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KATRIINA HYVONEN — AINO LEVANIEMI — NIINA MAASKOLA —
PAULINE von BONSDORFF — PAIVI PYLVANAINEN

“KUN KASISTA TULI SIIVET”:
TANSSI-LIIKETERAPIARYHMAAN
OSALLISTUNEIDEN RUUMIILLISET
MUISTOT

Johdanto

Tassd artikkelissa esittelemme tanssi-liiketerapiaryhméén osallistujien masennu-
soireissa tapahtuvaa muutosta ja syvenndmme nékokulmaa ruumiillisuuden merkityk-
seen terapiamuodossa, jossa ruumis on keskeinen tyoskentelyviline. Nostamme esille
erityisesti ryhmaéldisten ruumiilliset muistot terapiajakson ajalta. Ruumiilliset muistot ja
kokemukset ovat merkityksellisié tekijoitd masennuksen hoidossa, koska masennus on
luonteeltaan psykofyysinen sairaus. Ryhmaéldisten ruumiillisten muistojen avulla on
mahdollista pohtia ruumiillisuuden roolia tanssi-liiketerapian vaikuttavuuden perustana
jamiten sen merkitys tulee nékyviin ryhméléisten sanallistaessa ruumiillisia muistojaan.
Artikkelissa puhumme piddsdantdisesti ruumiista ja ruumiillisuudesta, vaikka
ryhméldiset kéyttavit tutkimusaineistossamme enimméikseen kehon ja kehollisuuden
késitteita.

Artikkelimme on osa laajaa Jyviskyldn yliopistossa toteutettua, Kansan-
eldkelaitoksen rahoittamaa pitkittdistutkimusta, jossa seurattiin 157 osallistujan
masennusoireita ja hyvinvointia noin kuuden kuukauden aikana. Kaikilla tutkimukseen
osallistujilla oli lddkérin toteama masennusdiagnoosi. Tutkimustulokset ovat kansalli-
sesti ja kansainvélisesti merkityksellisid, koska asetelmaan sisdltyy myos tavanomaista



112 "Kun kdsistd tuli siivet”: Tanssi-liiketerapiaryhmdidn
osallistuneiden ruumiilliset muistot ryhmdistd

hoitoa saava kontrolliryhmé. Artikkelimme nojautuu Aino Levaniemen ja Niina
Maaskolan pro gradu -tutkielmaan (Levaniemi & Maaskola, 2019). Téssé artikkelissa
tuomme esiin sen tuloksia kootummin ja pohdimme niiden laajempaa merkitystd
syventden keskeisid teemoja.

Ruumiinfenomenologia, masennus ja tanssi-liiketerapia

Korostaessaan ruumiin ja mielen erottamatonta suhdetta ranskalaisen filosofin Maurice
Merleau-Pontyn ruumiinfenomenologia tarjoaa ldahtokohdan, josta késin tanssi- ja
liiketerapiatyoskentelyn vaikutusta masennukseen hoidossa voi ymmaértid paremmin.
Sen radikaalisuus piilee muun muassa ajatuksessa, ettd meilld sekd on ruumis, ettd
olemme ruumis. Ruumis on téssé ensisijaisesti eletty eli koettu ruumis. Ruumis ja mieli
ovat erottamattomassa ja toisiinsa vaikuttavassa suhteessa ilman, ettd toista voisi
palauttaa toiseen. Mieli “asustaa” ruumiissa, ja “ruumis on sielulle sen synnyintila”
(Merleau-Ponty, 1992; Merleau-Ponty, 1993, 54). Mieli ja ruumis siis muotoutuvat
suhteessa toisiinsa, eikd niitd voi ymmaértdd irrallisina tdstd yhteisestd historiasta ja sen
kautta syntyneistd ajattelun ja toiminnan tavoista. Tdmid erottaa Merleau-Pontyn
ajattelun ldhestymistavoista, jotka pyrkivdat palauttamaan ihmisen mielen sen
fysiologiseen perustaan.

Merleau-Pontyn mukaan olemassaolomme on jatkuvaa, alituista suuntautumista
maailmaan (maailmaa kohti, au monde), eikd vain olemista maailmassa (dans le monde).
Hahmotamme tilaa ja olemme suhteessa toisiin ihmisiin ensin juuri ruumiillisina
olentoina, ja ruumiin kautta maailma avautuu meille merkityksellisend. Reflektiivistd
tietoisuutta edeltéd ja sitd pohjustaa esireflektiivinen taso, ja kaikessa havaitsemisessa ja
toiminnassa toteutuva operatiivinen intentionaalisuus. Mieli ei ole erillinen ruumiista,
joka olisi sille vain véline, vaan mieli vaikuttaa niin eletyssad ruumiissa, tavoilla joita
emme erikseen suunnittele ja pohdi, kuin tietoisen ajattelun tasolla. Vaikka voimmekin
tarkastella elettyd ruumista, ajattelu ei tdysin tavoita siithen kétkeytyvid merkitys-
prosesseja ja niiden perustaa — “esteettisen maailman logosta”, kuten Merleau-Ponty
myo0s muotoilee (Merleau-Ponty, 1992).

Ruumiimme ilmenee meille normaalisti ikddn kuin l&pindkyvind verrattuna
muihin objekteihin, eli koemme maailman ruumiillisten tuntemustemme ja aistiemme
kautta tiedostamatta ruumistamme jatkuvasti (Fuchs, 2005). Ruumiin skeemoihin,
omaksuttuihin tapoihin, on tallennettu toiminnallinen suhteemme maailmaan ja
kisityksemme siitd, milld tavoin pystymme vuorovaikuttamaan ympéristomme kanssa.
Toisaalta ndmd skeemat my6s muuttuvat, ja nithin voi vaikuttaa. Arjen toimissa ja
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terveelld ihmiselld ruumis toimii aikeidemme mukaan ilman, ettdi meiddn tarvitsee
erikseen ajatella asiaa.

Liikkeen perustavaa ilmaisullista ja viestinnéllistd merkitystd, sen laatua ja
nyansseja, korostavat niin fenomenologista tanssin filosofiaa kehittdnyt Maxine Sheets-
Johnstone (2011) kuin monet vauvatutkijat (Malloch & Trevarthen, 2009; Stern, 2010).
Rytmi ja liike artikuloivat tapoja olla maailmassa, olemisen tyylejd, joiden merkityksen
perusta on osin luonnollinen, vaikka niiden piédlle myos rakentuu kulttuurisia
merkityksid. Multimodaalisten liikkeiden ja eleiden kautta opimme ja muokkaamme
yhdessd olemisen tapoja, eli suhteita toisiin. Sheets-Johnstone kuvaa nykyhetked
kinesteettisend kokemisena, alituisena dynaamisena vaihteluna, joka koetaan
laadullisesti (Sheets-Johnstone, 2011). Emme siis vain liiku tilassa vaan luomme
laadullisesti tilan liikkumisen kautta. Merleau-Ponty (1992) kutsuu ihmisten vilisen
vuorovaikutuksen tdtd ulottuvuutta anonyymiksi ja korostaa ndin, ettd se tapahtuu
tietoista mindé perustavammalla tasolla.

Masennus on luonteeltaan sekd psyykkisesti ettd fyysisesti ihmiseen vaikuttava
sairaus. Ruumiillisuuden muutoksia vakavassa masennustilassa fenomenologisesti
tutkinut Stefano Micali (2013) jakaa masennuksessa esiintyvit ruumiillisuushéiriot
kolmeen toisiinsa vuorovaikutuksessa olevaan kategoriaan: muutokset ruumiin
suhteessa ympéristoonsd, muutokset ruumiin tavassa tuntea itsensid sekd muutokset
ruumiin suhteessa toisiin. Masennustilassa ruumis saattaa tuntua jaykaltd ja muuttua
kevyestd, sulavasta ja liikkuvasta painavaksi ruumiiksi, joka pidéittelee kantajansa
toiminnallisia intentioita ja impulsseja. Ruumiin ldpindkyvyys kérsii ja ruumis joutuu
tavallaan erilliseksi ympéristostdan (Fuchs, 2005). Muutosta voi kutsua
korporealisoitumiseksi — prosessiksi, jonka seurauksena ihminen menettdd mahdollisuu-
tensa ruumiin spontaaniin ohjaamiseen. Talloin ruumis menettdd myos vélittomén ja
elintirkeédn yhteytensd maailmaan sekd toisiin ihmisiin, lakkaa vastaamasta niiden
tarjoamiin mahdollisuuksiin ja ikdén kuin sulkeutuu itsensé sisélle.

Seléttadkseen kasvavat ruumiilliset esteensd masennuksesta oireileva ihminen
joutuu nidkeméddn vaivaa pieniinkin tehtéviin, jonka seurauksena hdnen tilansa usein
rajautuu kattamaan vain ldhimmén ympériston. Samalla hén usein menettdd maailmaa
kohti suuntaavat halunsa, motivaationsa sekéd mielihyvén ja nautinnon lghteensd. Tdma
puolestaan johtaa mielikuvituksen vihenemiseen ja nékoalattomuuden lisdéintymiseen.
Ruumis voi tdlloin tuntua tyhjdltd tai jopa kuolleelta. My6s kokemus itsestd
kokonaisena, eli ruumiin ja mielen ja toisaalta ruumiin eri osien vélinen yhteyden
kokemus voi héiriintyd (Micali, 2013).

Tanssi-liiketerapia pyrkii vaikuttamaan ihmisen mielentilaan vaikuttamalla hdnen
liikkkeisiinsd ja niiden tiedostamiseen. Se huomioi ihmisen aistivassa, vuorovaikuttei-
sessa ja aktiivisessa ruumiissa, jossa mukana on myos kulttuurisia ja kielellisia sisdltoja
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(Pylvéndinen, 2018). Terapiassa pyritdén vaikuttamaan omaksuttuihin toimintamallei-
hin késittelemélld ruumiin muistoja ja tukemalla liikkeen tiedostamista nykyhetkessé
tapahtuvan kokemuksen kautta.

