota kantaa tanssi- ja liiketerapiaan
psykoterapeuttisena lahestymistapana, vaikka ymmarramme psyykkisten prosessien
littyvan oleellisesti terapeuttiseen tydskentelyyn liikkeen parissa. Taman terapiamuodon
nakemysta liikkeesta sekd terapeuttisia keinoja voidaan kuitenkin  hy6dyntaa
fysioterapiassa. Hyddynnamme tanssi- ja liiketerapian teoreettista viitekehysta
pyrkimyksendmme ymmartdd sitd, mihin oma kokemuksemme Iluovan liikkeen

kehotietoisuutta edistavasta vaikutuksesta perustuu.
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6 Kehotietoisuus

Neurologisella tasolla kehotietoisuudella tarkoitetaan visuaalista tietoisuutta omasta ja
muiden henkildiden kehoista, proprioseptista tuntemusta oman kehon asennosta ja
likkeistd, ihosta vadlittyvaa tietoa kehon rajapinnoista, tasapainojdrjestelmien havaintoa
asennosta suhteessa painovoimalinjaan, sekd kykya nimetd kehonosia ja niiden toimintoja
(Sandstrém 2010: 38). Tallainen kehotietoisuuden neurologinen madritelma jattaa
huomiotta tunteiden, biopsykososiaalisten tekijdiden seka tiedostamisen vaikutukset.
Herralan, Kahrolan ja Sandtromin mukaan (2008: 18-19) jo sana keho viittaa eldvaan
ruumiiseen, jossa tunnetaan, eletdan ja koetaan. Ilman elamaa kehosta jaa jaljelle vain

tyhja ruumis, kehon raamit.

6.1 Keho kasitteena

Tanssin ja liikkeen fenomenologi Jaana Parviainen erottaa, kuten fenomenologisessa
terminologiassa on vakiintunut, ruumiin ja kehon omiksi kasitteikseen. Tasté Parviaisen
kuvaamasta, Timo Laineen (1993: 108—-118) ja Petri Kuhmosen (1996: 173) viitoittamasta
maadritelmistda on esitetty myds eridvia mielipiteitd: Esimerkiksi Lauri Rauhalan (1989)
mukaan ruumis eli raato on aina kuollut ja vain keho on eldva, jolloin se sisaltaa kaiken

ihmisyyden tajunnallisuutta lukuun ottamatta (Rauhala 1989:33—-34).

Kdytdmme tassa tydssamme selvyyden vuoksi jakoa ruumiiseen ja kehoon, vaikka muuten
nojaamme teoriassamme myds Rauhalan ndkemyksiin. Maallisen asumuksemme jako
orgaaniseen ruumiiseen ja tiedostavaan, havaitsevaan kehoon on alkujaan perdisin
fenomenologian tutkija Edmund Husserlilta (1859-1938). Han Kkasitti ruumiin (Leib)
tarkoittavan somaattista kokonaisuutta, joka toimii tahdosta riippumatta ja kehon (Kérper)
tarkoittavan nimenomaan sitd osaa ruumiistamme, josta voimme olla tietoisia, joka
muistaa, havaitsee, joka voi tulla taitavaksi ja kykenee mudostamaan tietoa
toiminnastaan. (Parviainen 2006: 70.) Myds psykofyysisessa fysioterapiassa on vakiintunut
termien kayttd hdnen erottelunsa pohjalta. Tunnustamme siis jo kayttamalla
asumuksestamme sanaa "keho” sen jatkuvan taipumuksen toimia ja muokkautua
elettdvan eldman mukaan. (Herrala ym. 2008: 30—-31.) Kehollisuus on siis erottamaton
osa ihmisend olemisen kokemusta, kuten myds tajunnallinen ja situationaalinen

olemismuotokin. Taman kokemuksellinen tiedostaminen on lahtokohta pyrkiessdmme kohti
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tasapainoisempaa itsen kokemusta. Tall6in voimme tulla tietoiseksi asuttamamme kehon

hiljaisesta tiedosta.

6.2. Kehon hiljainen tietoisuus

Kehomme raamien sisapuolelle katkeytyy tietamystd, jota tulemme harvoin tietoisesti
kasitelleeksi. Lansimaisessa kulttuurissamme kasitys tiedosta on suoraviivaista, sanalliseen
muotoon puettavissa olevaa ja helposti muille siirrettdvaa tietoa painottavaa. Néemme
tiedon tietona usein vain sanallisessa ja kirjallisessa muodossaan, selkedsti ilmaistuna, eli
ekplisiittisessa muodossaan. (Nonaka — Takeuchi 1995: 59-61; Hovila — Okkonen 2006:
45-51.) Eksplisiittisen tiedon rinnalla kulkee poikkeuksetta vaikeammin kasitettavaa,
sanoitettavaa tai kirjoitettavaa tietoa, joka liittyy henkilokohtaiseen tietdmykseemme ja
tietotaitoomme. Tallaista tietoa on unkarilaisen tieteenfilosofi Michael Polanyin (1891 —
1976) johdolla luonnehdittu “hiljaiseksi tiedoksi”, "tietamiseksi miten” (know how) ja
kongnitiotieteessa proseduraaiseksi tiedoksi. Nailla kasitteilla siis tarkoitetaan tietoa, joka
opitaan ja oivalletaan kaytannon kautta. Niitd yhdistdd ajatus siitd, ettéd lansimainen
tietokasitys sulkee ulkopuolelleen suuren maaran ihmisen toimintaa ja eldmaa.
Esimerkkeina tallaisesta tiedosta on moneen kaytanndn ammattiin, taiteeseen, urheiluun,
likuntaan ja kaden taitoihin liittyva tieto. Hiljaisella tiedolla tarkoitetaan jotakin sellaista,
jonka ihminen osaa, mutta jota hanen on vaikea jakaa muiden kanssa. (Koivunen 1998;
Nonaka — Takeuchi 1995: 59-61, Parviainen 2006: 67—-69.)

Hiljainen tieto asuu ihmisessa itsessaan kuin sisdan juurtuneena. Polanyi sanoo osuvasti,
etta "tieddmme enemman kuin osaamme ilmaista”. (Nonaka — Takeuchi 1995: 59-61).
Hiljaista tietoa voikin lahestya myds pohtimalla sitd, kuinka paljon kasitteellistaminen ja
kasitteellinen ajattelu supistaakaan kasitystdmme maailmasta. Hiljainen tieto tuntuu
littyvan ennen kaikkea liikkeeseen, sanattomaan viestintdan ymparillamme. Liike
voidaankin nahda yhtend tiedon vaihdon kanavana. Tutkimusten mukaan jopa 90 %
ihmisten vadlisesta viestinnasta perustuu muuhun kuin verbaaliseen viestintaan (Koivunen
1998: 11-20, 75-93). Taman perusteella voimme ymmartdda, kuinka laaja-alaisesti
vaihdamme tietoa ja merkityksia jatkuvasti kehon liikkeen avulla. Viestintéd on tavallisesti
tiedostamatonta, mutta meidan on mahdollista tulla siitd myos tietoiseksi, jolloin avautuu
taysin uusia mahdollisuuksia oppia tuntemaan itsensa.

6.3. Tiedostaminen vaylana kehoon ja itseen
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Kuten sanalliseen tietoon liittyy aina hiljaista sanatonta tietamysta toiminnasta, myos
likkeeseen liittyy aina subjektista lahtdisin oleva tavoite ja potentiaali. Toisin sanoen, liike
on peraisin jostakin aikomuksesta tai tarpeesta meissa. Liikkumme ja olemme lisaksi
tietoisia liikkeistamme. Kinestesia, eli jatkuva kokemus liikeaistimuksesta vastaanottaa tata
likkeen kokemiseen liittyvaa aistimusta passiivisesti ja jatkuvasti ilman pyrkimyksia.
Kinestesia toimii jatkuvasti muiden aistiemme "alla” ja mahdollistaa kehomme
suuntaamisen niin, ettd muu aistiminen helpottuu. (Parviainen 2006: 15—42.) Kinestesia
on kehon hiljaista tietoisuutta seka asennostamme tilassa ettd sen merkityksesta.
Kehomme liike ei siis ole irrallista muusta kokemuksellisuudestamme vaan erottamaton

osa sita.

Kuten edelld on esitetty, ihmisen olemassaolo jakautuu keholliseen, tajunnalliseen ja
situationaaliseen olemuspuoleen. Ihmisen olemusta tarkastellessa Herrala, Kahrola ja
Sandstrémin (2008) seka Koivunen (1998) viittaavat Rauhalan (1989) Iluokitukseen
ihmistajunnan sisallésta, jonka mukaan ihminen todentuu kolmessa olemassaolon

perusmuodossa (olemusmuodot):

Kehollisuus (ihmisen olemassaolo orgaanisena ja biologisena tapahtumisena)
Tajunnallisuus (ihmisen olemassaolo psyykkisena kokemuksellisuutena)

Situationaalisuus  (ihmisen  olemassaolo  suhteutuneisuutena  omaan

elamantilanteeseen)

(Herrala ym. 2008: 20; Koivunen 1998: 87.)

Rauhalan (1989) mukaan kehollisuuden kautta ihmisen olemassaolo konkretisoituu, saa
muodon, jossa eri elimet ja elintoiminnot toimivat yhteistydssa keskenaan. Tajunnallisuus
taas on olemassaolon mielellistd oivaltamista. Mieli luo koettavalle tapahtumalle tai asialle
merkityksen, joka tulee vastaanotetuksi tajunnallisuuden kautta. Luomme ndin
kokemuksillemme merkityssuhteita. Ne toteutuvat aina jossakin situaatiossa. Situaatio voi
maarittyd "kohtalonomaisesti", kuten syntymdpaikka ja ihonvéri tai olla valittavissamme,
kuten ammatti, ystavat tai puoliso. Harmonia ihmisen olemassaolossa ei ole mahdollista,
jos nama osa-tekijat eivat ole tasapainossa keskendan. (Herrala ym. 2008: 20-22.)
Olemusmuodot ovat jatkuvasti yhteydessa ja vuorovaikutuksessa keskenaan. Kokemus
tasta yhteydesta mahdollistuu tiedostamisen kautta.

Psykofyysisessa fysioterapiassa Rauhalan teorian lisaksi toinen usein kaytetty vertauskuva

ihmisen olemassaolosta on ikivanha mielikuva vankkureista. Kuva hevosen (fysiologinen
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taso) vetamista vaunuista (fyysinen, anatominen taso), joiden kuskipukilla istuu ajuri
(psykologinen taso) ja kyydissa istuu isanta (eksistentiaalinen taso) selittad, kuinka kaikki
vankkurin osat vaikuttavat kokemukseemme ihmisend. (Dropsy 1973: 11-19; Herrala ym.
2008: 22-24.) Olennaista tasta esimerkista on ymmartaa isannan symboliikka kaikkien
muiden vankkurin osien tarkkailijana. Isantd edustaa tietoisuutta meissa, ihmisyytta, joka
ohjailee tekemisiamme. Vaikka ajattelemme ajatuksemme (psykologinen taso), ne eivat
ole koko minuutemme, vaikka tunnemme tunteemme (fysiologinen taso), ne eivat ole
koko minuutemme ja vaikka elamme kehossamme (fyysinen taso), kehomme ei ole koko
minuutemme. Minuutemme on tietoisuutemme, joka kykenee ohjaamaan muuta
vankkuria. (Roxendal 2002: 38-39.) Yhteenvetona voidaan siis todeta, etta
olemusmuotomme ovat toisaalta kaikki vuorovaikutuksessa keskenddn, toisaalta

katseltavissa ja jopa hallittavissa tietoisuutemme kautta.

Nain ollen kayttdytyminen ja ajatukset vaikuttavat ruumiillisiin oireisiin ja tunteisiin.
Kayttaytymistdmme ja ajatuksiamme taas muovaavat peruskokemuksemme ja
uskomuksemme seka selviytymisstrategiamme. (Herrala ym. 2008: 47.) Ihmisen
tunnekokemus nakyy fyysisella tasolla ruumiin asennossa, liikkkuvuudessa, hengityksessa ja
lihaksiston joustavuudessa. Tapamme ajatella ja tuntea, sekd se, miten olemme
eldmaamme eldneet ja miten olemme elamassamme tulleet kohdatuksi vaikuttavat kaikki

keholliseen kokemukseemme. (Herrala ym. 2008: 30-31.)

Tiedostamisen avulla on mahdollista havainnoida, kuinka keho ilmentaa naita kokemuksia.
Tiedostaessaan kehonsa ja sen viestit ndin paremmin ja tydskennellessaan niiden parissa,
ihminen voi vapautua kehoonsa varastoituneista rajoitteista. Vain omassa kehossamme
voimme paastda yhteyteen tunteidemme ja ajatustemme kanssa. Laiminlydmalla

kehoamme luomme etdisyytta sisdgiseen maailmaamme. (Fahri 2003: 102.)

6.4 Luova liilke — asumista kehon liikkeessa

Luovasti liikkuessa tarkkaavaisuus keskittyy itse tekemiseen, koska Iluovan liikkeen
tuottaminen edellyttad "asumista liikkeessa", heittdytymistda kehon vietdvaksi. Tama
asuminen liikkeessa merkitsee Heimosen (2009: 83, 86), Monnin (2004b: 36, 39) ja
Parviaisen (2006: 92, 144, 206) mukaan tilaa, jossa liikkuja sallii spontaanin tapahtumisen
johdattaa ilmaisua. Liiketta ei voi suunnitella, vaan luovuus edellyttda jatkuvasti asennetta,
joka ei tiedd eikd arvaile seuraavaa hetked ja liikettd. Koska luovuus itsessadan on
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keskittymista hetkeen, on luova liike siis luonteensa vuoksi perusteltu keino edistaa

kehotietoisuutta.