Ruumiillinen tyoskentely, kuten tanssi-liikketerapia, voi toimia reittini
implisiittisiin muisti- ja merkityssiséltoihin ja avata uusia merkityksid. Ruumiin
muistilla tarkoitetaan ruumiillisesti toteutuvaa muistamista, joka vastaa kognitiivisen
psykologian implisiittisen muistin kisitettd (Fuchs, 2012). Merleau-Pontylla (1992)
késitteet ruumiin skeemat, merkitysten sedimentointi, ja intentionaalinen kaari viittaavat
samaan mekanismiin. Mennyt koetaan aktiivisena ldsnéolona: se siis ruumiillistuu
vélittoméassd kokemuksessa ja toiminnassa sen sijaan, ettd se sijaitsisi erillddn mielessé
tai aivoissa. Suurin osa ruumiin muistoista myds koetaan laatuina, jotka eivit sanallistu
helposti. Ruumiin muistot ovat kiintedsti yhteydessd ruumiilliseen minédédn (tai
kehoitseyteen), joka prosessoi nykyhetkessd koetut ruumiilliset tuntemukset
(Pylvandinen, 2003) ja on olennainen minuuden ja identiteetin kokemusten kannalta
(Fuchs, 2012). Ndmi tuntemukset tallentuvat taas uusiksi muistoiksi, jotka toimivat
jatkossa pohjana uusien tuntemusten arvioimiselle.

Koska liike ja ruumiillisuus ovat useimmiten tietoisuuden marginaalissa, emme
vilttimattd tiedosta arkisten liikkkeidemme, kuten kdvelemisen, laatua, emmeki ruumiin
merkitystd kéyttdytymiselle ja vuorovaikutuksen sanattomille viesteille. Sheets-
Johnstone (2011) tuo esiin, miten tutun liikkeen uudelleen vieraaksi tekeminen
esimerkiksi tanssin kautta voi auttaa tiedostamaan liikkeen laatua. Muistin
ulottumattomissa olevia tai ennen kielen kehitystd tapahtuneita kokemuksia on
mahdollista tavoittaa oppimalla tuntemaan ruumiinsa reaktio- ja litketaipumuksia.

Tanssi-litketerapiassa ruumiillisia muistoja tuodaan esiin aistien, liikkuen ja
ruumiillisia kokemuksia kuvaillen. Liikemetafora viittaa liikkeen kykyyn avata
yhteyksid tiedostetun ja tiedostamattoman, sanallistettavan ja sanallistamista vastusta-
van vilille (Ellis, 2001; Meekums, 2012). Tanssi-liiketerapiassa liikemetaforien avulla
syntyy oivalluksia ja mahdollisuus jdsentdd asenteita, toimintamalleja, suhteita ja
tunnetilaa. Liikemetafora voidaan maédritelld symboliseksi liikkeeksi, jossa liike
nimetdin esimerkiksi “pesiksi”’, “sikioksi”, “myrskyksi” tai “esteeksi”. Oma liike
tuottaa usein positiivisia ylldtyksid osallistujille ja lisdd liikkkumisen vapautta ja
sulavuutta (Hayes, 2012). Liikemetafora tarjoaa myos kiintopisteen yksilon
kokemuksille sekd ryhmissd jaetuille teemoille, ja mahdollistaa niiden dynaamisen,
kuvittelevan tyOstdmisen, jossa osallistujat lghestyvédt litkemetaforaa kukin omista
lahtokohdistaan. Tétd voi tehdd niin liikkuen yhdessd kuin kuvailevan kielen ja
keskustelun kautta.

Terapeutin tarkastellessa asiakkaan ruumista yksi mahdollinen kiintopiste on
kinesfadri, eli se, kuinka hén kdyttad ja tavoittelee tilaa ympérillaéin (Meekums, 2005).
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Kinesfddri voi olla rajoittunut etenkin masentuneilla ihmisilld, joille toisia kohti
kurottaminen tuottaa vaikeuksia, raajat pysyvét ldhelld keskivartaloa ja liikkeet ovat
pienimuotoisia. Toisia ihmisié kohti tai heistd poispdin nojautuminen on yksinkertainen
mutta merkityksellinen ele, johon vaikuttavat varhaiset kiintymyskokemukset (Schore,
1994). Silloin ympéroéivin tilan kéytolld ja edelld kuvattujen liikkkeiden toistamisella voi
olla metaforinen merkitys ja voima, jonka avulla ydink&sitykset avautuvat mahdolliselle
uudelleenjérjestdytymiselle. Liikerepertuaarin kasvattaminen onkin usein tanssi-
litketerapiaistuntojen tavoitteena ja sen ndhdddn heijastavan psykologista joustavuutta
ja selviytymiskeinoja (Acolin, 2016).

Tutkimuksen osallistujat ja tanssi-liiketerapiaryhmit

Tutkimuksemme on osa Kelan rahoittamaa ja Jyviskyldn yliopiston psykologian
laitoksen toteuttamaa tutkimushanketta Ryhmdmuotoinen tanssi-liiketerapia kuntoutus-
muotona masennuspotilailla: Satunnaistettu kontrolloitu tutkimus. Tanssi-liiketerapia-
ryhmét toteutettiin pddkaupunkiseudulla, Uudellamaalla, Pirkanmaalla, Keski-
Suomessa, Pohjois-Karjalassa, Eteld-Karjalassa, Kymenlaaksossa sekd Pohjanmaalla.
Isommissa kaupungeissa osallistujat satunnaistettiin tanssi-liiketerapiaryhméén seka
kontrolliryhméén (padkaupunkiseudulla, Tampereella, Jyviskyldssd ja Joensuussa).
Pienemmissé kaupungeissa satunnaistamista ei pystytty pienen osallistujamaéran vuoksi
tekemién.

Osallistujat rekrytoitiin kaupunkien ja kuntien mielenterveystoimijoiden kautta.
Tutkimuksesta ja ryhmistd ilmoitettiin my0s paikallislehdissd. Henkilot, jotka olivat
kiinnostuneet osallistumaan tutkimukseen, kévivdt ldpi seulontahaastattelun, jonka
tavoitteena oli tarkistaa tutkimukseen osallistumisen edellytykset (mm. diagnosoitu
masennus). Tutkimukseen osallistui yhteensd 157 henkilod, jotka jaettiin viiteen
ryhméin: satunnaistettuun interventioryhméén (n=52), ei-satunnaistettuun interventio-
ryhméidn (n=27), tyokyvyttomyyseldkkeelld olevien interventioryhméin (n=5),
satunnaistettuun kontrolliryhméén (n=57) ja ei-satunnaistettuun kontrolliryhméaén
(n=16). Interventioryhmiin osallistuneita oli siis yhteensd 84 ja kontrolliryhmiin
osallistuneita 73.

Tutkimuksen tanssi-liiketerapiaryhmét kokoontuivat kahdesti viikossa kymme-
nen viikon ajan syksylld 2017 ja kontrolliryhméldisten terapiajakso oli kevaallda 2018
(kontrolliryhméldiset saivat terapiajakson my6hemmin). Ryhméterapiajakso sisélsi
yhteensd 20 kestoltaan 75-minuuttista tapaamista ja ryhmien osallistujamédrit
vaihtelivat 4-10 henkilon wvililld. Ryhmétapaamisia ohjasivat koulutetut tanssi-
liikketerapeutit. Intervention suunnittelussa hyodynnettiin integratiivista nidkokulmaa
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masennuksen hoitoon ja siind hyodynnettiin teorioita ja késitteitd eri psykoterapia-
suuntauksista (esim. psykodynaaminen, kognitiivinen, ratkaisukeskeinen, traumatera-
pia). Kdytettyjd tanssi-liiketerapeuttisia menetelmié olivat tanssi- ja liikeimprovisaatiot,
kehotietoisuusharjoitukset seké reflektointi kuvallisen ja kirjallisen itseilmaisun seki
keskustelun kautta. Ryhmétapaamiset rakentuivat alkuorientoitumisesta, teemallisesta
tyOskentelystid sekéd yhteenvedosta. Interventiojakson aikana kehon, tanssin ja liikkkeen
kautta ty0stettyjd teemoja olivat muun muassa kehon rajojen hahmottaminen,
somaattiset resurssit, symbolit, miellyttavét ja epdmiellyttdvit tuntemukset, tietoinen
lasndolo (mindfulness) ja kehotietoisuus, rikastuttavat lilkekokemukset, turvallisuus ja
kosketus. Temaattisessa tyoskentelyssa késiteltiin myos osallistujien itse esille nostamia
aiheita. Terapiatapaamiset péitettiin ryhmén yhteiseen keskusteluun ja liikkeeseen.
Liikekokemusten késittelyn tukena kéytettiin toisinaan myds piirtdmistd tai maalaa-
mista. Liséksi harjoituksissa kidytettiin usein tukena musiikkia ja joissakin myds
apuvilineitd, kuten palloja ja kankaita.

Tanssi-liiketerapian vaikutukset masennusoireisiin

Tanssi-litketerapian vaikuttavuutta on toistaiseksi tutkittu vasta vdhidn. Aiemmissa
tutkimuksissa on havaittu ryhmémuotoisen tanssi-liiketerapian myénteinen vaikutus ja
psykologisten oireiden lievittyminen masennusta sairastavilla nuorilla ja aikuisilla
(Jeong, Hong, Lee, Park, Kim & Suh, 2005; Koch, Kunz, Lykou & Cruz, 2014; Mala,
Karkou & Meekums, 2012). Tanssi-liiketerapian hyoty masennuksen hoidossa on
havaittu myos suomalaisissa tutkimuksissa (Punkanen, Saarikallio & Luck, 2014;
Pylvéndinen, Muotka & Lappalainen, 2015). Tamén tutkimuksen tulokset ovat linjassa
aiemman tutkimuksen kanssa.

Mittaukset tehtiin ennen ryhmijaksoa ja sen jdlkeen sekd kolme kuukautta
ryhmén péddttymisen jilkeen. Osallistujien masennusoireet véhenivit merkitsevésti
enemmén tanssi-liiketerapiaryhméssd kuin kontrolliryhmésséd tutkimuksen seuranta-
ajalla (ks. Levaniemi & Maaskola, 2019). Masennusoireet véhenivdt tanssi-
liikketerapiaryhméssd ryhmén alku- ja jélkimittauksen vililld ja lasku sdilyi kolme
kuukautta ryhmén péittymisen jilkeen. Satunnaistettua ja satunnaistamatonta tanssi-
liikketerapiaryhméd verratessa huomattiin, ettd masennusoireet laskivat molemmissa
ryhmissd, mutta satunnaistamattomassa tanssi-liiketerapiaryhméssé tapahtui muista
ryhmistd poiketen nousua jilki- ja seurantamittauksen vililli. Masennusoireiden
keskiarvon nousua selittdd satunnaistamattoman tanssi-liiketerapiaryhmén pieni koko,
jonka vuoksi yksittdisen ryhmaéldisen poikkeavan korkea arvo nosti koko ryhmén
keskiarvoa. Tarkastelimme erikseen tyokyvyttomyyseldkkeelld olevien tanssi-liiketera-
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piaryhmaai selvittddksemme, voisivatko he hyotyé tanssi-liiketerapiasta. Ryhmén pienen
koon vuoksi tulokset eivit saavuttaneet tilastollista merkitsevyyttd, mutta keskiarvo-
pisteiden sekd efektikokojen tarkastelu osoitti, ettd heiddn masennuksensa véheni
ryhméjakson aikana. Tutkimus siis tukee ajatusta siitd, ettd tyokyvyttomyys-
eldkeldisetkin voivat saada tanssi-liiketerapiasta merkittdvid apua masennusoireisiinsa.

Kaikissa intervention saaneissa ryhmissd masennuksen keskiarvopisteet laskivat
alku- ja jalkimittauksen wvélilld sen verran, ettd ryhmien keskiarvot siirtyivét
masennusoireita kuvaavan BDI-mittarin katkaisupisterajoihin néhden kohtalaisesta
masennuksesta (19-29 p.) lievdidn masennukseen (10-18 p.). Tanssi-liiketerapia-
ryhmissd masennus pysyi lievélld tasolla myds kolmen kuukauden seuranta-
mittauksessa. Molemmissa kontrolliryhmissd masennus pysyi kohtalaisella tasolla koko
tutkimusjakson ajan. Ryhmien kehitystd kuvaavat keskiarvot on esitetty kullekin
ryhmélle erikseen kuviossa 1.

25
24,20
23,83
23 2311
22,52 22,00
21 21,58
= 20,22 —&— satunnaistettu interventio (n=37)
Eog 19 —@— satunnaistamaton interventio (n=21)
w o .
E 18,24 satunnaistettu kontrolli (n=38)
2 17 17,40 satunnaistamaton kontrolli (n=12)
= —o— tyokyvyttomyyseldkeldiset (n=5)
15
13 13,38
T1 T2 T3
Mittausajankohta

KUVIO 1. Masennuskyselyn (BDI) pisteiden keskiarvot ryhmittdin. T1=alkumittaus ennen
ryhmén alkua, T2=jdlkimittaus vélittomésti ryhmén péaéttymisen jdlkeen ja T3=seurantamittaus
kolme kuukautta ryhmén paéttymisen jélkeen.

Ryhmailiisten ruumiilliset muistot

Ruumiillisia muistoja analysoimme aineistoléhtoiselld siséllolliselld teemoittelulla (ks.
Levaniemi & Maaskola, 2019). Analysoimme ryhméldisten vastauksia (n=111)
palautekyselyn kohtaan, ‘“Millaisia kehollisia muistoja sinulla on ryhmaistd? Voitko
kertoa esimerkin?”’. Analyysissd olemme huomioineet kaikkien tanssi-liiketerapia-
ryhmiin osallistuneiden palautteet ja mukana on my6s palautteet kontrolliryhmaéldisilta,
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jotka osallistuivat tanssi-liiketerapiaryhmiin viivdstetysti. Loysimme seitsemén péa-
teemaa, joita nimitdmme merkityskokonaisuuksiksi. Fenomenologisen tutkimus-
perinteen mukaisesti merkityskokonaisuudet korostavat aineiston sisélté esille nousseita
merkityksid eikd niinkdén ennalta méériteltyja tai sulkeutuneita luokkia (Laine, 2015).
Muodostamamme merkityskokonaisuudet eroavat toisistaan ydinteemojensa kautta,
mutta my0s lomittuvat toisiinsa.

Analyysissamme ldhdimme liikkeelle aineistoon tutustumisella ja siind usein
toistuvien sekd siséllollisesti erottuvien sanojen ja ilmausten listaamisella. Téssé
noudatimme fenomenologista tutkimusotetta, jossa empiiristd tutkimusta méadrittavia
taustaoletuksia ei oteta annettuna. Seuraavassa vaiheessa ryhmittelimme néitd avain-
sanoja alustaviin teemoihin sen mukaan, millaisia yhtenevéisyyksid ja eroavaisuuksia
niiden vililld ilmeni. Huomioimme merkityskokonaisuuksien alla usein toistuvien
siséltojen lisdksi myos poikkeavat ja erottuvat havainnot.

Tarkemman tarkastelun vaiheessa sijoitimme kaikki vastaukset muodostettujen
merkityskokonaisuuksien alle. Pohdimme tédssé vaiheessa, kuinka olennaisia alun perin
muodostetut seitsemén merkityskokonaisuutta olivat, ja mité eroja ja yhdistévia tekijoitd
niiden vélilld esiintyi. Lisdksi tarkastelimme, kuinka paljon vastauksia kunkin
merkityskokonaisuuden alle kuului saadaksemme vahvistusta sille, ettdi muodosta-
mamme kokonaisuudet kattoivat koko aineiston. Tutkimme erikseen vastauksia, jotka
sijoitimme usean merkityskokonaisuuden alle ja pyrimme havaitsemaan mahdollisia
padllekkdisyyksid. Tarkensimme merkityskokonaisuuksien otsikointia ja ryhmittelimme
vastauksia niiden sisélld. Loimme alateemoja samantyyppisille vastauksille ja avasimme
niiden siséltoja kirjallisesti.

Lopuksi valitsimme kuvaavimmat aineistositaatit esimerkeiksi kunkin merkitys-
kokonaisuuden alle sekd paddyimme lopulliseen otsikointiin: 1) tiedostettu ruumis, 2)
ruumis tilassa, 3) kontakti, 4) ruumiiseen tallentuneet muistot, 5) kipeédt kokemukset, 6)
rentoutuminen ja 7) elinvoima. Merkityskokonaisuuksista etenkin tiedostettu ruumis
sekd ruumis tilassa ovat ldhelld toisiaan, silli molempiin liittyy lisdéntynyt
kinesteettinen tietoisuus omasta ruumiista. Niméi erotettiin kuitenkin toisistaan, silld
ensimmdisesséd keskitytdin enemmén ruumiiseen itseensd ja kun taas toisessa muistot
ovat suhteessa ympédrdivddn tai ruumiin omaan tilaan. Lis&ksi monet merkitys-
kokonaisuuksistamme esiintyvét osallistujien vastauksissa ajallisesti toisiaan seuraavina
havaintoina. Esimerkiksi rentoutuminen ja elinvoima esiintyvét usein samaan muistoon
liitettyind rinnakkaisina tai perdkkéisind havaintoina. Aineistosta poimitut avainsanat,
alateemat seké lopulliset merkityskokonaisuudet on esitetty taulukossa 1.

Muodostamissamme merkityskokonaisuuksien alateemoissa on osittaista saman-
kaltaisuutta, koska ryhmaldisten vastauksissa terapiakokemuksen eri osat ovat tiiviisti
toisiinsa sidoksissa. Samassa lyhyessikin vastauksessa on aineistossa usein néhtivissi
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useampia teemoja. Esimerkiksi turvallisuuden kokemus ja sen merkitys toistuvat
vastauksissa useissa asiayhteyksissd. Turvallisuudesta puhutaan erityisesti ryhmaélaisten
vélilla tapahtuneiden luottamuksellisten kohtaamisten seké terapiailmapiirin yhteydessa
ja toisaalta se voidaan ndhdé mahdollistavana tekijéné esimerkiksi rentoutumiselle seké
kipeiden ja henkilokohtaisten asioiden kisittelylle. Koska turvallisuus liitetdin
vastauksissa moniin merkityskokonaisuuksiin, emme muodostaneet siitd omaa koko-
naisuutta, vaan miellimme sen enemmaénkin koko terapian lépédisevind ominaisuutena.