Luovuus liikkeessa edellyttaa siis liikkeessa asumisen lisaksi "ei-tietdmisen" tilaa, jossa
spontaanin ilmaisun on mahdollista tulla esiin. Se edellyttda irtautumista odotuksista,
totutuista lilkemalleista, sekd heittaytymistd tahan liikkkumisen tapaan jota, kannattelee
vapauden, uutuuden ja outouden tunne, seka pitkdstymisen ja toiston sietdminen.
Keskeistd on pysytteleminen tdssa hetkessd, jossa emme voi tietdd, mitéd seuraava tuo
tullessaan. (Monni 2004b: 38—-42.)

Lisaksi liikkeen improvisaatio tarjoaa mahdollisuuden tarkastella tuntemattomia tyyleja ja
likkeita avaten tien muutokselle ja innovaatiolle (Chaiklin — Wengrower 2009: 27-28).
Aitous ja spontaanisuus toimivat linkkeind luovuudelle. Spontaani ilmaiseminen antaa
tiedostamattomien aspektien tulla esille, vahentamalld niitd hallitsevaa kontrollia.
Improvisaatio on suurimmaksi osaksi itseohjautuvaa ja lahtdisin tiedostamattomasta tai
ennakoimattomasta mielestd. Nain ollen tanssille tulee symbolinen tarkoitus. Uusia tapoja
likkua saattaa ilmeta seka linkit kayttaytymisen ja suhteiden valiseen yhteyteen saattaa
siis 16ytya. (Chaiklin — Wengrower 2009: 10-16.)

Olemme vakuuttuneita siitd, ettd luovassa tytskentelyssa liike tuo esiin sellaista hiljaista
tietoa meistd, joka todella kuvastaa itsed kokonaisuutena. Myds Monni (2004b: 39-40)
luonnehtii tallaisen eletyn historian ja kehollisen muistin tasojen avautuvan luovassa
kehotydskentelyssa. Han toteaa liikkeen olevan ihmisen luonnollinen olotila, jonka
kokemusta luotaamalla voimme I6ytaa ja tuoda tietoisuuteen aistimuksia ja tunteita, joita
emme tienneet meilld olevankaan. Kokemuksemme mukaan luovassa kehotydskentelyssa
pysytteleminen tdssa "ei-tietdmisen" tilassa nostaa pintaan tilanne- ja tunnesidonnaista

liketta, jossa ihminen nayttaytyy itselleen ja muille paljaimmillaan (ks. Kuvio 2).

HILJAINEN
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Kuvio 2. Luovuus avaa kanavan, jonka avulla kehon hiljainen tieto nayttaytyy liikkeessa.

Kehotietoisuus auttaa tuntemaan tata hiljaista tietoa kehossamme, koska se avaa
kehomme ymmarrysta sisdltéa pain (Klemola 2004: 195-200). Luovuus taas auttaa
tuottamaan liikettd, joka kertoo kehon hiljaisen tiedon Iluonteesta ja olemuksesta
(Meekums 2002: 14). Luova liike pukee kehon hiljaista tietoa liiketuntoaistillamme
ymmarrettdvaan muotoon. Kehotietoisuus ja luova liike voidaan siis kasittda kahtena

erilaisena kehon hiljaista tietoa ilmentdavana asiana (ks. kuvio 3).

KEHOTIETOISUUS

Kuvio 3. Kehotietoisuus ja luova liike ovat kasitteind erilaisia, mutta ne tdydentdvat toisiaan.
Kehotietoisuus tarkoittaa kokonaisvaltaista itsen kokemista, kun taas luova liike tarkoittaa itsen
ilmentymista liikkeessa. Kasitteet siis toimivat osin sisakkain, koska kehon hiljainen tieto, ihminen
itse ilmenee kummassakin.

7 Luova liike kehotietoisuuden rikastuttajana

Kehollamme on kyky olla sekd aistiva etta aistittu. Voimme tulla tietoiseksi omasta
likkeestamme ja oman kehomme kautta myods toisten liikkeestda. Aistia, jonka kautta
voimme tulla omassa kehossamme kokonaisvaltaisesti tietoiseksi liikkeestd, kutsutaan
kinestesiaksi. Tama aistimme valittda kehon hiljaista tietoa ja sanatonta viestintaad, -

asioita joista voimme tulla tietoiseksi kehossamme luovasti liikkuessamme.

7.1 Kinestesia - kokemus liikkeesta

Kehomme aistii jatkuvasti — tiedostaen tai tiedostamattaan — hienoisimpiakin vivahteita
likkumisestamme. Toisten meihin kohdistama liike ja omat sensoriset vastauksemme
siihen tallentuvat kaikki kehon muistiin. Keho samaistuu havainnon kohteeseen ja samalla
hiljaisesti tunnistaa eroavansa siitd. Suhteemme ymparistdon ja muihin objekteihin
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perustuu siis laheisyyden ja etdisyyden valiselle jatkumolle, jossa rajat ovat muuntuvaisia.
Saamme yhteyden tilaan ja muihin ensisijaisesti likkumisen ja liikkeen kokemuksen kautta.
Nain ollen liikkeilld, erityisesti kohti, poispdin ja vasten liikkumisella on selkea yhteys
tunteisiin. Kaikki liikkemalleihin sidoksissa olevat tunteet ovat painautuneet kehomme
muistiin. Liikkumattomuus puolestaan heikentaa tuntumaa omaan ruumiiseen, esimerkiksi
ruumiin kinesteettiset kokemukset menettdvat vivahteitaan ja selkeyttdan ruumiin ollessa
likkumatta. (Meekums 2002: 21-28; Monni 2004a: 220; Rouhiainen 2007: 83-98.)
Olemme siis liikkeemme kautta jatkuvasti yhteydessa tietoisuuteemme — tiedostaen tai

tiedostamatta.

Liike voi olla pysahtynyttd vain hetkellisesti. Voimme tassa maailmassa havainnoida liiketta
paikallaan ollen, jolloin syntyy kinesteettinen kenttd, jossa liike iimenee vain visuaalisena
tai auditiivisena. Useimmiten olemme osana kinesteettista kenttda liikkuen itse, myds
muiden esineiden liikkuessa ymparillamme. Voimme olla ympéaréivan maailman kanssa
yhteydessa lukemattomilla tavoilla. Maailma ndyttéa erilaisista nakdkulmista hyvin
erilaiselta. Osallistumme naiden kinesteettisten kenttien muodostumiseen muiden kanssa,
halusimme tai emme. Tata kutsutaan "sanattomaksi viestinndksi” tai “kehon kieleksi”.
(Parviainen: 32-39.) Voimme siis todeta, ettd koska liikettéa on ymparillamme jatkuvasti,
on myos tiedostamaton, kinesteettisten kenttien suhteiden ja etdisyyksien kautta valittyva
hiljainen tieto ympar6i meitd jatkuvasti. Kehomme kykya ymmartda Kkinesteettisia
merkityksia kutsutaan kinesteettiseksi empatiaksi. (Heimonen 2009: 53-54; Parviainen
2006: 27, 33, 35.)

7.2 Kinesteettinen empatia - kokemus liikkeesta ymparilldmme

Kehon sanattoman viestinndn tulkitseminen opitaan tavallisesti jo varhaisessa idssa. Se
perustuu sisadnrakennettuun kykyymme samaistua toisen liikkeeseen ja ymmartaa sen
merkitystda. (Baron-Cohen 1995; Hari 2007; Monni 2004a: 250 & 2004b: 30.) Ihmisen
kykya arvata, mihin muut ymparillamme toiminnallaan tahtadvat ja mitd he mahdollisesti
ajattelevat, kutsutaan mielenmalliksi (Theory of Mind, ToM). Mielenmallilla tarkoitetaan
tallaista evoluution tuloksena kehittynytta kykya toisen toiminnan, kehonkielen ja katseen
avulla hdnen toimintansa arvoituksen ratkaisemiseen. Se toimii yhteistydssa toisen
toiminnan ennakoinnin, hanen silmiensa liikkeen havainnoinnin ja hanen asemaansa

tilassa asettumisen kanssa. (Baron-Cohen 1995: 1-30.)
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Mielenmallia pohjustaa peilisolujen toiminta (mirror neurons) (Sandstrém 2010: 62). Ne
ovat toisen yksilon toiminnan tarkoituksen ja hanen motivaationsa ymmartamiseen
erikoistuneita aivorakenteita. Peilisoluilla pystytaan selittdmaan kykymme asettua toisen
ihmisen asemaan oman liikeaistimuksemme, kinestesian avulla. Nahdessamme toisen
likkeen, sama liike peilautuu omaan liikeaistijarjestelmaamme, ikdan kuin resonoi oman
motorisen jarjestelmamme kanssa. Nain ndkoaistimus muuttuu tiedoksi toisen ihmisen
mentaalisesta tilasta. Tahan myds perustuu oman kehon jannittyminen nuoralla tanssijaa
katsoessa, kurkun selvittely toisen kahedada &antd kuunnellessa tai toisen mielialan
vaistoaminen asennon, kavelytavan tai vaikkapa kattelyn perusteella. (Hari 2007.)
Peilisolut mahdollistavat myds peilaamisen, eli toisen ihmisen kdyttaytymisen
jaljittelemisen, joka on tdrkea tekij@ hyvan vuorovaikutussuhteen rakentumisessa
(Sandstrém 2010: 66).

Ymmarramme siis mielenmallin avulla, ettd oma ja toisen toiminta on aina kytkdksissa
sisdiseen mielentilaan ja tunteisiin (Sandstrém 2010: 64). Mielenmallin toiminta ja siihen
pohjautuva kanssa elaminen muiden kanssa on yksi ihmisyyden tarkeimmista
elementeista. Suuri osa tasta liikeaistimuksestamme, eli kinestesiastamme vain on meille
tiedostamatonta, emmeka ehka koskaan elam@mme aikana tule pohtineeksi ympardivan
likkeen ja sen meissa aiheuttaman kinestesian merkitysta tunteisimme, toimintaamme ja
tietoomme. Meilld on kuitenkin sisédn rakennettu kyky viestia kehollamme ja ymmartaa
muiden kehollisia viesteja. Siksi voimme tullessamme tietoisemmaksi kehostamme ja
kehollisuudestamme ymmartaa paremmin kehomme toimintaa psyykkista ja fyysista

minuutta ilmentavana kokonaisuutena.

Tata kinesteettisen vuorovaikutuksen ja informaation vayldaa nimitetdan siis
fenomenologiassa kinestettiseksi empatiaksi tai liike-empatiaksi (Monni 2004a: 270;
Heimonen 2009: 163). Tanssissa liike-empatia voi ainutlaatuisella tavalla yhdistaa tai
sekoittaa fyysiset ja emotionaaliset puolet yhtendiseksi ilmaisuksi. Siksi luova liike tarjoaa
toisaalta vaylan kehittda itseilmaisua, toisaalta valmiutta olla vuorovaikutuksessa toisten
ihmisten kanssa. Liikkeen ja liikkeen taustalla, pinnan alla olevan ndkymattéman
prosessin kokeminen mahdollistuu samanaikaisesti. (Monni 2004b: 29; Heikkila -
Paloheimo - Taipale 2000: 82-83, 92-93.) Koska keho ja mieli toimivat
vuorovaikutuksessa  keskendaan, @ muutos  liikkeessa  vaikuttaa  toimintaamme
kokonaisuudessa. Nain ollen persoonallisuutemme heijastuu liikkeeseen. (Meekums 2002:
8.) Yhteenvetona voidaan siis todeta, ettd yhtddltd persoonallisuutemme ja
kokemuksemme heijastuvat liikkkeeseemme ja toisaalta yhdessa toisten kanssa liikkuessa
myds heiddan persoonansa ja kokemuksensa heijastuvat liikkeeseemme. Ymparoivasta
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likkeesta tulee osa liikkujan kokemusta. Niinpa luova liike laajentaa kokemustamme ja

auttaa ylittamaan totuttuja rajoja (ks. kuvio 4).

UUDET
RYTAIT,

UUDET
MPULSSIT

JUDET
OIVALLJUKSET

UUDET
KOKEMUKSET

Kuvio 4. Liike ymparillamme tarjoaa uusia rytmeja, liikeimpulsseja ja kehollisia kokemuksia, jotka
kehomme ymmartaa hiljaisesti kineestettisen empatian kautta. Luovuudessa naillé kokemuksilla on

edellytys tulla nakyvaksi liikkeessamme ja nousta tietoisuuteemme.

7.3 Kinesteettinen kokemus - sanattomasta sanoitettua

Liikkeeseen sisdltyy symboliikkaa ja merkityksida, joka voi jo sellaisenaan olla todiste
tiedostamattomista psyyken prosesseista (Meekums 2002: 8). Tanssi ja liike auttaa
muistamaan, nostaa tunteita seka antaa kokemuksen omasta fyysisyydestd ja

ruumiillisesta lasndolosta (Ylonen 2004: 8).

Metaforien kayttd on keskeistd, kun halutaan sanoittaa luovassa liikkeessa koettua. Niiden
avulla luodaan yhteys tiedostetun ja tiedostamattoman valille. Jotkut metaforat ovat hyvin
konkreettisia kuten allapain olo, joka konkreettisesti usein ndkyy paan roikottamisena.
Toiset taas ovat kuvainnollisia, kuten “menna palasiksi”. Metaforat eivat siis valttamatta
nay paalle pdin, mutta voivat tuntua konkreettiselta kehon osien kontrollin ja yhteyden
menetykseltd, tai traumaattisissa kehoon kohdistuvissa kokemuksissa jopa ruumiista
irtautumiselta. Metaforat auttavat kasitteleman sellaista, mité on vaikea pukea sanoiksi tai
on muuten liian arkaa kasiteltdvaksi. Aina ei ole tarpeen analysoidakaan nahtya tai koettua
metaforaa pidemmalle, itse metafora saattaa olla hyvinkin informatiivinen. Metafora liikkuu
jossakin ohjaajan ja liikkujien valilla, luovassa tilassa. (Meekums 2002: 21-28.) Kehomme
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hiljainen ymmarrys siitéd, milta toisen ihmisen lilkke omassa kehossamme tuntuu tekee siis

mahdolliseksi yhteisen kokemuksen arvioinnin ja sanoittamisen.

8 Kehotietoisuuden edistamisen tekniikoita

Erilaisilla kehontekniikoilla voimme laajentaa kehon aluetta ruumiissamme, eli tulla
tietoiseksi sellaisista asioista kehossamme, jotka ovat aikaisemmin jadneet tiedostamatta
(Parviainen 2006: 69-71). Kaikkeen liikuntaan liittyy kehon fyysisen ja fysiologisen
vahvistumisen kautta jossain madrin my0s kehotietoisuuden elementteja. On kuitenkin
olemassa tekniikoita, joiden ensisijainen vaikutusalue on juuri kehotietoisuus. Tassa
luvussa esitdmme Parviaisen (2006: 173—177) maarittelya mukaillen ndma kehon kaytén

tasot, niin kuin kasitémme ne tydssamme.

8.1 Liikunnalla ruumiinkuntoa — suora kehon tekniikka

Liikunnan tiedetdaan nykytutkimuksen perusteella edistévan ihmisen hyvinvointia monella
eri tasolla. Liikuntaa harrastetaan suorittamisen tai terveyden edistémisen vuoksi, mutta
siitd haetaan myo6s vuorovaikutusta, aistimuksia ja kokemuksia kehossa. Liikunnassa
nahdaan siis seka kokemuksellinen ettd ilmaisullinen puoli. Liikunnan ilon kokemukset
voivat olla tavoitteita, tai ilmaisullisen puolen padamaarana ulospdin ndkyva liike.
Elamyksellisia kokemuksia voivat olla liikkeen oppiminen tai tuottaminen mielikuvituksen
avulla, omien jaksamisen rajojen kokeilu tai likkeen toistaminen rytmisesti pitkia aikoja.
Kaikki liikunta voi olla eldmyksellisté ja kokemuksellista. (Lintunen ym. 1995: 35-36.)
Liikunnassa voi korostua myds kehotietoisuuden aspekti, mutta tavallisesti
likuntapalvelujen tarjoajat pyrkivdat nimenomaan huomion viemiseen pois kehosta mm.

taulutelevisioiden tai puheen virralla aerobic-tunnin tayttavien ohjaajien avustuksella.

Liikuntaa harrastaessamme liikkeet, jotka kehollamme tuotamme, ovat tavallisesti
ulkoapdin strukturoidut ja ohjeistetut. Tuotamme liikkeet jossakin madrin omalla
persoonallisella tavallamme, mutta liikunnalla tavallisesti kuitenkin tahdataan laadullisesti
tietynlaiseen liikkeeseen, tietyn lihasryhman vahvistamiseen tai esimerkiksi hengitys- ja
verenkiertoelimistdbn  toiminnan tehostumiseen. Tallaista tavoitteellista liikkumisen
tekniikkaa, jossa tahdatdadn kehon muovaamiseen, Parviainen nimittaa (2006: 106-113,
175, 182-187) suoraksi kehon tekniikaksi. Suorat kehon tekniikat siis korostavat
subjektiivista, mekaanisesti maaratylla tavalla koostuvaa suoritusta, mutta eivat huomioi



23

likkumisen rakentumisen tapaa eli sitd, ohjautuuko tekeminen sisdisesti vai ulkoisesti.
Myds tanssissa kaytetdadn usein tekniikkaharjoittelussa suoria kehon tekniikoita (Monni
2004b: 31).

8.2 Kokemus kehon liikkumisesta -suljettu kehon tekniikka

Kaikki kehon liikuttaminen on lahtokohtaisesti eraanlaista kamppailua painovoimaa vastaan
(Klemola 2004: 197). Siksi on kehon hyvinvoinnin kannalta edullista, ettéd kiinnitdmme
huomiota siihen, ettd kannamme kehoamme painovoiman suhteen mahdollisimman
edullisella tavalla. Kiinnittdessamme huomiota siihen, mista liikkumisemme on l3dhtéisin,
mistd se ohjautuu ja miltd se sisdisesti tuntuu, saamme erilaista tietoa kehostamme, kuin
harrastaessamme ulkoapdin ohjautuvaa liikuntaa. Huomion kiinnittdminen liikunnan sijasta
kehon liikkumiseen avaa kehoa sisdlta pdin, jolloin siihen liittyy voimakkaampi
kokemuksellinen aspekti: Milta tuntuu juuri tama liike, téssa ja nyt, tdssa kehossa?

Psykofyysisessa fysioterapiassa keskitytddan nakemyksemme mukaan juuri tallaiseen
tiedostamiseen liikkumisen aikana. Tiedostavaan liikkkumiseen ohjaavat tarkoitusta varten
kehitetyt, tasapainoista kehon asentoa ja tiedostamista edistdvat liikkeet ja liikesarjat.
Parviaisen mukaan (2006: 184) niiden kehotietoisuutta edistédva vaikutus perustuu
muutokseen liikkujassa, subjektissa itsessadn, ei koskaan liikkeistbn muodossa tai
jarjestyksessa. Tallaisessa suljetussa kehon tekniikassa liikkkuja tarkkailee ja kuulostelee
muutoksia kehossaan harjoituksen sisdlla ja suhteessa siihen. Myds monet aasialaiset
likuntatekniikat, kuten astanga-jooga ja taiji perustuvat suljetuille kehon tekniikoille.

Terapeuttisesti ndiden tekniikoiden tavoitteena on avata systemaattisesti tietoisuutta
kehon sisdisesta avaruudesta. Pyrkimyksenda on kokemuksellinen kehon koordinaattien,
keskilinjan ja keskustan hahmottaminen. Tama tapahtuu niin hitaan liikkeen avulla, etta
likkeen jokaisen yksityiskohdan tiedostaminen mahdollistuu. Hy6dynnettaessa tiedostavaa
liketta prosessi rakennetaan niin, ettd kehon keskilinjan ja keskuksen tiedostaminen
kehittyy asteittain eri liikesuunnissa. Kun tapahtuma koetaan sisdltd pain,
kehontietoisuuden kautta, jaa uusi tapa tiedostaa keho osaksi olemista kaikissa
toiminnoissa. Tanssissa suljettuja kehon tekniikoita kdytetaan ulkoisesti tarkalla maaratylla
tavalla rakentuvissa lajeissa, kuten baletissa. (Klemola 2004: 191-194, Parviainen 2006:
184.)
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8.3 Luova liike ilmaisumuotona — epasuora kehon tekniikka

Kayttdessamme liikkeessamme epdsuoraa kehon tekniikkaa paasemme seuraamaan, mita
tapahtuu kun luovumme totutusta tavastamme liikkua (Parviainen 2006:186; Monni
2004b: 28, 33).

Liikkeella voi luoda asioita ja ajatuksia, jotka tulevat ymmarrettaviksi vain liikkeessa.
Liikkeeseen voi suhtautua yhtena dlykkyyden muotona, jota kdytamme lapi eldamamme.
Verrataksemme kasitteiden maailmaan: hahmotamme oliot ymparilldmme, niin kuin
evoluutio on Iluonut meidat ne hahmottamaan. Se, ettd ne tulevat nimetyksi ja
kasitteellistetyksi, ei tee niista yhtddan enempaa sita, mita ne todellisuudessa ovat. Samalla
tavalla ilmaisu on olemassa ennen puhetta, asumme ikdan kuin elekielessa. Elekieli on
kuin esikielellista ja esiobjektiivista viestintdd, mutta kinestesiaa ei kuitenkaan voi
ymmartdd vain kielellisyyden pohjalta. Liike voidaan nahda yhtena ajattelun muotona,
koska kielikin on vain yksi ajattelun muoto. (Parviainen 2006: 206-212.)

Puhuessamme liikkeesta tydssamme tarkoitamme tata sanattomia merkityksia ja viesteja
taynna olevaa usein tiedostamatonta kehonkieltd, jolla luomme merkityksia kinestettiseen
kenttéamme. Voimme tulla tietoiseksi liikkeen vaikutuksesta itsessamme eldytyessamme
toisen ihmisen tunnetilaan, tuntiessamme tarvetta selvitelld kurkkua toisen yskiessa,
jannittyessamme  katsellessamme akrobaatin esitystda tai irvistdessamme kivusta

nahdessamme toisen loukkaavan itsensa. (Hari: 2007.)

Liiketta voi siis lahestyd myods tarkastelemalla, miten se ilmentaa liikkujan suhtautumista
maailmaan. Kurotamme maailmaa kohti itsellemme ominaisella persoonallisella tavalla,
joka on kussakin hetkessa aina sidottu Ilukuisiin muuttujiin itsessamme ja
ymparistdssamme. Liikkumisemme on joka hetki tdynna tdllaista sisdltdpain syntyvaa
liketta. Havainnoidaksemme liikettd, perehtyaksemme liikkeeseen, tarvitsemme siis kehon
tekniikkaa, joka ei ole sidottu ulkoiseen ohjeistukseen. Tallaisesta tekniikasta Parviainen
kayttda (2006: 109, 184) nimitysta epdsuora kehon tekniikka. Epasuoraa tekniikkaa
hyddynnetdan hanen mukaansa muun muassa luovassa liikkkeessa, liikeimprovisaatiossa,
seka erilaisissa rentoutustekniikoissa. Kun tiedostamattoman sallitaan puhua, liikkeessa voi
nayttaytya todella ihminen kokonaisuutena, kaikkine vivahteineen ja kokemuksineen
(Lindgren 2010a; Monni 2004b: 33).

8.4 Yhteenveto — kehon tekniikat
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Kolme asennetta kehon tekniikoihin ovat siis kuntoliikunnassa vallalla oleva suora, ulkoa
madritellyn liikkeen sisdiseen tunnusteluun perustuva suljettu, seka epdsuora kehon
tekniikka. Jos tavoitteena on kehitella jotakin sellaista, mitd ei suunnitteluvaiheessa viela
tiedetd, eli tehda kehon kanssa luovaa ty6td, on katsottava, millaisia paamaaria eri
tekniikoilla tavoitellaan. Suorissa tekniikoista tiedetdan tavoite, ja sen saavuttamiseksi
etsitaan sopivat keinot. Luovassa tyossa lopputulosta ei useinkaan tiedetd, joten suorien
tekniikoiden kayttd ei ole soveltuva metodi, vaikka toiminta perustuukin aina osin suorille
tekniikoille. Suljetut tekniikat ovat valmiiksi koordinoituja, eivatka salli yksilén luovuutta,
kuin kehon sisdisesti koetulla tasolla. Ne pyrkivat sdilyttdmaan tietynlaisia toimintatapoja
ja liikkemalleja, myods silloin, kun niité hyddynnetdan kehotietoisuuden edistamiseksi.
Epdsuorien tekniikoiden kayttd taas ei pyri edistamaan tiettyja kinesteettisia taitoja, vaan
kehotietoisuutta ja kinesteettista tietoa. Oppiminen perustuu talldin liikkujan itsensa
reflektointiin toiminnan suunnasta, padamaarista ja mielekkyydesta.

Tiivistetysti voidaan siis todeta, ettd liikunnalla vaikutetaan padasiassa ihmisen
objektiivisiin, mitattaviin fysiologisiin ominaisuuksiin. Liikkumisen havainnointi ohjaa
toisaalta havainnoimaan sitd, miten liikunnan aikana tapaamme kehoamme kayttda, mutta
toisaalta myds sitd, mita sisdinen liikkeemme saa kehossamme aikaan. Subjektiivisuus siis
korostuu, mutta liike ohjautuu ulkoisesti. Liike epdasuoraa kehon tekniikkaa korostaen
ilmentdd omaa persoonallista liikettd kussakin tilanteessa. Voimme ndin tulla
tietoisemmiksi siitd, miten mielialat ja tunteet, sosiaalinen tilanne, liikkeen rytmi ja

likkeelle herkistyminen tai ajatusten vaeltelu vaikuttavat liikkeeseemme.
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9 Mykalla mantereella — kokemuksia luovasta liikkeesta

Luovassa liikkeessa kehon tekniikalla ei pyrita tietoisesti tavoittelemaan mitadn tiettya
vaikutusta, vaan liikkuessa pyritddn havainnoimaan sitda, mitd meissa alkaa vahitellen
tapahtua, kun luovumme suorittavasta liikunnasta. Kuten luovalle prosessille on tyypillista,
olemme ajoittain kadottaneet kyvyn kokea, kyvyn tuntea mielekkyytta tehtavastd, ja kyvyn
hahmottaa luovuuden merkitysta kokonaisuutena. Oivaltamisen ja oppimisen tie on
tuntunut taivallukselta mantereella, jolla sanoja ja suuntaviittoja ei tunneta, vaan kaikki
tieto on mykkaa. Prosessi on kuitenkin ohjannut meitd vadjaamatta ymmartamaan omaa
kokemustamme ja sen yhteyttéd kuvauksiin kehollisuudesta luovassa liikkeessa (Heimonen
2009; Monni 2004b: 28-70; Parviainen 2006; YI6nen 2004:37-53).