TAULUKKO 1. Merkityskokonaisuudet, alateemat ja avainsanat

Merkityskokonaisuudet n Alateemat Avainsanoja
1. Tiedostettu 22 mieli-keho-yhteys, tunnetilat, tunteet, ajatukset,
ruumis litkelaadut, materiaalinen vaikutus, mieli, keho,
ruumis, kehon liikelaadut, l16ytdminen,
kuunteleminen havaitseminen,
tiedostaminen,

kokonaisuus, yhteys,
kuuntelu, huomaaminen,
tarpeet, aistiminen,

tunteminen
2. Ruumis tilassa 29 Tukeutuminen, kehon musiikki, turva,
ddriviivat, tilaan turvapaikka, rajat, pes4, tila,
kurottuminen, turvatilat, asento, juurtuminen,
rajanylitykset tutustuminen, asettuminen,

maadoittuminen, auki,
kurottaa, tuki, tilankaytto,
tilakokemus, kehonkuva,
kehon rajat, dériviivat,
ulottua, lattia
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3. Kontakti 33 yhdessi tekeminen, kannattelu, kontakti,
kosketus, luottamus, tukeutuminen, tuki, katse,
néhdyksi tuleminen yhdessé, piiri,

vuorovaikutus,
kohtaaminen, ryhmi,
laheisyys, kosketus,
vastakkain, kiddet, lamp0,
hauska, luottamus, uskallus,
kannustus, ilmapiiri,
hyvéksyntd, lohtu

4. Ruumiiseen 19 lapsuusmieli- mennyt, muisto, roolit,

tallentuneet muistot kuvat, syviltd kumpuavat menneisyys-nykyisyys-
kokemukset, arvaamaton tulevaisuus, kohtu, lapsuus,
kehomuisti vauva, patouma, syvalla,

purkautua, muisti

5. Kipeit kokemukset 17 somaattiset tuntemukset, lukkiutuminen, jannitys,
kipu, pelko, ahdistus hytini, palelu, tirini,

epamukavuus, paine,
ahdistus, rinta,
hallitsematon, paha olo,
arvaamaton, synkké,
vaarallinen, kipu, sérky,
pakotus, pai, pelko, suru,
negatiivinen

6. Rentoutuminen 33 salliva terapiatila, rento, rentoutuminen,
harjoitteiden jalkeinen hengitys, keskivartalo,
rentoutuminen, jénnityksen rinta, vapautuminen,
purkautuminen, hengitys, keveys, hypéhtely, leijailu,
keveys levollinen, rauhoittava,

hoyhen, siivet, vesikasvi,
pesé

7. Elinvoima 35 voimautuminen, ilo, uskallus, uskaltaa,

rohkeus, vapaus

heittdytyminen, eldytyminen,
vapautuminen, vapauttava,
vapaa, rohkeus, irrottelu,
helppous, ilo, miellyttava,
tunne, ilmaisu, avoin, elo,
eldminvoima, voima,
voimaannuttava, energia,
vasymys, hauska, euforia,
voittajaolo, leikillisyys
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Tiedostettu ruumis

Sheets-Johnstonen (2011) mukaan liike on kaiken kognition perusta ja se tarjoaa
mahdollisuuden tavoittaa tietoisuuden ydinsisdltdja. Kun litkumme totunnaisesta
poikkeavalla tavalla, meiddn on mahdollista tavoittaa uudelleen kinesteettinen
tietoisuutemme ja kokemus siitd, mitd on olla eldvid. Tiedostetun ruumiin merkitys-
kokonaisuuden muodostavat ryhmaéléisten vastaukset, joissa nousee esiin ruumiin ja
mielen yhteyteen, niiden keskindiseen vaikutukseen sekd liikkeen eri laatujen
tunnistamiseen liittyvid havaintoja. Lisdksi mainitaan lisdéntynyt tietoisuus oman
ruumiin tarpeista ja siitd, kuinka ruumista ja liikettd voi kéyttdd voimavarana, kun
erilaisten liikelaatujen myonteiset vaikutukset oppii tunnistamaan. Toisaalta parissa
vastauksessa tunnistetaan, ettd ruumiin huomioiminen vaatii keskittymisti ja voi olla
myos vaikeaa.

Téhian merkityskokonaisuuteen liitetyissd vastauksissa tunnistettiin ja sanallis-
tettiin ruumiin ja mielen keskindistd yhteyttd. Micalin (2013) mukaan vakavassa
masennustilassa ruumis voi tuntua jaykéltd, se ei vilttimittd reagoi ympériston
tarjoumiin, eikd toisaalta tunnu hallittavalta tai tottele. Vastauksissa ihmeteltiinkin,
kuinka liikkeen avulla voi vaikuttaa mielentiloihin ja kuinka toisaalta ajatukset voivat
vaikuttaa ruumiiseen hyvin kokonaisvaltaisesti. Seuraavassa on samalla kyse ruumin
tietyn osan vaikutuksesta kokonaisuuteen: Harjoitus, jossa kiden liikkeelld seldlld
maatessa saa koko kehon kddntymddn, oli uskomaton vaikutus. ...Riittdd, kun alan
siirtdid kdittd tiettyyn suuntaan. Riittdd ettd siihen keskittyy, ja siind onkin voima kddntdid
koko painava ruumis. Tunnetilan muutokset kehon liikkeitd muuttamalla - uskomaton
vaikutus. Liikkeen ilo.

Muutamassa vastauksessa mainittiin /iikelaatujen tutkiminen, jonka voi nahda
yhtend tanssi-liiketerapian vaikuttavista tyoskentelykeinoista (Acolin, 2016). Tanssin
kautta on mahdollista tuoda totutut ja arjessa tiedostamattomat liikelaadut uudelleen
tietoisen tarkastelun kohteiksi (Sheets-Johnstone, 2011). Liikelaatujen tunnistamisesta
ja kokeilemisesta puhutaankin parissa vastauksessa 10ytdmisend, erddnlaisena
kehollisena oivaltamisena. Vastauksissa huomataan myds laatujen vaikutus mielentilaan
ja niiden tiedostamisen tdrkeys arjessa: Ei kovin ylldttivd, mutta kuitenkin suuri
havainto oli ... miten eri musiikki ja liikkeen laadut vaikuttavat mielialaan.
Harjoittelemamme liikkeen eri laatuja olo muuttuu mielessd ja kehossa tosi paljon
niiden perusteella. Tdmd on erinomaista tiedostaa myds arjessa.

Ryhmalaiset ilmaisivat lisdéntynyttd tietoisuutta ruumiinsa eri osista sekd niiden
vdlisestd kiinnittymisestd. Fenomenologisesta ndkokulmasta tarkasteltuna ruumiinosien
saumaton integraatio on kokemuksen kannalta hyvin keskeinen (Merleau-Ponty, 1992).
Hairiottd toimiessaan ruumiillinen integraatio ei edellytd tietoista tarkkaavuutta, vaan
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vaikuttaa kokemukseemme esireflektiiviselld tasolla. Koemme hallitsevamme
kehoamme, eikd meidin tarvitse tietoisesti ja erikseen késked jokaista sen osaa toimi-
maan halutulla tavalla asetetun tavoitteen eteen. Masentuneella ruumiin ja mielen sekd
toisaalta ruumiin eri osien vilinen yhteys voi héiriintyd (Micali, 2013): Oman asennon
ja kehon symmetrian (toinen jalka lyhempi kuin toinen) tiedostaminen.,; Ranka-lihakset-
iho — loytyy! Puhdistaa.

Ryhméldiset nostivat myos esille lisdéintyneen ruumiin kuuntelun seké
tietoisuuden sen tarpeista. He tekivit yllattavidkin huomioita ruumiissa ja liikkeessa
tapahtuneista muutoksista tapaamisten ja harjoitusten aikana: Ennen ryhmdidn tuloa olin
kuin jaykkd keppi, toki ulkoisesti olen edelleen. Mutta tissd ryhmdssd huomasin
kuitenkin olevani sisdisesti rennompi tai rentoutuneempi.

Ruumis tilassa

Tilakokemusta késittelevissd vastauksissa erottuivat eritasoiset tilat: ruumiin sisédinen
tila, fyysisesti rajautuva ruumis, henkilokohtaiseksi koettu tila sekd muiden kanssa jaettu
tila. Vastauksissa korostui toisaalta ympéristoon juurtumisen merkitys, toisaalta
ilmaisun ja tilan haltuunoton laajentuminen, kuten kurkottaminen ylos tai uskallus olla
avoimemmassa asennossa. Rajat, ruumiin fyysisind ulkopintoina tai toisaalta laajemmin
omana tilana, tulevat vastauksissa usein havaituksi suhteessa toiseen tai harjoituksissa,
joissa osallistujia pyydettiin piirtdiméén ruumiinsa rajoja. Merleau-Pontyn (1992)
mukaan ruumiin ja maailman vélinen suhde on ainutlaatuinen siind mielessd, ettd
ruumiimme orientaatio ja perspektiivi tilaan vérittdd jokaista kokemustamme. Tilan
kokeminen ruumiista k#sin ja ruumiina hahmottuu erityisesti vastauksissa, joissa
puhutaan tilaan “juurtumisesta” ja “maadoittumisesta” sekd toisaalta oman ruumiin
rajapinnoista.

Useissa vastauksissa toistui sellainen vuorovaikutus ympériston kanssa, jossa
ruumis konkreettisesti tukeutuu tilaan tai muihin ihmisiin ja tiedostaa ympériston
kosketuksen itseensd. Puhutaan maadoittumisesta, juurtumisesta, tukeutumisesta ja
nojautumisesta: “Juurtuminen” ja erddnlaisen tuen saaminen lattiasta. Virtaavuus
liikkeessd.

Vaikka ruumis rajaa minuuden kokemusta, sen rajat myos ulottuvat pidemmaélle
ympérdivadn tilaan niin havaitsemisessa kuin toiminnassa (Merleau-Ponty, 1992).
Monet tutkimukseen osallistujista nostivatkin esille tyoskentelyn ruumiin fyysisten
rajojen parissa. Adriviivoja hahmoteltiin terapiassa muun muassa piirtdimalld sekd
lapikdymalld ruumista koskettaen joko késin tai pensseleilld: Rentoutus, jossa
kosketeltiin toisia — sai sensorista palautetta oman kehon ddriviivoista.
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Vastauksissaan ryhmaéldiset kuvasivat liikerepertuaarinsa laajenemista. Muutosta
kuvattiin usein lisddntyneend uskalluksena ottaa isompia asentoja ja kurottautua
pidemmaélle ymparoivddn tilaan. Rohkeutta tilaan kurottelemiseen kertoo kinesfaérin
laajentumisesta: Keveiden liikkeiden [6ytymisen alkaminen ylldtti. Ei ollutkaan
ylitsepddsevdn vaikeaa hypdhdelld, kurottaa ilmaan ympdrilld.