Esitdmme seuraavassa, millaisiin kokemuksiin epasuorille tekniikoille perustuva luova liike
on meidat johdattanut. Luovan liikkeen kokeminen henkildkohtaisesti on ollut koko
opinndytetydprosessin ajan yksi tydmme sisdltda ohjaavista tekijoistda. Kokemusten
kirjaaminen ja niista keskusteleminen ryhmamme kesken on raamittanut téman kappaleen
rakennetta. Lainaukset tekstissé ovat omia kokemuksiamme, joiden tdsmallisemmassa
sanoittamisessa olemme hyddyntaneet tanssitaitelija Kirsi Heimosen (2009) kuvauksia
likkeen ja tanssin kokemuksesta vaitdskirjassaan “Sukellus liikkeeseen — Liikeimprovisaatio

tanssimisen ja kirjoittamisen lahteena”.

9.1 Keskittyminen hetkeen

" Ensimmaisten harjoitusten joukossa oli ympérdivéan tilan aistiminen eri tavoin.

Miten vahvalta aistimukset tuntuivatkaan niihin keskittyessa!"

Laskelmoiva mielemme harhailee  tavanomaisesti  keskeytyksettd  ajatuksista,
mielleyhtymistéa ja huolista toiseen. Jasenndamme ajatusmaailmaamme pysyttelemalla
jatkuvasti kiinni tekemisessda, emmeka kiinnitd huomiota siihen, mitd juuri nyt tapahtuu,
mité koemme ja kehomme kokee. (Csikszentmihalyi 2005: 237-249). Taman "laskevan
ajattelun" vastakohtana luova liike edustaa juuri pdinvastaista tapaa ajatella. Parviaisen
mukaan (2006: 213-216) luova liikkuminen kutsuu liikkujaa heittdytymaan tyhjan paalle ja
antautumaan sille, etta tulevaa ei voi suunnitella ennalta, vaan tilanteet avautuvat hetki

hetkeltd. Tallainen "mietiskeleva ajattelu” ei ole passiivista toimintaa, vaan pdinvastoin
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alttiutta vastaanottaa yllattavia tilanteita, toisaalta niitd myotadillen, toisaalta sailyttaen
tarkkaavaisuus alistumatta tapahtumien valtaan. Mietiskelevassa ajattelussa korostuu
“silleen jattdminen”, ja liikeimprovisaatiossa se konkretisoituu liikkeessa. Tallainen
kinesteettisen dlyn seuraaminen on harvinaista paivittdisessa tekemisessamme, koska
erilaiset tekniikat ja tottumuksetkin hautaavat alleen sen, ettd tuntisimme kehomme
likkumisen, olisimme kinestesiasta tietoisia. Satunnainen improvisointi ei viela johda
logoksen adrelle, tieto, taito ja ymmarrys rakentuvat vasta kokemuksen kautta (Parviainen
2006: 220). Liikkeen jatkuva virtaavuus toimii siis ankkurina hetkeen. Tassa hetkessa on

mahdotonta ennakoida, kuinka seuraava avautuu.

9.1.1 Vapaus liikkua vain

"Paéllimmdinen kokemus on ihana vapauden tunne ja ilo, joka hassuttelusta

syntyi.”

Luova liike tarjoaa ainutlaatuisen mahdollisuuden kayttda kehoa ilman ennalta maarattyja
tavoitteita. Keskittymisemme on kaikkein intensiivisinta, kun teemme jotakin itsellemme
mielekasta. Tallaiseen toimintaan liittyy tavallisesti mahdollisuus oppia uuttaa kokemuksen
kautta ja kayttda luovuutta tasmalleen omien edellytysten mukaisesti. (Csikszentmihalyi
2005: 46—-73.) Luova liike ryhmdssa nayttaa usein kauniilta, niin tekee myds yksittaisen
tanssijan liilke. Kauneus syntyy siitd, ettd padsee ldhemmas itsedan, samalla kuitenkin
unohtaen itsensa, paradoksaalisesti. Liikeimprovisaatiossa korostetaan, ettd mikaan, mita
teet, ei voi olla vaarin. Tama vapauttaa totutuista sosiaalisista paineista, vapauttaa
kokemaan flown, jossa tanssija unohtaa kaiken muun tanssin ulkopuolisen. Tallaista on

kauneus, jonka keho tunnistaa. (Heimonen 2009: 100-115.)

9.1.2 Liikkeen outous kutsuu pysahtymaan

"Aika erilaiselta maailma néyttaa kierimdéllda, konttaamalla, seldllaan raahautumalla,
kyljelldan ketkuttamalla -- "

Heimonen kuvaa (2009: 136-139) Iluovaan liikkeeseen sisdltyvaa outoutta ja
ennakoimattomuutta, joka syntyy siitd, ettd tanssija ei itsekdan tieda mita tapahtuu
seuraavaksi, minne liike vie. Herkistyminen ja aistisuus avaavat joka hetken ennen
kokemattomana, outona. Tunnelma on luonteeltaan heittelehtiva. Se, ettd tehtavia ei ole
tarkkaan maaritelty, koreografioita ei ole, eivatka liikkujat tieda kasilla olevan liiketehtavan
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tarkoitusta, luo maaperan outoudelle, josta improvisaatio, luovuus ja oma sisdinen
maailma kumpuaa. Outous merkitsee sukellusta johonkin, jota ei tunneta, mutta jolla on
vankka pohja kuin kaivolla. Outous kutsuu pysyttelemadn hetken kokemuksessa ja

huomaamaan, etta jokaisen hetken voi kokea myds uudella, oudolla tavalla.

9.1.3 Pitkastyminen uuden alkuna

"Télld kertaa huomasin sen, ettd liikkeeni olivat samankaltaisia kuin viimeksi ja

annoin sen héirita itseéni ehké véhén liikaakin."

Toisinaan luovasti liikkuessa mielen valtaa pitkastyminen, liikkuja jaa toistamaan
samankaltaista liikettd vailla paamaaraa. Uudenlaisen liikkeen ulottuvuuden |6ytaminen
edellyttaa "silleen jattamista” ja kyllastymisen sietamista. Kyllastyminen ja vasyminen ovat
siltoja uudenlaisen olemisen |6ytamiselle. Kylldstyminen, ideoiden loppuminen on
eraanlainen rajatilanne, joka jopa pakottaa uusien ratkaisujen keksimiseen. (Heimonen
2009: 115.) Tunnetustihan muutamme toimintatapojamme vasta umpikujassa. Luovassa
likkeessa on kuitenkin antauduttava tietamattdmyydelle ja luovuttava suoritukseen
tahtadvasta liikkumisesta. Liikkuminen on silloin pikemminkin “elementti”, ei vektori, jolla
on selked alku- ja loppupiste (Parviainen 2006: 232-234). Heimonenkin (2009: 116).
korostaa sitd, ettd tanssimisessa on kyse siitd, miten opiskelijat ovat itsessaan,
likkeesséan ja miten he avautuvat ymparistolle. Tietoisuuden ja tarkkaavaisuuden
sailyminen liikkeessa edellyttavat hanenkin mukaansa pitkastymisen sietamista. Kyse ei ole

toiston kierteeseen jaddessdkadan epaonnistumisesta, vaan mahdollisuudesta kasvuun.

9.2 Omiin liiketottumuksiin havahtuminen

"Oma rytmini pyrki aina samaan hitaaseen tempoon eri harjoituksissa. Rytmin
nopeuttaminen, tuntui raaalta, kuin olisin toiminut itsedni vastaan. Halusin kuin
tuudittaa itseani. Nopeampi, tai nykdyksittdinen liike tuntui pelottavalta, vieraalta,
tyhjélta."”

Tanssin improvisaatio houkuttelee huomaamaan omia tapoja olla ja liikkua. Improvisoitu
tanssi heijastaa sitd, kuinka toimimme my6s tanssisalin ulkopuolella, joten tavallaan voisi
ajatella, ettd tanssi jatkuu myds salista poistuttaessa. Liikeimprovisaation avulla on
mahdollista tutkia omaa liikkumisen tapaa eli mika on itselle luonteenomaisin tapa liikkua.
Tasta voi eritelld, mika on liikkumisen rytmi seka milla tavalla kehoaan kayttaa esim.
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korostuuko jonkin kehonosan kaytto. Tasta voidaan paatella, mika kehonosista on kaikkein
aktiivisin ja parhaiten tiedostettu. (Heimonen 2009: 44-52; Kamunen 2010)

Luova liike tarjoaa mahdollisuuden tarkastella tuntemattomia tyyleja ja liikkeita, avaten
tien muutokseen ja innovaatiolle. Se avaa mahdollisuudet jattaa taakseen sulkeutuneisuus,
pysahtyneisyys ja toistavuus. (Chaiklin — Wengrower 2009: 27-28.) Kun liiketta
ohjaamassa ei ole ulkopuolisia malleja, liikkuja saa konkreettisen kokemuksen siitd,
millaista liiketta luova tydskentely hanessa tuottaa.

Parviaisen mukaan tdllainen kinesteettinen ajattelu voi toteutua improvisaatiossa ja
luovassa liikkeessa, kun liikkuja padsee kinesteettisen logoksen, eli “tajuamisen” tilaan.
Tassa tilassa keho ymmartaa liikkeen, johon se vedetty mukaan ilman tietoista ajattelua.
Tata voi kutsua myds kinesteettiseksi adlykkyydeksi. Kun liikkeet eivat pohjaudu
ennakoivaan harkintaan tai koreografiseen suunnitteluun, eivatka aiemmin opitut tai
automaattiset liikeradat selita kaikkia kehon ratkaisuja. Kinesteettinen logos ilmenee
improvisaatiossa, kun liikkuja ei harkitse liikkeellisia ratkaisuja rationaalisesti ja
symbolisesti ja kun symbolinen ja kasitteellinen ajattelu ei ehdi mukaan liikkeeseen.
Liikkuja voi toisaalta yllattya siita, millaiseen liikkeeseen keho on vetdnyt hanet mukaansa.
(Parviainen 2006: 204-208.) Totunnaisuudesta poikkeaminen voi tuntua yllattavan
luontevalta kulkemiselta liikkeen kannattelussa tai pdinvastoin vastentahtoiselta ja

vieraalta.

9.3 Kehon sosiaaliset reaktiot

"Teimme impulssin antamisen harjoitusta salissa. Parini kertoi jélkeenpdin minun
ohjanneen héntd niin paljon, ettd hdn oli joutunut raivon partaalle. Mielestani
hédnen ohjaamisensa oli toksdhtelevdd, enkad saanut ndistd impulsseista mitdan
suuntaa liikkeelleni.  --  miten  kontrollinhaluni  voikin  ndkya  tdssa

n

improvisaatiossakin.

Liike ja tanssi ovat yhdenlaisia ilmaisun ja kommunikoinnin valineita. Kieleen verrattuna ne
ovat vahemman rajattuja ja monin verroin tarkempaa ilmaisua tarjoavia vaylia
kommunikoida. Kielen voi siis myds ndahda vain yhtena ilmaisumme valineend, symbolisena
systeemina ja yhdenmukaisena ajattelun muotona muiden joukossa. Kuitenkin ruumiinkieli
luo pohjan ja perustan kehittyneemmalle, puhutulle kielelle. Ruumiinkielen ilmaisut

vaikuttavat vastaanottajaan valittdmasti aiheuttaen erilaisia tunteita ja ruumiillisia
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reaktioita. (Parviainen 2006: 208-212; Lehtonen 1989: 42.) Kuten puhuessamme emme
ajattele  tavallisesti sanomaamme etukdteen, vaan puhumme ajatuksiamme,
improvisaatiossa tama sisdinen hiljainen ajattelumme ja tietomme ilmenee liikkeessa.
(Parviainen 2006: 208 — 212). Tilan ja sen kayttdmisen suhteessa itseen ja muihin voi
katsoa heijastavan myds suhtautumista muihin ihmisiin. Tanssi antaa vapauden
havainnoida erilaisia tapoja olla, erilaisia persoonallisuuksia. Tanssin avulla voi myos
havainnoida omaa suhtautumistaan naihin erilaisiin ihmisiin ymparilla. (Heimonen 2009:
44-52.)

"Voin jattdd asioita myds muiden vastuulle, kuten harjoituksessa, jossa
tasapainottelimme marmorikuulina pelilaudalla. Jos en itse rynndnnyt tyhjaén
paikkaan, viisi muuta ryntdsi kylla. Oli rauhoittavaa vain tarkkailla tilannetta, eikd

aina paattémdsti ryntailla tyhjaan tilaan.”

Luova liike tarjoaa mahdollisuuden keskittya kehollisiin kokemuksiin, jotka liittyvat
sosiaalisiin tilanteisiin. Meilla on sisaanrakennettu tarve olla fyysisesti samassa tilassa
keskustelukumppanimme ja varsinkin ldaheistemme kanssa. Viestinnasta jaa oleellinen osa
pois, ellei meilld ole mahdollisuutta tulkita myds toisen kehon- ja silmien kielta. Ellei meilla
siis ole mahdollisuutta mielenmallin avulla tapahtuvaan toisen ymmartamiseen, jota on
edelld kuvattu. (Parviainen 2006: 160—169, 199-204; Baron-Cohen 1996: 1-30.)

Harjoituksissa ollaan usein lahelld toista ihmistd, mika voi tuntua aluksi tunkeutumiselta
omalle yksityiselle alueelle. Tastd tunteesta yli paaseminen vaatii sen, ettéd uskaltaa
heittdytya tahan outouteen, johonkin sellaiseen, mitéd ei tunne, eiké tavallaan asetu
puolustamaan omaa henkilokohtaista tilaansa. Omat tutut rajat ja oma fyysinen tila
katoaa, siita tulee muiden kanssa jaettavaa tilaa. Toisen ihmisen liikkeisiin mukautuminen
tuntuu kiehtovalta, yllattavalta, toisen liikkeet eivat ole arvattavissa ennalta. Niihin
mukautuminen avaa mahdollisuuden ei-tietdmisen kokemukselle ja siihen heittaytymiselle.
(Heimonen 2009: 155 — 159.) Nain omilla vakiintuneilla liikemalleilla ja niiden yhteydella
sosiaaliseen mindan on mahdollisuus tulla tiedostetuiksi. Voi olla yllattavadkin, kuinka
vahvasti improvisaatio yhdessa muiden ihmisten kanssa heijastaa tuttuja, mutta
tiedostamatta jadneita tunteita sosiaalisista tilanteista. Olemme tanssiessamme vieraassa
tilanteessa, jossa kayttaytymisen normit rakennetaan uudelleen.