Ryhmalaiset kuvasivat myonteisié kokemuksia harjoituksista ja tilanteista, joissa
kokivat voineensa kiintyd sisddnpdin sitd halutessaan. Ndméd rentoutumisen
mahdollistavat “furvatilat” saattoivat olla joko ympiristossd sijaitsevia tai sisdisesti
koettuja: Kehoon jdi myds vahvat muistot tilaan tutustumisesta, se loi turvan tunteen
tilaan. Mydos oman tilan harjoitteesta jdi tietynlainen turvapaikka sisclle. Meilld oli
narua, milld tehtiin oma tila ja liikuttiin sen ja "yhteisen" tilan vdlilld.

Parissa vastauksessa tuotiin esille, kuinka omien rajojen késitteleminen terapiassa
saattoi olla kivuliasta ja niiden artikuloiminen muille vaikeaa. N&itd kokemuksia
kuvattiin voimakkaasti; liian 14helle tulemisen kokemus rinnastui joissakin vastauksissa
jopa olemassa olon hévidmiseen. Toisaalta ryhmaéléiset pelkésivét toisten tulemista liian
lahelle ja fyysisten rajojen ylitystd. Kokemuksia on mahdollista tarkastella suhteessa
korporealisoitumisen prosessiin, jossa kontrollin ja ohjattavuuden menettdiminen omasta
ruumiista voi johtaa sen tahdosta riippumattomaan sisddnpdin kaéntymiseen (Fuchs,
2005). Ryhmaildisten kehollisiin kokemuksiin voi siséltyd kehon tasolla koettua uhan
tunnetta siitd, miten toiset toimivat itsed kohtaan ja suhtautuvat omiin rajoihin. Pelot
rajojen ylityksestéd voivat olla traumaperéisié.

Kontakti

Ryhmémuotoinen tanssi-liiketerapia tarjoaa ryhmailiisille mahdollisuuden vertaistukeen
ja toisten ihmisten kohtaamiseen ryhméssé seké pareittain tehtdvien vuorovaikutus-
harjoitusten avulla (Punkanen ym., 2014). Kontakti terapeuttiin ja toisiin ryhmaéldisiin
koettiinkin toistuvasti merkitykselliseksi. Kontaktiin liittyvien vastausten ytimessé oli
yhteys toisiin ihmisiin joko fyysisen kosketuksen tai katseen vilitykselld, yhteisen tilan
jakamisen kautta.

Toisten kanssa omaksutut olemisen tavat (Stern, 2010) ovat ruumiin skeemoja ja
samalla sosiaalisen vuorovaikutuksen malleja, joita emme yleensd tiedosta. Tama
persoonallisuuden rakenne tulee tiedostetuksi samoin kuin ruumis tulee tietoiseksi
itsestddn ollessaan kuvitteellisen tai todellisen toisen katseen alla, jolloin se myds
omaksuu ilmaisuunsa sosiaalisesti opittuja piirteitd ja voi toisaalta estdd joitakin sille
ominaisia ilmaisuja. Aineistossa lisdéntynyt itsetietoisuus ja omien liikeilmaisujen
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ndyttdiminen toisille ndytti johtavan parhaimmillaan luottamuksen ja turvallisuuden
kokemuksiin, mutta tuntuneen samoista syistd toisinaan myos epamiellyttéavalta.

Monet ryhmildisistd kokivat merkitykselliseksi ryhmin ja yhdessd tekemisen.
Ryhma tarjosi yhteenkuulumisen kokemuksia ja yhdessdolon kuvattiin tuntuvan muun
muassa lampiméltd ja ystivilliseltd: Toisten kanssa tiiviissd ympyrdssd yhdessdolo
ldhekkdiin, siind olo ettd kuuluu johonkin porukkaan ja ldheisyys ldmmittdd.

Samoin monissa vastauksissa nostettiin esille kosketuksen merkitys. Harjoitukset,
joissa ryhmdldiset olivat selédt tai kddet vastakkain, mainittiin vastauksissa useasti.
Kosketuksen merkitys ihmisten vilisessd vuorovaikutuksessa on hyvin perustavan-
laatuinen ja sen merkitys korostuu jo vanhemman ja lapsen vélisessd kommunikaatiossa
(esim. Hertenstein ym., 2006; Ellingsen ym., 2016). Fyysinen kosketus toimii usein
positiivisten viestien, kuten tykkd&misen, lohdun, sympatian tai tuen vilittdjéand sekd
mielihyvén tuottajana, mutta my06s esimerkiksi valta-aseman osoittajana. Ei-toivottu
kosketus toiselta voi aikaansaada esimerkiksi inhon tunteita. Vaikka fyysisen
kosketuksen potentiaaliset hyvinvointivaikutukset tiedostetaan laajasti, on siihen
suhtauduttu psykoterapeuttisessa tyoskentelyssd ristiriitaisesti ja varauksellisesti jo
pitkddn (Cristobal, 2018; Matherly, 2014). Asiakkaan ehdoilla tapahtuvaa koskettamista
pidetdin tanssi-liiketerapiassa kehollisen tydskentelyn luonnollisena osana: Harjoitus,
jossa oltiin toisen kanssa kddet vastakkain, sai olon kevyeksi ja levolliseksi. Kehon
ldpikdynti koskettamalla tuntui jotenkin rauhoittavalta.; Harjoitus, jossa puskin kaikin
voimin sinua vastaan ja sen jdlkeinen hervoton nauru, sinun kosketus jalkateriin, johon
se jdi polttelemaan pitkdksi aikaa kosketuksen loputtua.

Useissa kontaktia, kosketusta ja yhdesséd olemista kisittelevissd vastauksissa oli
lasnéd luottamuksen ja turvallisuuden kokemus. Ryhmaéssé vallitseva ilmapiiri koettiin
kannustavaksi ja tukevaksi, mik&d mahdollisti osallistujan heittdytymisen harjoituksiin
sekd toisten kohtaamiseen: Olin ylldttynyt siitd, kuinka usein kehollinen oloni oli helppo
ja levollinen jo heti ryhmdtapaamisten alkaessa. Hyvdksyvd ilmapiiri, omien
tavoitteideni minimoiminen ja miellyttivd tila varmasti auttoivat tdssd. Rentoutunut ja
Juurtunut olo, jota minun on yleensd hieman hankalampi kokea oman kodin ulkopuolella
tai toisten ihmisten seurassa, jdi ehkd toistuvimpana kokemuksena mieleen ryhmdistd.

Masentuneena voi menettdd kykynsd mydotdeldd toisten ruumiiden kautta,
ymmiértdd ja tulla ymmaérretyksi elehtiméllda (Micali, 2013). Tanssi-liiketerapiassa
ndhdyksi tuleminen vailla ennakkoluuloja on tarked osa jokaista tapaamista (Tortora,
2011). Toisaalta kohtaamiset saattoivat tuntua vaikeilta ja herittdd ikdvid muistoja.
Useissa vastauksissa toistuivat katseeseen ja ndhdyksi tulemiseen liittyvit kokemukset.
Néhdyksi tulemiseen liittyi vahvasti kokemus omien tarpeiden ja sisdisten kokemusten
kohdatuksi tulemisesta, seké lisddntyneestd rohkeudesta avoimempaan kohtaamiseen:
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Tuntui liikuttavalle ja itkettdvdlle, kun toiset peilasivat liikettdni ja loysiviit liikkeistdni
vauvan tuudittamisen.

Ruumiiseen tallentuneet muistot

Tiedostetun muistin ulottumattomissa oleviin sisdltdihin ja kinesteettisen tietoisuuden
alkuléhteille on mahdollista pédstd késiksi opettelemalla tuntemaan ruumista uudelleen
litkkkeen avulla (Sheets-Johnstonen, 2011). Tanssi-liiketerapian kaltaiset terapeuttiset
lahestymistavat, jotka keskittyvdt elettyyn ruumiiseen, voivat auttaa asiakkaita
avaamaan ruumiin muistiin tallentuneita merkityksié ja havaitsemaan piilevid motiiveja
ja tunteita (Fuchs, 2012). Ruumiiseen tallentuneet muistot tulevat aineistossa esille
ruumiillisen tyoskentelyn herdttdmind sanallistettuina omaelémékerrallisina muistoina
ja tyoskentelyn aikaisina ruumiillisina kokemuksina ja mielikuvina paluusta vauva-
aikaan tai lapsuuteen. Muistojen herddmistd kuvailtiin sekd liikuttavaksi, iloa ja
vapautumisen tunnetta herdttiaviksi, ettéd toisaalta ahdistavaksi ja kipeéksi.

Ryhmalaiset kertoivat tyOstdneensd terapiassa menneitd kokemuksiaan ja
muistojaan. Muistojen késittely koettiin usein henkisesti ja ruumiillisesti raskaaksi,
vaikeaksi ja ahdistavia tunteita nostattavaksi. Traumaattisten tai vaikeiden muistojen
onkin havaittu vaikuttavan masentuneiden ruumiin kuvaan ja ruumiillisuuden
kokemukseen (Pylvindinen & Lappalainen, 2018). Joissakin aineistomme vastauksissa
olon kuvattiin kuitenkin helpottuneen ja rohkaistuneen jélkikéateen.