9.3.1 Liike-empatialla ymmarrysta
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"Hienoa huomata konkreettisesti, kuinka Kkaikki toimivat ryhmé&ssd yksiloind ja
ryhmdé kokonaisuudessaan kuin yksilona”.

Esimerkissa ryhma on liikkunut pysdhdellen ja jatkaen taas liikettd kuin yhdesta
sanattomasta sopimuksesta. Harjoituksen keskittynyt tunnelma on tehnyt mahdolliseksi
aistia yhteinen pysahtyminen ja liikkeelle ldhteminen, kenenkdan usein tietdamattd, kuka
kulloinkin on saanut muutoksen aikaan. Pysahdykset, niiden ennakoimattomuus ja
samanaikaisuus muodostavat mielenkiintoisen jannitteen, jossa pysahdys on tdynna
likettd. Heimonen puhuu (2009: 178-184) Parviaisen tavoin (2006: 35) tasta
kinesteettisesta empatiasta, mutta kayttaa nimitysta "liike-empatia”. Han tarkoittaa, kuten
Parviainenkin kykyamme tuntea kehossamme ympdréivan maailman liike ja tulla siita
kinestesian kautta tietoiseksi. Heimonen kuvaa liike-empatiaa kykyna suuntautua toiseen
likkeen avulla, mutta samalla sdilyttdd oma ykseys ja erillisyys. Oman liikkeen aistiminen,
toisen liikkeen vaikutus siihen ja vastavuoroinen reagointi ovat keskeisia teemoja
likeimprovisaatiossa. Liike-empatia tarkoittaakin juuri tallaista ihmisten valista etdisyyden,
tilan, kontaktin, tunnelman vaihtelua luovasti liikkuessa. Liike-empatia on siis
vuorovaikutusta, joka herkistaa tanssijoita niin itsen kuin toisenkin kuunteluun. Liike-
empatia mahdollistaa toisen liikkumisen tavan ja liikkeen laadun erilaisuuden
havainnoinnin. Siihen kuuluu myds toisten laheisyyden ja liikkeen aistiminen, vaikkei sita
valttamatta nakisikaan. Toisen liikkeen kuuntelu ja siihen mukautuminen on palkitsevaa,
on suuri ilo tuntea toisen ihmisen liikkeet itsessaan. Sanojen puuttuessa voimme
ymmartaa toisiamme myds sanattomasti. Sanaton merkitysten vaihto luo mahdollisuuden
kokea sellaista ymmarrysta toista ihmistd kohtaan, joka saattaa muussa elamassa olla

harvinaista.

Kinestesia tai liike-empatia on nahty automaattisena samankaltaisena reaktiona katsojan
lihasreseptoreissa, kuin katseen kohteen suorana siirtymisend aistijan ruumiiseen.
Heimonen ndkee kuitenkin lilke-empatian mieluummin mahdollisuutena, jonka aistisuus
avaa. Se mahdollistaa tunnemaailman valittymisen aistijalle, mutta antaa tilaa myos
aistijan omille tulkinnoille. Toisaalta taas tanssija aistii myds katsojien asennetta ja
tunnemaailmaa, joten nama ovat vaistamattakin vuorovaikutuksessa keskenaan. Tanssijan
sulkeutuessa liikaa itseensa liike-empatialle ei jaa tilaa. Niinpa tanssijan on pysyteltdva
valppaana myds ymparistolleen. (Heimonen 2009: 173—-178.)

Kinesteettinen eldytyminen, tunne toisen lilkkumisen tarkoituksesta, sulautuu aina omaan
kokemuksellisuuteen ja kehollisuuteen. Tuntemalla oman kehonsa topografiaa on
mahdollista tunnistaa tallaisia sosiaalisten, kulttuuristen, historiallisten ja etnisten
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taustojen aiheuttamien erojen merkitys toisen liikkeessa. Voimme eldytyd toisen
elamanilmidihin kuten sairauteen, terveyteen, innostukseen, laiskuuteen tai vaikkapa
huonekasvin nuutumiseen veden puutteessa tai puun elamanliikkeisiin, juurtumiseen,
mahlan virtaamiseen suonissa ja kurottamiseen ylospdin. Emme voi tdysin irrottaa kasvin
elamanilmiditd omistamme, koska lilkke yhdistéa meidat niihin. Liike nayttdisikin olevan
keskeisin piirre, joka avaa samuuden kokemuksen ympardivien olioiden kanssa. Siksi onkin
merkitystd, tapahtuuko liike mekaanisesti, vai onko liike eldvaa eli omaehtoista, aktiivista,
ennustamatonta ja sellaista, ettd liikkuja on kinesteettisesti tietoinen omasta liikkeestaan.
(Heimonen 2009: 113-123.) Kontakti-improvisaatiossa vaistoamme, jos toinen tai muut
eivat eldydy samassa suhteessa kuin me itse. Saatamme myds kokea erilaisuuden
ahdistusta toisen liikkeen poiketessa omastamme kovasti, tai kavahtaa tanssia sellaisten

ihmisten kanssa, joiden kehon kielen koemme itsellemme vieraaksi.

9.3.2 Katseen merkitys liikkeessa

"Aluksi tanssin seuraaminen tuntui liian intiimiltd. Kuin nakisin toisesta jotakin liian
henkilékohtaista.”

Eldytyminen ei ole yksisuuntaista, vaan toteutuu todella vasta mindn ja toisen
vastavuoroisuudessa. Vastavuoroisuuden ansiosta meilld on mahdollisuus ndhda itsemme
toisen kautta, kuin ulkopuolelta. Tama kuva voi olla tdysin erilainen kuin oma
kasityksemme itsestdmme. Voimme nadin toisen kautta ymmartda paremmin itsedmme.
(Parviainen 2006: 123-127.) Oman liikkeen aistiminen toisessa avaa omaa minuutta eri
tavalla, kuin sen koskaan pystyisimme itse yksin ymmartémaan. Kuten oman &anen
kuullessamme, kuulemme seka sisdisen ettd ulkoisen kaiun. Nauhalta kuullessa oma aani
kuulostaa vieraalta. Tietoisuudella, joka minulla on itsestani, on siksi tdydennyttava
tietoisuudella, joka toisella on minusta, jotta olisin taysin tiedetty. Tama tietoisuus ja kuva
itsestani taydentaa omaani. (Parviainen 2006: 150-160.)

"Mietin, milld tavalla tdssd muiden edessa pitdisi liikkua. Hetket, jolloin paéstin
ajatuksesta irti, olivat vapauttavia — kiva ettad katsovat, hehdn ovat mukana téssa.”

Oma itse voi muodostua kontrolloivaksi. Samoin muiden katse voi tuntua kontrolloivan
sitd, mitéd tanssija uskaltaa tehda. Uskaltaako han olla paljaana muiden edessa?
Opiskelijoiden teksteissa toistuvat kokemukset siitd, kuinka katseen kohteena oleminen
tuntuu hetken pdasta rennolta, tanssija huomaa, kuinka kontrollin ajatukset ovat vain
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omassa paassa. Mutta myods vastakkaisia kokemuksia on, kun kontrollista ei paase irti.
Jalleen kerran: liikeimprovisaatio sekoittaa totutun, ja outous luo perustan syvaan
itsetutkiskeluun tanssin kautta. Myods lineaarisuus, syy- ja seuraussuhteet puuttuvat
likeimprovisaatiosta. (Heimonen 2009: 139-149.)

Katsojat (toiset ryhmaldiset) tuntevat tanssin kehossaan, he tuntevat sen
kokonaisvaltaisesti, joten he ovat tavallaan osa tanssia. Niinpa usein kdy niin, etta
tanssiminen muiden katseiden alla ei tunnu epamiellyttavalta, ja tanssia tuntuu luontevalta
myds katsella. Jokin ulkoinen tai sisdinenkin voi estda tanssia vapautumasta, kuten
kiristavat vaatteet tai ajatukset siitd, etta pitdisi olla jotenkin tietynlainen. Ryhman tai
toisen tanssijan kanssa tanssiminen luo merkityksen omalle tanssille. Silloin liike
suuntautuu suhteessa toiseen tanssijaan ja aistit herkistyvat, tanssiminen herkistyy.
Toisaalta esimerkiksi pienryhmadssa tanssiessa muille oma esiintymisepavarmuus katoaa,
koska katsojien kentdsta heijastuu rentoutta ja hyvaksyntaa. (Heimonen 2009: 100-115.)

9.4 Kosketus ja lilkkkumisen tunnelma

"Oli vaikea I6ytda sopivaa rytmia koskea toista,; se ei tullut spontaanisti, ja vaistelin
pelottavan tuntuisia ihmisid salissa -- Oivalsin tunnin jdlkeen, ettei kosketuksen
vierastaminen olekaan véalttdméttd kosketuksen vierastamista, vaan vieraan asian

pelkoa, tai siis tuntemattoman pelkoa. "

Kosketus on jotakin, mika tulee vaistamatta tietoisuuteemme, kehoomme. Toisen painon
ja kosketuksen tunteminen omassa kehossa avaa vaylan uudenlaiselle kommunikaatiolle.
Koskettaessamme toista kosketamme hdnen tietoisuuttaan ja tunteitaan. Koska kosketus
tulee tietoisuuteemme vadistamattd, se estda eristdytymdstda muista ja auttaa
pysyttelemaan tdssa hetkessa. (Heimonen 2009: 196-198; Herrala 2008: 71-74.)
Toisaalta myds juuri siksi se voi tuntua pelottavalta. Kosketus ei anna mahdollisuutta
sulkeutua omaan maailmaan. Improvisaatiossa kosketuksen vierastaminen luo kehoon

tunteen vetdytymisestd, halusta eristaytya.

“Johdatustehtdvdssa aistit herkistyvat vastaanottamaan ja seuraamaan joKaista

parin ohjetta.”

Kosketus on aistittavissa jo hieman etukateen, kuin vareilyna ilmassa. Se on aistittavissa
eleissa, jotka kysyvat lupaa koskettamiseen ja se on erilainen eri ihmisten kanssa.
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Liikeimprovisaatiossa tapahtuva kosketus on harvinaislaatuista, koska tavallisesti
kosketusta tapahtuu vain intimeimmissa tilanteissa tai sitten ohimenevind halauksina.
"Kosketus tuo nakyvaksi tarpeen toisen ihmisen ldheisyydestd”. Kyse on siitd, ettd koska
toista ei voi koskaan tdysin kasittda, jokainen kosketus antaa jotain. (Heimonen 2009:
185-196). Ihon aistit kehittyvat sikidlla ensimmaisena ja se on myds ensimmainen aisti,
jota kaytamme kommunikointiin. Ihossa asustaa siis paljon hiljaista tietoa, jonka
perimmaista laatua voimme vain arvailla. (Heimonen 2009: 200—-203).

Laheisyys siis houkuttaa ja tyontaa luotaan. Kosketus voi auttaa keskittymaan ja herkistaa
hetkelle, toisaalta se saattaa vieda ajatukset mukanaan, varsinkin, jos kosketuksen
aiheuttamat ajatukset ja tunteet mietityttavat. Kosketukselle herkistyminen mahdollistaa
toisen liikkeiden kuuntelun niin, ettd painon antaminen ja ottaminen ja tukeutuminen
voivat tapahtua turvallisesti. Toisen liikkeet ovat kuitenkin aina ennalta arvaamattomissa.
Suuntaa, johon ne omaa liiketta johdattavat on mahdoton tietda etukateen. Niinpa ne
avaavat uusia nakdaloja siitd, kuinka voinkaan tassa maailmassa olla ja liikkua. (Heimonen
2009: 198-200).

Yhteenvetona voidaan sanoa, ettd luovalla liikkeelld on kehotietoisuutta edistava laaja-
alainen vaikutus. Vaikutukset perustuvat kykyymme aistia kehomme liiketta, el
kinestesiaamme sekda kykyymme aistia muiden liikettda kehossamme, eli kinesteettiseen
empatiaan. Emme voi ennustaa, miten liikkuja luovan liikkeen kokee, koska uuden
oppiminen perustuu epasuoralle kehon tekniikalle, jossa paamadraa tarkeampi on matka.
Kun liikkuja antautuu ei-tietamisen tilaan ja luopuu totunnaisesta tavastaan asua kehoaan,

aukeaa hanelle rajattomat mahdollisuudet oppia tavastaan kayttaa kehoaan.
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10 Ohjaajana luovan liikkeen ryhmassa

Liike-empatian kautta olemme vuorovaikutuksessa toisten kanssa, voimme tulla tietoiseksi
omasta ja toisten liikkeestd, viestimme kehollamme ja ymmarramme muiden kehollisia
viesteja. Ryhmassa myos sosiaalisuuden, katseen ja kosketuksen merkitykset korostuvat.
Taman vuoksi ryhmassa liikkuminen auttaa meitd rikkomaan totuttuja tapoja liikkua ja

laajentaa kokemusmaailmaamme.