Ruumiillinen itsetietoisuus alkaa kehittyéd jo kohdussa ja rakentuu kerroksittain
varhaisten kokemusten muodostaman ytimen ympdérille (Taipale, 2013). Useissa
aineistomme vastauksista sanallistettiin terapeuttisen tyoskentelyn heréttamid lapsuus-
mielikuvia, jotka liittyivét varhaislapsuuteen tai jopa aikaan ennen syntymé&a. Mielikuvat
koettiin enimmékseen liikuttavina ja iloisina, lapsuuteen liitetyt liikekokemukset
vapauttavina ja riemastuttavina. Samaistumista lapsuuskokemuksiin voi selittdd
varhaisten kinesteettisten ydinkokemusten aktivoituminen. Toisaalta salliva terapiatila
saattaa toimia mahdollistajana fantasian ja todellisuuden yhdistémiselle toisiinsa samaan
tapaan kuin lapsuudessa. Paluu lapsuuteen mielikuvien kautta on kuvittelua, jossa
muistikuviin sekoittuvat omat toiveet ja odotukset. Kuviteltu mielikuva lapsuusajasta
voi mahdollistaa lapsuusajan taianomaisten ja iloisten kokemusten tavoittamisen:
Musiikki ja yhdessd liikkuminen herditti mielikuvia esim. itsestd lapsena, mikd herdtti
iloa ja vapautumisen tunnetta.

Vastauksissa ilmeni my6s ruumiillisen tydskentelyn herdttima oivallus syvdlld
olevista kokemuksista. Namé kokemukset eivit erityisesti sanallistu vastauksissa, vaan
niissd puhutaan jostakin syvélld olevasta ja sen purkautumisesta. Toisaalta mainitaan,
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ettd tyOskentely auttaa sanoittamaan ja késittelemdén aiemmin sanallistumattomia
vaikeita kokemuksia: Koin TLT:ssa voimaantumista ja pystyin kehollisen toiminnan,
litkkeen kautta ilmaisemaan tunteita, joita en aikaisemmin ole pystynyt ilmaisemaan ...
Hdmmdistyin itsekin - ja ehkd vihdn sdikdhdinkin — miten kiukuntunteet purkautuivat
minusta ... Tdtd kautta pddsin kdsiksi sellaisiin kehoni muistiin tallentuneisiin asioihin,
Jjoihin sanat eivdt ole aikaisemmin pystyneet. Kehollisen ilmaisun avulla pystyn nyt jo
sanoittamaan véhdn nditd kipeitd, arkoja ja satuttavia asioita ja kokemuksia.

Ruumiin muistia ja ruumiillisen tyoskentelyn heréttdmid kokemuksia kuvataan
joissain vastauksissa hyvin voimakkaasti. Ruumiin muistin kanssa tyOskentely
ndyttdytyy vastauksissa arvaamattomana, hallitsemattomana ja jopa yliluonnollisena.
Fuchs (2012) liitt4d tdmén yliluonnollisuuden kokemuksen siihen, kuinka eksplisiittisen
muistin sisdllot on helppo sijoittaa aikajanalle menneisyyteen, mutta ruumiin muistin
herdttimind mennyt ja nykyisyys ovat ldsnd samassa ruumiin kokemuksessa: Kehon
muisti — arvaamaton, synkkd, vaarallinen, hallitsematon — kuuntelun opetteleminen
Jatkuu.

Kipeiit kokemukset

Kipeisiin kokemuksiin liitetyissd vastauksissa nousivat esiin vaikeiden tapahtumien ja
kokemusten késittelystd herdéavét tunteet, jotka saatettiin usein kokea hallitsemattomiksi
ja pelottaviksi. N&iti tunteita kuvattiin usein somaattisina tuntemuksina, kuten tarindni,
syddmen tykytyksend, hengityksen salpautumisena, puristuksena tai kipuna. Toisaalta
samoissa vastauksissa toistui usein harjoitusten jilkeinen rentous ja keveys. Fuchs
(2012) korostaa ruumiillisen tyoskentelyn térkeyttd trauman ja kivun késittelyssé.
Ruumiillistuneen trauman tulee hanen mukaansa tulla ruumiillisesti késitellyksi, vaikka
tdimé kasittely voi olla kivuliasta. Toisaalta vastauksissa tuli esille myds terapia-
tilanteessa mahdollistuva aiemmin tukahdutetun tunneilmaisun salliminen, kuten
esimerkiksi vihantunteiden esittiminen. Kun terapiassa késitelldén epamiellyttaviksi
koettuja tunteita, kuten vihaa, osallistujien on mahdollista spontaanin ja improvisoidun
lilkkeen kautta kokeilla ja opetella turvallisia tapoja niiden ilmaisemiseen (Punkanen
ym., 2014). Téssé heitéd tukevat terapeutti, musiikki sekd muut ryhmaélédiset.

Reich (1962) kuvaa masennukseen liittyvda tunteiden tukahduttamista haarnis-
koitumisen kaisitteelld, joka viittaa kehon ulospdin nédkyvéddn krooniseen jannitty-
neisyyteen, erdénlaiseen yritykseen pitdd “mind” kasassa. Kehollinen tyoskentely herétti
useissa osallistujissa somaattisia tuntemuksia, joita he kuvasivat vastauksissaan.
Vaikeiden asioiden kisitteleminen tuntui kehossa jannittyneisyytena tai paineen tuntuna,
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ja parissa vastauksessa mainittiin my0s kehon térind: Vaikeat hetket — ahdistuksen ja
paineen tuntu rinnassa ja oikeastaan koko kehossa.

Muutamassa vastauksessa kerrottiin harjoitusten ja hankalien asioiden késittelyn
aiheuttaneen kipua, joka saattoi paikantua ruumiillisesti hyvinkin selkedsti. Niissd
kuvauksissa my6s mainitaan, kuinka kipu pakotti rintaa tai salpasi hengityksen: Kehon
vasemmalla puolella silmdn takaa késivarteen asti ulottuva kipu, joka usein aktivoitui
hankalia asioita kdsiteltdessd. Syddmen jyskytys ja kehon tdrind/vapina puhuessa.
Tunne, ettei henki kulje.

Toisinaan ryhmaildiset mainitsivat terapiassa avautumisen ja ldheisyyden toisten
ryhméldisten kanssa heréttdvin myos pelon tunteita. Omien tunnereaktioiden
voimakkuus ylldtti ja saattoi sdikdyttdd. Ryhmdildisten vastauksissa on esimerkiksi
kuvattu muistoa siitd, kuinka he ovat hetkellisesti kokeneet pelkoa toisia ryhmaldisid
kohtaan. He ovat tiedostaneet tdmén pelon olevan kehollisella tasolla eikd toisiin
ryhméldisiin liittyvéd todellista pelkoa.

Terapiassa etenkin menneiden muistojen ja vaikeiden kokemusten tydstédmisen
kuvattiin tuntuvan hetkittdin ahdistavalta: “Kova ahdistus kun kdytiin ldpi eldmdn eri
rooleja aika alussa.” Ahdistava olo voi olla seurausta muiden edesséd avautumisesta ja
empatian vastaanottamisesta. Vaikeiden tunteiden jilkeen kokemus voi olla kuitenkin
myonteinen: Oman ahdistuksen, heikkouden kokeminen ja mydtdtunnon vastaan-
ottaminen oli hyvinkin fyysisesti raskasta, lupa itked. Ja kokea samankaltaisia
tuntemuksia muissa. Lopulta kuitenkin hyvd ja helpottava.

Rentoutuminen

Rentoutumiseen viittaavissa ruumiillisissa muistoissa osallistujat kuvaavat usein
somaattisia tuntemuksia ja niissé tapahtuneita muutoksia, kuten jannityksen laukeamista
ja lammon tuntemuksia. Rentoutumista on paikannettu muun muassa keskivartaloon
sekd rintakehddn, ja ainakin parissa vastauksessa terapiaryhméd on koettu yhdeksi
harvoista kodin ulkopuolisista paikoista tai jopa ainoaksi paikaksi, jossa tdllainen
rentoutumisen tunne on ollut mahdollista saavuttaa.

Useissa vastauksissa nousee esille, ettd rentoutumisen keskeinen mahdollistaja oli
terapiaryhméssd vallitseva salliva ilmapiiri. Joissakin vastauksissa sanallistetaan
siirtyméé pois arjesta tunnelmaltaan rentoon terapiatilaan, johon sai tulla sellaisena kuin
oli. Joissakin vastauksissa ryhmén ensimmaéisid tapaamisia luonnehdittiin jaykiksi,
mutta onnistuneet kohtaamiset ja kontaktiharjoitukset johtivat lopulta rennon seesteisen
olotilan saavuttamiseen tapaamisten edetessid: Hyvdn olon tunne kehossa ja mielessd,
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kun huomasin, ettd tanssiterapiaan voi tulla omana itsendidin. Visyneend sai kédpertyd
vilttipesdidin hengittelemdidn...

Monissa vastauksissa mainittiin myos harjoittelun ja ponnistelun jdlkeinen
rentous ja uupumus. Useassa vastauksessa mainittiin vesikasviharjoitus ja sen aikaan-
saama keveyden tunne kehossa. Kyse on mielikuvaharjoituksesta, jossa liike-
improvisaation inspiraationa toimii eldytyminen juurevasti merenpohjaan kiinnitty-
neeksi ja aaltojen mukana liikkuvaksi vesikasviksi: Uupumus, euforia tai rentous
harjoitteiden jdilkeen.

Vastauksissa tuotiin ilmi kehon fyysinen rentoutuminen ja jdnnitystilojen
laukeaminen. Fyysinen rentoutuminen paikannettiin usein tarkasti rintakehén ja
keskivartalon alueelle, mutta siitd puhuttiin myos kokonaisvaltaisemmin: Aavistuksen
"pollond" huomiona ryhmd on ainut paikka jossa olen huomannut keskivartaloni
rentoutuvan vdlilld.

Rentoutumisen kokemukset liitettiin usein hengityksen tietoiseen tarkkailuun,
mielikuviin sekéd tietoiseen ldsndoloon. Kyky sidilyttdd huomio hengityksessd on
yhteydessd véhdisempddn murehtimiseen, negatiiviseen ajatteluun sekd masennus-
oireisiin (Burg & Michalak, 2011). Tietoisen ldsndolon ja hengittdmisen harjoituksia
hyodynnetidéin myos tiiviind osana tanssi-liikketerapiaa: Visymys korostui hengitys-
tietoisuusharjoituksissa, kun maattiin lattialla silmdit kiinni ja kuunneltiin omaa kehoa.
Yleensd tunnin jdilkeen oli rentoutunut olo.

Micali (2013) mainitsee yhtend melankoliaan liittyvistd ruumiillisten kokemusten
muutoksista painovoiman tuntemuksen. Masentunut ihminen voi kokea raskaana paitsi
késitteleménsé objektit, myds oman ruumiinsa, jonka kannatteleminen saattaa tuntua
jopa raahaamiselta. Useissa vastauksissa ryhméldiset nostivat esiin terapiassa
tapahtuneen muutoksen ruumiinpainon tuntemuksessa. Vastauksissa mainittiin
kokemukset keveydestd joko ruumiin tai liikkeen keveytend tai laajemmin kevyend
olona. Keveys liitettiin harjoituksiin ja niiden jdlkeisiin olotiloihin sekéd kontaktiin
toisten osallistujien kanssa: Kevyt olo kehossa, ymmdrrystd ettd isoin merkitys on tdilld
hetkelld, liikutus joka tuntui hyvdltd.

Elinvoima

Masennusoireisiin liittyy usein kiinnostuksen menetys asioiden tekemiseen ja
mielihyvin tuntemukseen ja syvd uupumus (Kdypd hoito). Aho (2013) puhuu
Heideggeriin viitaten perustavanlaatuisesta tylsyyden kokemuksesta, joka ei kohdistu
mihinkéén tiettyyn kohteeseen vaan maailmassa olemiseen ylipddtdédn. Tamé tylsyys
vallitsee masennuksessa ja synnyttdd kokemuksen tyhjyydestd. Se hiiritsee
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merkityksellisten kokemusten erottumista ja yhteyttd muuhun maailmaan. Tanssi
puolestaan voidaan ndhdi eldméii tuottavana, silld tanssi on eldvin ruumiin esteettinen
ja affektiivisesti elinvoimainen ilmaisu (Fraleigh, 1987). Ryhmdldisten vastauksissa
toistui kokemus energisyydestd ja jaksamisen tunteesta. Omassa ruumiissa piilevin
voiman 16ytyminen yhdistettiin usein muistoihin erilaisten liikelaatujen kokeilemisesta
improvisoidussa liikkeessa.

Ryhmildiset toivat ilmi voimaantumisen kokemuksia, jotka seurasivat
liikketyoskentelystd. Lisddntynyt energisyys tunnettiin ruumiillisesti, mutta myo6s
henkiseni voimaantumisena. Fraleigh’n (1987) mukaan tarkoituksellisessa liikkeessd on
mahdollista kokea litkkeen voima henkilokohtaisena voimana, kun litkehaasteita
ratkaistaan ruumiillisesti: Jokaisesta ryhmdkerrasta voisin kertoa esimerkin. Valitsen
nyt esim. luonto-teemakerran, kehoon asettuminen, juurtuminen, painovoiman
aistiminen, luonnon elementit herdttiviit kehoani eloon ja eldmdnvoimaan.

Useissa aineistomme vastauksissa toistuivat tyoskentelyn synnyttdmit ilon
kokemukset, jotka liittyivét usein yhdessé tekemiseen tai toisaalta liikkumisen riemuun.
Iloa kuvattiin esimerkiksi leikillisyytend, hauskuutena ja richakkuutena ja siihen saattoi
liittyd kokemus vapautumisesta. Heittdytyvéad hauskanpitoa ja irrottelua on mahdollista
tarkastella suhteessa leikkiin. Winnicottin (1971) maédritelméssd leikki nayttiytyy
universaalina, terveyttd edistdvénd ja ihmissuhteita vahvistavana kommunikoinnin
vélineend, joka koskettaa lasten lisdksi myos aikuisia. Leikki on luonteeltaan
ruumiillista, silld se sisdltdd fyysistd toiminnallisuutta sekd saa aikaan kehollista
innostumista. Leikin tyydyttdvyys ja nautinnollisuus ovat seurausta sen jannitti-
vyydestd, viettien virittymisestd ja innostumisesta, mutta myds ldsnd olevasta
vaarantunnusta: Kontakti/vuorotanssi jdtti suorastaan riehakkaan ilon.

Monissa vastauksissa sanallistettiin rohkeuden 10ytymistd ja sen heijastumista
vapaampaan ruumiilliseen ilmaisuun seké eldytymiseen. Rohkaistumista tapahtui usein
suhteessa hankalien asioiden tydstdmiseen ja niiden pdihittdmiseen seké toisten katseen
alla olemiseen: Yleisesti ottaen tunnen, ettd verrattuna alkuun uskallan ja pystyn nyt
kantamaan kehoani ja ilmaisemaan itsecni kehollisesti uskaliaammin. Esim. ennen
tuntui tosi hankalalta kohdata ihmisten katsetta, nyt se on helpompaa, sekd ryhmdissd
ettd vaikka kadulla kévellessa.

Aho (2013) puhuu vapauden kokemuksen yhteydessi siitd, kuinka maailma ei
ndyttdydy meille vain arjen kokemuksina vaan my6s tulevaisuuden mahdollisuuksien
avoimena tilana. Masentuneella ihmiselld tima mahdollisuuksien tila luhistuu niin, ettd
hénen on vaikea ndhdé tétd hetked pidemmidlle ja hyodyntdéd vapauttaan muokata omaa
tulevaisuuttaan. Fraleigh’n (1987) mukaan tanssissa meilld on vapaus valita ja luoda
itsemme vapaina ruumiillisuudessamme ja venyttdd rajojamme. Tanssiessamme
lilkumme itse ja luomme oman liikkeemme omien intentioidemme mukaan tehden
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valintoja ja suunnaten energiaamme. Tanssissa koemme vapaan tahdon puhtaimmillaan,
silld tahto ei suuntaudu mihinkdin kéytdnnoélliseen tai hyodylliseen lopputulokseen,
vaan litkkumme liikkumisen itsensé takia.

Aineistossa tuotiin monesti esille vapauden ja vapautumisen kokemuksia. Nama
kokemukset liittyivit usein litkkeen helppouteen ja kehon rentoutumiseen. Toisaalta
vapaus oli my6s vapautta valita ja liikkua erilaisten tilojen vélilld. Vapauden tunne
saattoi laajentua kehon tuntemuksista yleisemméksi kokemukseksi vapaudesta: lhana
vapaus, kun kdsistd tuli siivet, ilmaisun vapaus.

Yhteenveto ja pohdinta

Tanssi-litketerapian vaikuttavuutta on tdrked tarkastella mitattavien muutosten kautta,
kuten tdssd on tehty BDI-mittaria kéyttdmalld, mutta se ei vield kerro kovin paljon
prosessin siséllostd, saati niistd voimavaroista ja keinoista, jotka osallistujat prosessin
aikana omaksuvat. Ruumiillisten muistojen analyysin kautta muodostuu maéérallisia
tuloksia tdydentdvd kuva tanssi-liiketerapian vaikuttavuuden mekanismeista, joka saa
tukea teoreettisesta viitekehyksesta.

Ruumiillisista muistoista oli erotettavissa seitsemidn merkityskokonaisuutta ja
ryhméldisten vastauksista hahmottui myods kuva nédiden merkityskokonaisuuksien
vélisistd keskindisistd suhteista. Micali on hahmottanut eletyn ruumiin muutoksia
kolmella ulottuvuudella: muutokset ruumiin tavassa tuntea itsensi, muutokset ruumiin
suhteessa ympéristoonséd ja muutokset ruumiin suhteessa toisiin (Micali, 2013). Nami
kolme ulottuvuutta nousivat luontevasti esille myds tutkimusaineistostamme, josta
kolme ensimmdiistd merkityskokonaisuutta: tiedostettu ruumis, ruumis tilassa ja
kontakti, heijastavat Micalin hahmottelun siséllollisid piirteitd. Namé ulottuvuudet ovat
kokemuksissa ldheisid ja toisistaan riippuvaisia (Micali, 2013), miké tuli esille myos
tdssd aineistossa, silld samaan muistoon sisédltyi usein piirteitd useammasta
merkityskokonaisuudesta.

Tuloksiin voi soveltaa my0s toisenlaista kolmijakoa. Ensinnékin prosessi avasi
osallistujille heiddn oman ruumiinsa ja sen tarpeiden ja kykyjen tunnistamista ja
tiedostamista. Toiseksi tdimé osaltaan vaikutti uudenlaiseen tapaan o//a ruumiissa ja sen
kanssa. Kolmanneksi tdmé loi pohjan tekemiselle ja toiminnalle. Merkityskokonaisuudet
tiedostettu ruumis ja ruumis tilassa liittyvédt vahvimmin ruumiin tiedostamisen eri
ulottuvuuksiin, kun taas kontakti ja rentoutuminen kertovat ryhmildisten vapautuneesta
tavasta olla ruumiissaan. Siihen pddseminen edellyttdd kuitenkin vaikeiden kokemusten
ja kenties suojautumisena syntyneiden asentojen ja asenteiden kohtaamista ja
purkamista, ja toisenlaisen liikerepertuaarin aktivoimista. Ne korostuvat merkityskoko-
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naisuuksissa ruumiiseen tallentuneet muistot sekd kipedt kokemukset. Elinvoiman
merkityskokonaisuus ndyttdytyy puolestaan mielen ja ruumiin liikkeen runsauden-
sarvena, joka viittaa voimakkaasti eteenpéin ja tulevaan.