10.1 Luovan prosessin vaiheet

Luovaan prosessiin voidaan katsoa kuuluvan nelj@ osaa. Ensimmdinen on “valmistelu”
(preparation), joka sisaltda rationaalisen arvioinnin tilanteesta ja intervention
turvallisuudesta seka luottamuksen rakentamisen ja kehon lammittelyn. "Kypsyttely”
(incubation) on hetkeen heittaytymistd, improvisointia, tekemistad, olemista ei-tietamisessa.
"Valaistumisessa” (illumination) oivallukset nousevat pinnalle, liikkeessa koettu tulee
tietoiseksi ja saa verbaalisen muodon. "Arvioinnissa” (evaluation) liikkuessa oivallettua
voidaan tyodstaa itsendisesti tai sanallisesti terapeutin kanssa. Tama luova prosessi ei
tavallisesti ole kerran pyoérahdettydan valmis, vaan kulkua voisi kuvailla pikemminkin
spiraalimaisena. Yhden tapaamiskerran aikana voidaan kdyda Iapi monta prosessin
“pydrahdysta”, toisinaan eteneminen on hyvin paljon hitaampaa. Voi myo6s olla, etta
luovassa prosessissa koettu aukeaa vasta jossakin muussa eldmdnvaiheessa. Jos
tavoitteena on myds sanoittaa kokemusta, on tdrkeda jokaisella tapaamiskerralla
keskustella siitd, millaisia tunteita tanssi on herattanyt. (Meekums 2002: 13-21.)

Valmisteluvaihe luovassa tydskentelyssa tarkoittaa seka jokaisen kerran alkua etta
laajemmin  katsottuna alkuvaihetta pidemmadssa Iluovan tyoskentelyn jaksossa.
Valmistelussa luodaan pohja tunnelmalle ja rakennetaan luottamus, jolle rakentaa ei-
tietdmiselle antautuva ilmapiiri. Tama edellyttdd ohjaajalta ryhman hyvaksyntaa,
empaattisuutta ja yhteistydkykya, jotta asiakas tulisi kohdatuksi sellaisena kuin han on.
Myds kehon [ammittely ja herdttely jokaisen terapiakerran aluksi on osa valmistautumista.
(Meekums 2002: 15-17.)

Kypsyttelyvaiheessa keho ja mieli ovat valmiita uppoutumaan liikkeessa olemisen
maailmaan. Edellytykset sille, ettd liikkuessa alitajunnasta nousee pintaan “"metaforia”
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likkeen kautta on luotu. Tallin jarki ja tunteet resonoivat. (Meekums 2002: 17-19.) Tama
edellyttaa, ettd hyvaksytaan ei-tietamisen tila ja annetaan liikkeen johdatella. Herkkyys ja
usko ruumiillisuuteen kasvaa kokemuksen kautta. Itsen kanssa tyoskentely, tanssiminen ja
herkistyminen liikkeelle avaa ihmistda ja auttaa aistimaan my0s toisten reaktioita.
(Heimonen 2010.) Terapeutin oma kehon topografian tuntemus on erityisen tarkea juuri
tassa vaiheessa. Sen avulla han pystyy paitsi tunnistamaan asiakkaan ilmentamat liikkeet
kehossaan, myos erittelemdan omaa liikettdan suhteessa asiakkaaseen ja tunnistamaan,
kuinka han itse liikkuu suhteessa asiakkaaseen. (Parviainen 2006: 86, 204.) Talléin on
oltava tietoinen transferenssin ja vastatransferenssin ilmiostd, joka liittyy oleellisesti myos
tanssi- ja liiketerapiaan. Terapiassa ilmeneva transferenssi-ilmi6 tarkoittaa sitd, etta potilas
suhtautuu terapeuttiin kuin tama olisi joku hdnen entisen eldmansa merkityksellinen
henkil6 ja ottaa ndin itselleen ominaisen roolin  vuorovaikutussuhteessa.
Vastatransferenssilla puolestaan tarkoitetaan terapeutin omien tunteiden kohdistumista
potilaaseen. (Lintunen ym. 1995: 121.)

Vastaanottavaisuus, keskittyneisyys ja terapeuttisesti asennoituminen ovat oleellisia
asioita, jotta ryhman vdlinen kommunikointi onnistuu. Ohjaajan ollessa avoimessa
mielentilassa, han pystyy aistimaan ryhman tunnelman ja havaitsee ryhman jdsenilta
tulevia virikkeita helpommin. Ohjaaja vastaa virikkeeseen omalla tavallaan ja ryhma
puolestaan vastaa siihen. (Lintunen ym. 1995: 116.) Ohjaaja ei korjaa tanssijoiden
likkeita, sillda mikaan ei ole vaarin. Han voi kuitenkin pyrkia tarkentamaan asioita, mikali
se, mitd han harjoitteella hakee, ei tunnu l8ytyvan. (Kamunen 2010.) Ohjaaja voi hakea
kontaktia ryhmalaisiin sanojen ja puheen, kosketuksen, liikkeen ja katsekontaktin kautta.

Valaistumisella ja arvioinnilla Meekums kasittaa liikkeessa koetun tiedostamisen ja
tietoisen kasittelyn. Kuten luovassa prosessissa yleensd, on luovasti liikkkuessa tavoitteena
luoda jotakin uutta. Ohjaajan ja liikkujien valinen luottamuksellinen suhde antaa ryhmalle
mahdollisuuden heittaytya luovaan prosessiin ohjaajan kannatellessa ryhman toimintaa.
(Meekums 2002: 14.) Improvisaatio antaa mahdollisuuden tapahtumiselle ja kaikki
tapahtuminen on sallittua, jos vain uskaltaa antautua liikkeelle. My6s tapahtumattomuus
on sallittua, mikdli ihminen ei halua heittdytya liikkeeseen tai kieltdd sen. Tarkeinta on
ihmisen oma kokemus liikkeestd, talléin ihminen ottaa vastuun itsestddn ja saa itselleen

likkeen lahjana ja tapahtumisena. (Heimonen 2010.)

10.2 Lahtokohtia liikkeelle
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Ohjeena liikkeelle kaytetadn usein Labanin liikeanalyysiin pohjautuvia liikkeen laadullisia
tekijoita. Labanin liikeanalyysi perustuu nakemykseen ihmiskehon mahdollisuuksista toimia
niin tiedostettujen kuin tiedostamattomienkin tunteiden, ajatusten ja konfliktien
ilmentdjand. Laban ajatteli, ettd ihminen liikkuu aina jonkin tarpeen tyydyttamiseksi, ikdan
kuin pyrkii jotakin hanelle arvokasta kohti. Tarve voi olla nakyva, kosketeltava objekti tai
nakymatdn, kouriintuntumaton, arvo. Jokainen ilmentaa tata pyrkimysta omalla tavallaan,
omalla elekielelldadn. Tama ilmenee asenteessamme liikkeen energiaan (weight/energy),
tilaan (space), aikaan (time) ja liikevirtaan (flow). (Levy 2005: 109). Rudolf von Labanin
likeanalyysin menetelmiin kuuluvat liike, muoto ja yhtdldisyydet. Liike jakaantuu
sujuvuuteen (vapaa — sidottu), painoon (voimakas — kevyt), aikaan (hatdinen — jatkuva) ja
tilaan (suora — epdsuora). Muodon sujuvuuteen vaikuttavat aloitus ja lopetus seka
kasvavuus ja kutistuminen. Liikkeen suunnassa ulospdin meneminen saattaa kuvastaa
yhteytta ulkomaailmaan. Yhtdldisyydet Laban jakaa eri tasoihin. Vertikaalitasossa ovat
paino, liike ylos ja alas seka puolelta toiselle asento. Horisontaalitasossa kasitetdan tila
vartalon lapi seka kommunikaatiotaso. Sagittaalitasoon kasitetdan aika, edestakaisuus ja
toiminta. (Heikkild ym. 2000: 45; Laban 1975; Sherborne 1993: 54-59.)

Improvisoinnin aikana ohjaaja havainnoi, keskittyykd liike johonkin tiettyyn kehonosaan ja
jadko jonkin toisen kehonosan kayttd vdahemmadlle. Tarkedad on my6s havainnoida, mista
like alkaa eli mika kehonosa aloittaa liikkeen, mika kehonosa on aktiivisin ja parhaiten
tiedostettu. (Kamunen 2010.) Kehotietoisuus ndkyy siis ihmisen liikekuvassa ja liiketta
havainnoidessa tarkkaillaan, mitka osat kehossa liikkuvat ja milla tavalla liike kulkee ja
virtaa kehossa seka onko kehossa unohtuneita alueita jotka eivat osallistu liikkeeseen.
Liikekuvaan sisaltyy liike kehon sisdlla seka se, missa suhteessa liikkuja on muihin liikkkujiin
ja ymparistodn, kuten tilaan, esineisiin ja materiaaleihin. Liséksi on tarkeda kuunnella,
kuinka ihminen itse oman liikkkumisensa ja kehollisuutensa kokee. (Ryynanen 2010.) Usein
henkil6t, joilla on ongelmia kehotuntemuksen kanssa, eivat pysty tekemaan yksinkertaisia
malliin sidottuja liikkeita. Syyna tahan ei useinkaan ole heikko lihasvoima vaan se, etta he
eivat "loyda kehoaan”. Liiketunnon harjoittamisen tavoitteena onkin parantaa yksilon
tietoisuutta omasta kehostaan. (Roxendal 1987: 92.)

Ohjaaja tarvitsee houkuttelevaa ja valmistavaa asennetta seka herkkyyttd ja
karsivallisyyttd malttaa odottaa ja katsoa, mita ihmisesta on tulossa. Ohjaaja peilaa ja
vahvistaa liikettd; joskus ihmiset tarvitsevat enemman tukea ja houkuttelua oman liikkeen
esille tuomiseen. (Kamunen 2010.) Kun improvisaatio on strukturoitu hyvin ja tarkkaan, se
sopii myos sellaisille ihmiselle, joille vapaa improvisaatio voi olla téysin mahdotonta. Jotkut
ihmiset saattavat kokea ahdistavana sen, etta liikkumiselle ei ole olemassa valmista
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struktuuria ja heille improvisointi on hyvin vaikeaa. Toisaalta juuri tallaiset henkilot
saattaisivat eldmadnhallinnan kannalta hydtyd eniten improvisaatiosta ja oppia itse
rakentamaan struktuureja ja siitdmaan nditd taitoja mukaan my6s normaaliin

kanssakdymiseen ja eldmiseen. (Ryynanen 2010.)

Liike saattaa aktivoida dramaattisiakin yhteyksia menneeseen eldmadn ja vanhoihin
kinesteettisiin kokemuksiin (Meekums 2002: 19). Ohjaajan yksi tarkeimmista tehtdvista on
kannatella ja sadilyttda asiakkaan kokemusta. Ohjaajan ja liikkujien suhteeseen kuuluvat
kontakti, rytmi, aani, vastavuoroisuus, synkronisuus ja sensori-motoriset kokemukset,
kuten kannattelu. Ohjaaja voi vastata ryhman liikkkeeseen peilaamalla, muokkaamalla tai
tarkentamalla, tésmentamalla liikettd. (Meekums 2002: 33—-36.) Tallainen ns. peilaaminen
kehittdd suhteen potilaan ja terapeutin valille. Se rohkaisee empatiaan ja antaa potilaalle
turvallisen tilan, jossa alitajunnan tiedostettuja ristiriitoja voidaan turvallisesti kasitelld.
(Heikkild ym. 2000: 95.)

Liikkeen laadullinen luovuus avaa kokijalleen lukemattoman maaran mahdollisuuksia tulla
itselleen tutuksi uudella tavalla. Pysytteleminen ei-tietémisen tilassa paradoksaalisesti lisaa
tietoa itsestda. Muutos on kokemuksellista, monitasoista, koettua ja havaittavaa. Yksil6
kokee muutoksen subjektiivisesti merkityksellisena itselleen. Luovuudesta ja itsen kasvusta
tulee jatkuvan muutoksen alku yksilon saatua itselleen kokemuksia ja valmiuksia, joilla
pitda prosessi kaynnissa. (Csikszentmihalyi 2005: 61-73; Lintunen ym. 1995: 120-122.)
Terapeutin laaja oma kokemus luovan liikkeen merkityksesta itsen kasvulle auttaa

ymmartdmaan naitd ryhmassa koettuja tunteita.

10.3 Musiikin merkitys luovuudessa

Musiikki tulee osaksi liikkujaa, osaksi tanssia ja liiketta, kulkien ihmisen ldpi. Musiikki
kannattelee ja johdattelee liikettd, sen rytmid ja muotoa. Nainpa hiljaisuudessa
tanssiminen avaa mahdollisuuden liikkeelle, joka on tavallaan itsessdaan tdydellinen
ajoitukseltaan, rytmiltaan, kestoltaan. Hiljaisuudessa "oma itse kuuluu kirkuen”. Musiikista
toisaalta jokainen voi loytda oman rytminsd; tietty musiikki ei edellyta tietyn rytmista
liketta. Musiikki toimii tunnetilojen luojana, motivoijana, johdattajana, inspiraation
lahteena. Nain ollen siis musiikin valinnalla on suuri merkitys, kuten myds silla,

kaytetadnkd musiikkia vai ei. (Heimonen 2009: 60-65.)
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Musiikilla on vaikutusta siihen, minkalaista liiketta tanssija alkaa tuottaa. Silla ei kuitenkaan
ole tarkoitus tavoitella mitdan tiettya yhteista tunnetilaa, vaan ennemminkin silld haetaan
vahvistusta liikkeelle ja avustetaan liikkeelle |dhtemistd. Tanssija voi ikaan kuin katsoa,
mikd on hdnen suhteensa musiikkiin ja kokeilla toisenlaista olemista musiikissa. Sen
tarkoitus on siis antaa valintoja ja avata olemista. (Ryynanen 2010; Kamunen 2010.)
Musiikin vaikuttavuus pohjautuu abstraktiin ja symboliseen merkitykseen tunne-reaktiossa.
Kuulohavainnon ja tunne-eldmyksen vyhdistyessa kuulija antaa musiikille oman
persoonallisen merkityksen. Musiikki kdynnistéd symbolisen mielen, tajunnan ja liikkeen
prosessin, joka auttaa ymmartdmadan, laajentamaan sekda rakentamaan “mielen
maailmaa”. Tarkeintd on musiikkieldamyksen kokijan kokonaisvaltainen suhtautuminen
tapahtumaan. (Lehtonen 1989: 131-132.)