Ryhmaldisten muistoista on hahmotettavissa useampia yhteyksid ja ajallisesti
toisiaan seuraavia kokemuspareja, jotka liittyvét asioiden tiedostamiseen ja siitd
seuraavaan muutokseen. Esimerkiksi ruumiiseen tallentuneet muistot saivat tiedoste-
tuiksi tullessaan usein aikaan kipeiksi luettavia kokemuksia. Tyoskentelyn aikana tai
vélittomasti sitd seurannut henkinen tai fyysinen kipuilu johti taas useissa muistoissa
lopulta helpotukseen ja rentoutumiseen. Kipeissid kokemuksissa korostuu, miten vaikeat
terapiaan liittyvit kokemukset voivat tulla esille ja kuulluksi ruumiin tuntemusten
kautta. Terapeuttien on térkedd tiedostaa ja huomioida ryhméssd koettuja kipeitdkin
ruumiillisia kokemuksia, joita voi silld hetkelld olla vaikea sanoittaa. Kipedt kokemukset
saattavat selkiytyd ja jdsentyd ryhmaldiselle terapiaryhmén edetesséd. Néiden vaikeiden
kokemusten kohtaaminen ryhméssd voi vihentdd terapiaryhmiin liittyvid keskeytyksid
ja toisaalta tarjota ryhmaldisille korjaavia kokemuksia.

Vaikeiden muistojen ja kokemusten kohtaaminen terapiassa tuotti ryhmaéldiselle
hetkellisesti epamiellyttédvid tuntemuksia, mutta niiden seldttémistd seurasi kuitenkin
lopulta hyvénolontunne, joka tuntui kehon vapautumisena ja keventymisend. Niin ik&én
rentoutuminen ja elinvoimaisuus kytkeytyivdat usein kokemuksellisesti toisiinsa ja
nousivat esille samoissa vastauksissa. Voidaan ajatella, ettd ndmé aineistosta esille
nousseet merkityskokonaisuudet heijastelevat tanssi-liiketerapian prosessiin liittyvid
masennusoireita helpottavia ja masennusta parantavia tekijoitd, koska samanlaiset
teemat toistuivat useissa vastauksissa ja koska kehollisissa muistoissa kuvatut
kokemukset olivat luonteeltaan niin syvélle menevid ja voimakkaasti koettuja.

Edelld kuvatut merkityskokonaisuudet kertovat terapiajakson aikana tapahtu-
neesta kokonaisvaltaisesta muutoksesta ryhmdldisten ruumiillisessa ldsnéolossa,
tavoissa olla ruumis ja ruumiissaan. Masentuneena ruumis voi muodostua esteeksi,
jaykaksi ja painavaksi objektiksi, joka estdd yksilod toimimasta pdédmédriensd ja eteen
(Fuchs, 2005). Kuitenkin juuri ruumiin kautta yksilé on toiminnallisessa vuoro-
vaikutuksessa ympériston kanssa (Merleau-Ponty, 1992; Rouhiainen, 2003). Useat
ruumiillisiin muistoihin liitetyt merkitykset kertovat tietoisuuden herdédmisestd seké
itsed, ympéristod, ettd toisia ihmisid kohtaan. Tietoisuuden lisddminen onkin yksi
keskeinen kaikille terapiasuuntauksille tyypillinen muutosprosessi (esim. Krebs,
Norcross, Nicholson & Prochaska, 2018; Norcross, 2013). Tietoisuuden lisddmiseen
liittyvd muutosprosessi tulee esille erityisesti vastauksissa, joissa ilmenee kokemuksia
ruumiin tiedostamisesta, tilasta ja tallentuneista muistoista. Ruumiilliset ja liikkeelliset
kokemukset kontaktissa muiden kanssa turvallisessa ja sallivassa tilassa, jossa my6s
kipedt kokemukset tulevat kuulluksi, mahdollistavat tunteiden herddmisté ja itsensé
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uudelleen arvioinnin, jotka nidhdddn myds tarpeellisina terapian muutosprosesseina
(esim. Norcross, 2013).

Merleau-Ponty toisaalta my0s tdhdentdd, ettdi me olemme ruumis ja samalla
meilldi on ruumis — jolloin kyse on yhdesti ja samasta, omasta ruumiista.
Ruumiillisuuden "monimielisyys” (ambiguité) piilee tassd. (Merleau-Ponty, 1992) Oma
ruumiimme on meille yhtdéltd objekti, jota voimme tarkastella, hoitaa tai laiminlyoda,
mutta samalla se on ikdédn kuin subjekti, toinen mini. Tietoisen mielen ja eletyn ruumiin
vélille voi kuitenkin avautua hyviksyva ja dialoginen suhde. Ryhmaéléisten kokemassa
vapautumisessa voi néhdi tdllaisen dialogin toteutuvan heidén ylléttyessdén ruumiinsa
kyvystd liikkkua ja heiddn reagoidessaan ilolla tai surulla ruumiistaan nouseviin
muistoihin. Aineiston perusteella tanssi-liiketerapian prosessi osoittaa kaiken kaikkiaan
positiiviseen suuntaan: ruumiiseen — joka meillé on ja joka olemme — syntyy lemped ja
ystavillinen, iloa ja vapautta sisdltédva suhde.

Dialogiin liittyy myds tanssi-liiketerapialle ominainen tyoskentely metaforien
kanssa ja mielikuvituksen aktivoiminen. Tanssiliikkeen voi nihdd ilmaisevana eleend,
joka on vapautettu arkista liikkumista usein hallitsevista toiminnallisista padmaéristd, ja
tidssd mielessd esteettinen (Kant 1990, 58—66). Micali (2013) kuvaa mielikuvituksen
vihenemistd ja ndkoalattomuuden lisdéntymistd masennuksessa. Tanssi-liiketerapia
tarjoaa paitsi liikkkeiden metaforista tyostdmisté ja kokeilua my6s kokemusten késittelya
sanallisesti ja kuvallisesti. Harjoitteiden nimet, kuten edelld mainitut maadoittaminen,
juurtuminen tai vesikasvi ovat toisinaan jo sellaisenaan metaforisia ja puhuttelevat
mielikuvitusta. Mielikuvitus vaikuttaa yhtadltd itse liikkkumisessa, eletyn ruumiin
etsiessd uusia artikulaatioita asioille, joita se ei tiedosta ennen niiden ilmaisua, ja
toisaalta se toimii my0s kielen ja sen kuvien, tai muiden ilmaisuvilineiden kautta.
Metaforan olennainen funktio lienee houkuttaa liikkeeseen, joka on yhtaikaa ruumiin ja
mielen. Tdssd myos mielikuvituksen ja muistamisen vastavuoroinen suhde on
olennainen. Kuvitteleva, metaforinen tydskentely mahdollistaa asioiden muuntamisen ja
toisin toistamisen, jossa ryhmaéldisten hyvéksyvd ldsndolo antaa perspektiivid
kokemuksiin ja tukee niiden nikemisti toisin.

Merleau-Pontyn mukaan ihminen on maailmaa kohti, suuntautunut maailmaan,
jonka olennainen osa ovat toiset ihmiset (1992). Masentunut sen sijaan on pahimmillaan
ruumiissaan kuin vankilassa. Parantava kehitys kulkee kohti vapautumista ruumiin
kanssa sen suuntautuessa taas kohti maailmaa ja toisia ihmisid. Luottamus ja
turvallisuus, jotka korostuvat ldpi aineiston, ovat tdstd ndkokulmasta olennaisia.
Vapautuminen ei ole vain vapautumista jostakin vaan my0s vapautumista johonkin,
usein ennalta tietiméttoméaan. Uteliaisuus heréd, ilo ja rohkeus seuranaan.

Rentoutuminen ja elinvoima liitettiin molemmat koetun visymyksen vihenemi-
seen. Vastausten perusteella ndyttdad siltd, ettd masennukselle tyypillinen uupumus ja
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latistava tylsyyden kokemus viistyivét ryhmétapaamisten aikana ja ryhmaéldiset kokivat
levollisuutta ja energisyyttd. Tdtd muutosta voi selittdd juuri tanssi-liiketerapialle
tyypillinen ilmaisuvoima. N&dmé ruumiilliset muistot kuvastavat myonteisid muutoksia
itsessd, joihin ryhméssd on mahdollista saada vahvistusta. Ryhmaéldisten kuvaamissa
muistoissa tatd terapiajakson aikana tapahtunutta avautumista kuvaillaan esimerkiksi
tilan ja erilaisten liikelaatujen rohkeampana kéayttdmisend, luottamuksena toisiin
ihmisiin, tunneilmaisun vapautumisena ja voiman lisddntymisend. Lisdéntynyt
ruumiillinen ldsnéolo mahdollistaa paitsi levollisen olotilan saavuttamisen ja rentoutu-
misen, myos uudenlaisen luovuuden, elinvoimaisuuden, vapauden ja kiinnostuksen
l6ytdmisen omasta ruumiista ja sitd ymparoivistd asioista.

Tutkimuksen perusteella tanssi-liiketerapia ndyttdytyy tuloksellisena hoito-
muotona masennuksen hoidossa. Ruumiillisten muistojen analyysi tuo uutta tietoa sen
vaikuttavuuden perusteista, vaikka lisdd tutkimusta luonnollisesti tarvitaan. Tanssi-
liikketerapialle ominaisena vahvuutena — jonka se jakaa muiden taide- ja toiminta-
terapioiden kanssa — on osallistujien voimavarojen ja keinojen 16ytyminen. Se vaikuttaa
sisédltdpdin mieleen ja elettyyn ruumiiseen, osallistujien tapaan olla ruumiissaan ja
maailmassa, ja eroaa ndin lddkehoidosta, joka vaikuttaa mieleen ja ruumiiseen
ulkoapdin. Siksi voi ajatella, ettd sen vaikutukset ovat myds pitkdkestoisempia.
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