Erilaiset rytmit ja niiden vaihtelut kuuluvat elamadamme. Musiikin rytmin lisdksi puhutaan
myds ihmisen omasta, henkildkohtaisesta rytmistd. Hairiét yksilon henkildkohtaisessa
rytmissa ilmenevat usein jokapaivaisessa elamdssd, kun ihminen sopeutuu jatkuvasti
ymparistdsta tuleviin rytmeihin. Harjoitukset, joissa hy6dynnetdaan rytmia, voivat perustua
yksilon henkilékohtaiseen rytmiin, jolloin lahtékohtana on hengitys, johon liikkeet
yhdistetdaan. (Roxendal 1987: 92-93.) Etsittdessa ihmisen omaa rytmia musiikin kaytto ei
ole suotavaa, silla se vie helposti johonkin tiettyyn rytmiin, erityisesti jos henkil6 ei ole
tanssinut tai improvisoinut paljon (Heimonen 2010). Henkiloékohtaisella rytmilla
tarkoitetaan kaikkea sitd, mitd ihmisen fysiologiassa tapahtuu, kuten hengitys, sydamen
lyonti ja nestekierto.

Heikentynytta rytmitajua voidaan kehittdd musiikin ja liikunnan keinoin. Rytmitaju voi
heikentya esimerkiksi pitkakestoisen lihasjannityksen, psyykkisen jannitystilan tai pelon
vuoksi, jolloin tallaisen tilan laukaiseminen ja rentoutuminen voi parantaa rytmitajua
huomattavasti. (Vilppunen — Kemppi 1973: 13—-14.) On tarkedd, etta liikkeen ja rytmin
henkil6kohtaiseen kokemiseen, |6ytamiseen ja tarkkailuun annetaan riittdvasti aikaa
keskittyd. Oman kehon liikemahdollisuudet 16ytyvat tilaa, aikaa ja voimaa jasentamalla.
Oleellista on kokea, 16ytaa ja ymmartaa, mitd kaikkea kehollaan voi tehda liikkeiden avulla,
missa ja milld voimalla liike voi tapahtua, miten voi liikkua ja mita varten tietty liike ja
rytmi syntyy. Kun lepoa ja liiketta oppii hallitsemaan, voi sita kautta vapautua kayttamaan
liketta seka sen erilaisia elementteja ilmaisuun. (Vilppunen — Kemppi 1973: 188-189.)
Liikkeen terapeuttisuuden ja kehotietoisuuden kannalta tauot ovat tekemisessa tarkeitad.
Silloin ihmiselle jaa aikaa kuunnella, mité han on tehnyt ja kuinka se vaikuttaa hdneen
tunnetasolla. (Ryynanen 2010.)
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10.4 Luovan ryhman ohjaaminen ja ryhmaprosessi

Ohjaaja on ryhman "johdattaja” matkalle, joka on aina erilainen riippumatta edellisten
ryhmakertojen tapahtumista. Tunnin kulku on aina tilanne- ja kertakohtaista ja
kaikenlainen ennakko-odotusten ja joustamattomien suunnitelmien rakentaminen on
vahingollista tilanteen luonnolliselle etenemiselle. (Rosen — Brenner 2003: 46.) Nain ollen
jokaiseen terapiakertaan on “virittdydyttéva” uudelleen ja oltava herkkana sille, mita
tilanne tuo tullessaan. Intuition kdytdn voidaan ajatella olevan ohjaamisen aikaista
herkkyytta toimia ryhmatilanteessa, se on ikaan kuin "hetkessa tietamista”. (Kamunen
2010, Ryyndnen 2010.) Talldin ohjaaja on valmis muuttamaan alkuperaista
suunnitelmaansa, aistiessaan tanssijoista heidan tarvitsevan jotain muuta, mika sopii

hetkeen ja vie heita eteenpain.

Ohjaaja havainnoi myds ryhmaldisten keskindista vuorovaikutusta. Vuorovaikutustilanteet
vaihtelevat eri ryhmakerroilla; toisinaan ryhmaldiset ovat enemman sisdadanpain
kaantyneita, jolloin itsendinen tytskentely voi olla tarpeellista. Toisaalta ohjaajan on myds
oltava valmiina houkuttelemaan vuorovaikutusta esille. Ohjaajan avoimuus seka se, etta
han on osa ryhmaa, edistédd yhdessa jakamisen ja kokemisen tunnetta. Ryhmaldisilla on
myds erilaisia rooleja. Toiset ovat aloitteentekij6ita, jotka tuovat esille uutta materiaalia ja
toiset taas peilaavat ja ovat mukana toisen liikkeessa. (Kamunen 2010.)

Ryhman muodostumisen jdlkeen ryhma kehittyy jatkuvasti, eli ryhman muotoutumista
voidaan ajatella jatkuvana prosessina. Prosessin aikana muodostuvat ryhman normit seka
jasenten roolit. Ryhmilla on erilaisia perustehtavia. Perustehtéva kuvaa ryhman tavoitteita
ja sitd, minka asian vuoksi ryhmd on muodostunut. Perustehtdva vaikuttaa siihen,
minkadlaista vuorovaikutusta ryhman sisdlla tapahtuu. (Jyvaskylan vyliopisto 2005.)
Tehtavdkeskeisen ryhman jatkuvaa kehitysta voidaan kuvailla vaiheittaisesti. Nama vaiheet
voidaan erottaa toisistaan, mutta niilld ei ole valttamattd selkedada alkua ja loppua.
Tuckman (1965) kuvailee ryhman etenemista suhde- ja tehtdvatasolla rinnakkaisten
kehitysvaiheiden my6ta. Aluksi muotoutumisvaiheessa ryhma orientoituu tehtavaansa.
Ryhma etsii kayttdytymisen rajoja ja yhteisia saantbja. Tassa vaiheessa ryhma on vield
riippuvainen johtajastaan. Ryhmaldisten valinen yhteistyé ja avoimuus lisdantyvat, seka
tunne ryhmaan kuulumisesta kasvaa. Tehtdavan suorittamisvaiheessa keskitytaan
tyoskentelyyn. Roolit muuttuvat joustavammiksi ja toisia ryhman jdsenia pyritaan
tukemaan tehtavan suorittamisessa. Ryhman paattyminen voidaan katsoa myds yhdeksi
kehitysvaiheeksi. (Jyvaskylan yliopisto 2005.)
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Ryhmaprosessin eteneminen nakyy ryhman liikkeissa. Lammittely- ja
valmistautumisvaiheen tehtdvana on orientoituminen tilanteeseen. Liikkuminen aloitetaan
usein ympyramuodostelmassa. Alussa terapeutti tekee yksinkertaisia liikkeita ja kehottaa
osallistujia seuraamaan ja tekemaan perdssa. Yhteinen toiminta vdhentdda mahdollista
alkuahdistusta, koska kaikilla on yhteista tekemistd. Ympyrassa muodostuu voimakas
ryhmatunne, koska kaikki ndkevat toisensa ja ovat lahelld toisiaan. Prosessin alussa
osanottajat tuntevat riippuvuutta terapeutista ja ensimmadisena huomionkohteena on
auktoriteettihahmo. Vaiheessa, jossa terapeutti ja ymparistd koetaan turvallisiksi, ryhma
on valmis siirtymddn seuraavaan vaiheeseen. Vasta kun ryhman jdsenet tiedostavat ja
kokevat ryhman turvalliseksi, voidaan siirtyd lammittelyvaiheesta kehitysvaiheeseen.
(Heikkila ym. 2000: 84.)

Kehitysvaiheen oleellisimpia painopisteita ovat differentioituminen eli eriytyminen ja
tutkiminen. Talléin ryhmaldiset ottavat vahitellen enemman riskeja. Heidéan huomionsa
alkaa siirtya ohjaajasta enemman ryhman toisiin jaseniin. Ohjaajan tulisi tukea etenkin
tdssa vaiheessa suhteiden monipuolistumista seka rohkaista osallistujia liikkumaan seka
yksin ettd ryhmadassa. Luottamuksen on tdytynyt jatkua |ammittelyvaiheessa, jotta
osallistujat uskaltavat investoida tunteitaan terapiaan. Tamd on valttamatonta
muutokselle, koska tanssissa tunteita ilmaistaan symbolisesti. (Heikkila ym. 2000: 84.)

Ryhman lopetusvaiheessa eli jokaisen kerran lopussa ja etenkin koko ryhman paattyessa,
on kasiteltdvéa eroon liittyvia tunteita, joita herda. Siirryttdessa kehitysvaiheesta
lopetusvaiheeseen, ryhmadldisten eriytyminen lisdantyy ja ryhman jasenet liikkuvat
itsendisesti. Ryhman luottamuksellisuuden kasvaessa avautuu enemmadn tilaa
spontaaneille aloitteille seka vuorovaikutuksellisille yksilityville liikkeille. Lopulta terapeutti
tekee itsensa osittain tarpeettomaksi. Yksilditymistd tapahtuessa, myo6s suhteita toisiin
muodostuu terveemmalle pohjalle. (Heikkila ym. 2000: 85.)

Yksildiden yhdessa toimimisesta muodostuu dynaaminen, kokonaisvaltainen tapahtuma,
jossa muutokset toteutetaan ja uusia merkityksia luodaan. Ryhman tasolla tallainen
koetaan voimakkaasti yhdistéavand, kollektiivisena kokemuksena. Samalla prosessista
muodostuu yksilétasolla ryhman jaseniin voimakkaasti vaikuttava kokemus. Yksilon
kokemukset eivat jaa kuitenkaan irrallisiksi, silld  liikkuminen toteutetaan
vuorovaikutuksellisesti. (Lintunen ym. 1995: 123.)

Terapiaprosessin vaikutuksen jatkuessa ryhmassa koettujen tapahtumien jalkeenkin,
syntyy siita yksilolle jotakin oleellista ja pysyvaa. Prosessi on ndin ollen tarkoituksellinen,
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merkitystda luova, monitasoinen muutosprosessi. (Lintunen ym. 1995: 123.) Ohjaaja
padsee havainnoimaan ryhmaprosessissa kehitystd, joka tapahtuu ihmisen liikekielessa.
Talla tarkoitetaan esimerkiksi sita, tapahtuuko erilaisia liikkeen variaatioita, muuttuuko
liikekieli monimuotoisemmaksi, tuleeko liikkeen esille tuomiseen tai synnyttamiseen lisaa
rohkeutta seka aloitekykya. Tunnelma ja liikkeen ilon ilmaisu muuttuvat usein prosessin
edetessd. (Kamunen 2010.) Yhta kaikki, likkumalla ja liikettd havainnoimalla avautuu
merkityksia ja vivahteita, joita ei ilman tarkkaavaista huomiota olisi ehka koskaan noussut

tietoisuuteen — ei liikkujan, eikd ohjaajan.
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11 Yhteenveto — luova liike fysioterapiassa

Kehotietoisuus on ihmisen liikunta- ja toimintakyvyn seka voimavarojen vahvistamisen ja
tukemisen nakdkulmasta keskeinen kasite. Psykofyysisessa fysioterapiassa sen valityksella
pyritddn tasapainoisempaan ja tiedostetumpaan kehon asentoon ja toimintaan.
Tavoitteena on kokemuksellinen oppiminen, jossa kiinnitdmme huomiota siihen, mista
likkeemme on lahtdisin, mistd se ohjautuu ja miltd se sisdisesti tuntuu. Menetelmissa
painottuvat ns. suljetut kehon tekniikat, jossa kehotietoisuutta edistdva vaikutus perustuu
muutokseen liikkujassa itsessaan, ei liikkeiston muodossa tai jarjestyksessd. Kun
harjoituksen sisdlla tai suhteessa siihen tapahtuva muutos omassa kehossa koetaan sisalta
pdin, kehotietoisuuden kautta, se jaa osaksi liikkujan olemusta kaikissa toiminnoissa.

Myds luova kehotydskentely perustuu tarkkaavaisuuden kohdistamiseen juuri kasilla
olevaan hetkeen. Liséksi se tarjoaa merkityksellisen tavan tarkastella kehon kokemusta.
Luovassa kehotydskentelyssa liikkujan on mahdollista tulla tietoiseksi merkityksista
likkeesséan tavalla, joka tdydentdda olennaisesti psykofyysisen fysioterapian
kehotietoisuustydskentelya. Tasapainoisen ja tiedostavan kehon kaytdn liséksi luovan
likkeen kautta on mahdollista ymmartaa kehon merkitystd instrumenttina, jolla eldmme

elamaamme.

Luovan liikkeen kehotietoisuutta edistdva vaikutus perustuu kinestesian eli
liketuntoaistimme kautta vastaanotettuun tietoon kehomme asennoista ja toiminnasta.
Liikkuessamme improvisoiden tietoisuuteemme voi tulla toisaalta aiemmin tiedostamatonta
liketta, toisaalta impulsseja meita ymparoivasta liikkkeesta. Tallaisia kokemuksia voivat olla
mm. hetkessa pysytteleminen uudella tavalla, omiin liiketottumuksiin havahtuminen,
sosiaalisten reaktioiden havainnointi kehossa, kosketuksen merkityksen uudenlainen
ymmartaminen tai toisen liikkeen vierauden tunnistaminen. Kokemuksia on yhta paljon
kuin liikkujiakin. Omamme kasittéa vain murto-osan ilmidista, joita luovan liikkeen avulla

voidaan tarkastella.

Kinestesian lisaksi luovassa lilkkeessa on keskeista kinesteettisen liike-empatian merkitys.
Liike-empatian kautta olemme vuorovaikutuksessa toisten kanssa, voimme tulla tietoiseksi
omasta ja toisten liikkeestd, viestimme kehollamme ja ymmarramme muiden kehollisia

viesteja. Taman vuoksi sosiaalisuuden, katseen ja kosketuksen merkitykset korostuvat
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ryhmassa tydskenneltdessa. Ryhmassa liikkuminen rikastuttaa ndin ollen kehon

kokemusta.

Voidaan siis todeta, etta tasapainoisuuden ja tiedostamisen nakdkulma tdydentyy, kun
kehotietoisuudessa huomioidaan myods tanssi- ja liiketerapian kehon sanatonta viestintaa
painottava teoria. Tdssa teoriassa painottuu vuorovaikutus ja ympardivan liikkeen
peilautuminen liikeaistijarjestelmaan, mikd edistda osaltaan kehon tiedostamista,
hahmottamista, ymmartamistd ja hallintaa — asioita, jotka ovat keskeisia myds
fysioterapeuttisessa kehotietoisuustydskentelyssa. Kehotietoisuuden edistamisessa on siis
mahdollista toteuttaa luovia menetelmia myds fysioterapian nakdkulmasta.

Luova liike mahdollistaa siis toisaalta kokemuksen laajentumisen ja totuttujen rajojen
ylittamisen, toisaalta se tuo uppoutujan kohti sitd ainutlaatuisuutta, joka erottaa hanet
muista. Luova liike voi ndin ollen toimia myo6s fysioterapiassa syvallisempana tapana
kohdata asiakas. Kyky tarkastella ja hyddyntaa luovuutta ajattelumme ja kokemuksemme
rikastuttajana tuo fysioterapiaan nakokulman, jonka avulla on mahdollista pureutua siihen,
mita liike todella kertoo ihmisesta kokonaisuutena. Luopuessamme tavoitteista lilkkumisen
suhteen paasemme tarkastelemaan, millaista liikettd keho itsessaan tuottaa.
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12 Pohdinta

Koulutuksemme ja fysioterapian tieteenalan on lahtokohtaisesti perustuttava tarkalle
biomekaniikan ja kudosten rakenteen seka paranemisprosessien tuntemukselle. Koska
keho ja mieli ovat erottamattomasti sidoksissa toisiinsa, on ammatissamme kuitenkin
ymmarrettdva kehon likkettd myds ihmisend olemisen kokonaisuuden kannalta.
Tarvitsemme kykya kommunikoida sen ihmisen kanssa, jonka toimintakyvysta
ammattilaisina  huolehdimme. Koulutuksessamme saamme evditd my0s tahan

kohtaamiseen, mutta sitd on mekaniikkaa vaikeampi oppia teoreettisella tasolla.

Perehtyminen luovan liikkeen merkitykseen kehotietoisuudessa on avannut taysin uuden
maailman taynna yksityiskohtia ja vivahteita. Elaman merkityksellisyyden tarkastelu kehon
kautta on tarjonnut meille uusia oivalluksia, joita emme olisi voineet 16ytaa ilman —
uskallammeko sanoa — juuri téhan aiheeseen perehtymistd. Tydmme lahtékohta on ollut
oma kokemuksemme, ja teoriaosio tydssamme on rakentunut niin, ettda se tukee oman
kokemuksen kasittelyda ja ymmartamista. Siksi koemme tydlldamme olevan hyvat
edellytykset lisata myds lukijan ymmarrystd kehotietoisuudesta ja luovan liikkeen

merkityksesta osana sita.

Moderni |daketiede tunnustaa tana paivana aivojen kompleksisen
kivunkasittelymekanismin yhteyden tunteisiin ja sité kautta laaja-alaisesti liikkeemme
laatuun. Siksi meilld olisi oltava keinoja my6s "tunnesidonnaisen" liikkeen tarkasteluun,
biomekaanisen ndkemyksen tukena. Kipu on Vyleisin fysioterapeutin vastaaotolle
hakeutumisen syy, joten meidan on ymmarrettdva ja osattava hoitaa sitda kudostason

lisaksi myds kokonaisuuden tasolla.

Kipumekanismien merkityksen tiedostamisesta huolimatta somatisoivat sairaudet ovat
monin tavoin tutkimaton alue I|3dketieteen piirissa. Luovan liikkkeen hyddyntaminen
fysioterapeutin tydssa voisi olla perusteltua varsinkin silloin, kun diagnostista selitysta
oireille ei I6ydy. Luovien liikkumistapojen on arveltu vahentdvan kivusta koettua haittaa ja
lisddvan kivusta karsivéan pystyvyyden tunnetta, koska ne kannustavat muuttamaan
totuttuja liikemalleja ja asenteita liikkumista kohtaan. Nakemyksemme mukaan kehon
viesteista tietoiseksi tulemisen kautta on mahdollista ymmartéa paremmin sairauden ja
terveyden sanatonta ulottuvuutta. Kiinnostava lisdatutkimuksen aihe olisikin se, miten
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kipuasiakkaat hydtyvat luovasta liikkeestd. Luovalla liikkeelld voisi tarkastella kivun

kokemista, siihen vaikuttavia tekijoita ja vaihtoehtoisia tapoja liikkua kivun hallitsemiseksi.

Luova liike on motivoiva tapa lisata ymmarrysta kehon ja mielen yhteydesta. Luovasti
likkuessa tekemisen mielekkyys ei ole riippuvaista taitavuuden maarastd, vaan
tarkeampaa on nauttiminen uusien asioiden oivaltamisesta. Vapauttavaa ja uudistavaa niin
fyysisellda kuin psykkiselldkin tasolla voi olla oman itsevarmuuden syntyminen, kun
muodostuvaa liiketta ei ole tarvetta arvostella tai vertailla muihin liiketta tuottaviin. Liike
on yksildllistda ja ainutlaatuista, omalla mielenkiintoisella tavallaan. Ilmaisun tarve on
jokaisella sisasyntyinen ja sisdisen liikkeen esille tuomisesta voi seurata vapauttava
suhtautuminen itseen ja muihin. Suhtautumisen muutoksessa keskeisinté on empaattisuus
ja lasndolo, seka kyky havainnoida muita. Nama ovat tarkeita taitoja toisaalta kehollisen
hyvinvoinnin kannalta, toisaalta myos fysioterapetin ammatissa, jossa tavoiteena on tukea

asiakkaan hyvinvointia kokonaisvaltaisesti.

Koemme tydssamme erityisen tdrkedksi sen, ettd olemme onnistuneet kuvaamaan
kehollisuutta seka ilmiond, ettéd neurofysiologiseen toimintaan perustuvana edellytyksena
kommunikoinnille. Matka kehotietoisuuteen on toki sisaltdnyt paljon kysymyksia ja
haasteita, mutta loppua kohden my6s syvempdaa ymmarrystd seka tietoisuutta kaiken
kokemamme, kuulemamme ja Iukemamme nivoutumisesta yhteen. Liikkeen ja
kokemuksen tarkastelun tekee haastavaksi erityisesti se, ettd kasitteet ovat usein
epakonkreettisia ja niiden merkitys saattaa jaada arkiajattelusta irralliseksi.

Tavoitteenamme ei ole ollut tanssi- ja liiketerapian tarkastelu psykoterapeuttisena
lahestymistapana, vaikka psyykkiset prosessit liittyvatkin oleellisesti terapeuttiseen
tyoskentelyyn liikkeen parissa. Tydmme ei ole siis sovellettavissa sellaisenaan
erityisryhmille tai tydskentelyyn psyykkisesti suuntautuneissa ryhmissd, vaan yhtena
keinona lahestya kehotietoisuutta fysioterapiassa.

Luovuuden merkityksen tarkastelu ei ole tavanomaista fysioterapiassa. Opinnaytetydmme
on ollut tdssd mielessa hyppy tuntemattomaan. Tallaiselle kokemusta ja ilmi6ta
kartoittavalle tutkimukselle on tyypillista, ettda ilmid itsessaan johdattaa tutkijaa
oivaltamaan ja ymmartamaan, kun avoimuus tarkasteltavaa ilmiéta kohtaan sailytetaan.
Olemme saaneet - hyppymme laskeuduttua maankamaralle - hyvat lIahtékohdat ymmartaa
ihmista kokonaisuutena ja haluamme valittad tata tietoa myos muille fysioterapeuteille.
Tavoitteena onkin julkaista Fysioterapia-lehdessa opinndytetydstamme artikkeli, jossa
luovuutta tarkastellaan osana kehotietoisuustydskentelya.
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Pyrimme my®ds saamaan lisda tietoa tydmme kaytdannon hyodynnettavyydesta, kun
yhteistydkumppanimme Auroran sairaalan fysioterapia saa tydmme tulokset kayttodnsa.
Prosessia on taman jdlkeen mahdollista jatkaa kartoittaen yhteistybkumppanimme
kokemuksia tyon hyodynnettavyydesta erityisryhmillda. Myos asiakkaiden kokemusten
kartoittaminen suhteessa tavanomaisempaan fysioterapeuttiseen kehotietoisuus-
tydskentelyyn olisi mielenkiintoista. Luovuus on ihmisen ominaispiirre, jota tulisi rohkeasti

hyddyntaa fysioterapiassa.
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jarjestamand. Ohjannut 15 vuotta useita tanssi-liiketerapian ryhmia ja vyksiléterapioita
seka toiminut tydnohjaajana seka yksildille ettd moniammatillisille tiimeille. Tydskentelee
talla hetkelld HYKS:n Lasten ja nuorten sairaalassa lasten kipupoliklinikalla,
nuorisovastaanotolla ja lastenpsykiatrisilla osastoilla.

Kamunen Riikka: Fysioterapeutti vuodesta 1996 seka valmistunut tanssi- ja
liketerapeutiksi vuonna Teakin aikuiskoulutusyksikén ammatillisesta
tdydennyskoulutuksesta 2006. Tyoskennellyt Helsingin seniorisaatidlla fysioterapeuttina
vuodesta 1996. Riikalla on pitka ura muistisairaiden vanhusten kanssa tydskentelysta,
joiden parissa han on hyddyntanyt tanssiterapeuttista osaamistaan. Talla hetkelld Riikka
tyoskentelee Lyhty ry:ssd, joka tarjoaa tyd- ja asumispalveluja kehitysvammaisille

ihmisille. Han palaa kuitenkin Seniorisaatiolle vuoden 2011 alusta.

Ryyndnen Helena: Tanssi- ja liiketerapeutti 1996, B.C. Creative Therapie Dans en
Beweging (tutkinto vastaa Suomessa humanististen tieteiden kandin tutkintoa) ja Shindo-
hoitaja/kouluttaja. Toimii yksityisyrittdjand Helsingin Pikku-Huopalahdessa Tanssipaja
Miilussa ja tapaa my0ds asiakkaitaan kuntoutusyksikdiden tiloissa. Helenan tydskentelyyn
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kuuluu seka yksiloterarapiaa ettd ryhmatydskentelyd eri ikdisille. Helena ohjaa
tyOpajassaan erilaisia terapeuttisen tanssin ja luovan kehotydskentelyn ryhmia. Vuodesta
1996 han on toiminut myds tanssi- ja liiketerapian koulutusohjelmien kouluttajana

Suomessa.



Liite 2. Teemahaastattelun pohja

LIIKEIMPROVISAATIO, LUOVA LIIKE JA KEHOTIETOISUUS
- Edistaako liikeimprovisaatio kehotietoisuutta, miten?
- Miksi juuri liikeimprovisaatio?
- Milla tavalla havainnoit ryhmalaisten tietoisuutta omasta kehostaan?
- Itsendiset harjoitteet vs. ryhmaharjoitteet?

OMA KOKEMUS
- Miten liikeimprovisaatio on vaikuttanut elamaasi?

TAVOITTEET RYHMASSA
- Millaisia konkreettisia tavoitteita asetat?
- Kuinka paljon suunnittelet etukateen?
- Minkalaisia ryhmia ohjaat?
- Yksil6llisyys? Toteutuuko ryhmassa?
- Miten tavoitteiden saavuttamista voi mitata?

OHJAAMINEN
- Voitko kuvailla ohjaustyyliasi?
- Miten oma persoona vaikuttaa liikeimprovisaatioon?
- Kuinka paljon annat ohjeita, milloin takennat niita?
- Korjaatko, annatko palautetta?
- Otatko kontaktia ryhmaldisiin?
- Miten hetkeen keskittymista voi edistad, eiko se ole koko jutun juju ja juuri?
- Milla keinoilla edistat ryhmaytymista?
- Miten haluaisit vield kehittya?

IMPROVISAATIO, INTUITIO, METAFORAT & MIELIKUVAT
- Hyddynnatké paljon intuitiota?
- Milloin tarvitset sita?
- Milloin se voi pettaa, osoittautua virheelliseksi?
- Minkalaisia asioita ryhmassa havainnoit?
- Kaytatko esim. mielikuvia palautteen antamisessa, muussa ohjauksessa?

MUSIIKKI, RYTMI, TANSSILAJIT
- Kaytatkdé musiikkia?
- Miten valitset musiikin?
- Milloin et kayta musiikkia?
- Musiikki & tunnetilat
- Rytmit ja tauot ja niiden merkitys
- Henk. koht. rytmi €<-> musiikin rytmi

KESKUSTELU RYHMASSA
- Kaytatko?
- Mita kysyt ja miten?
- Mita kohti viet osallistujien ajatuksia?

MITA OLISIT TOIVONUT TIETAVASI JO VASTA-ALKAJANA
- Mita tietoa olisi hyva olla kun lahtee liikkeelle?
- Mita olet oppinut "kantapaan kautta”?
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Mitd tiedat kokemuksen valossa?
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