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k& mahdollistaa olemisen tietoisemmin I&sna.

Kokemus, kehollisuus, kehotietoisuus, kehon kokemushorisontit

83 s. + liitteet 5 s.



SISALLYS

1 MINA, KEHO . .oi ittt sttt sttt st ettt ensstans 1
2 KEHOLLISUUDEN KOKEMUSTA TUTKIMASSA ...t 2
2.1 Tutkimusongelmat ja tutkimuksen tOtEULUS. ..........coovveriienie e 3
2.2 Kohti kokonaisvaltaista ymmartamistd, strategiana tapaustutkimus .................. 7
2.3 Fenomenologis-hermeneuttinen metodi kehollisuuden tutkimuksessa............... 9
2.4 Kokemus késitteend ja kokemuksen kuvaaminen ............cccccovoveieniieniiennnn 11
2.5 Ihmiskasitys ja KOKONAISUUS TNMISESSE .........eoivviiiiiiiieiie e 14
3 KEHON FILOSOFIA ...ttt e s e e 17
3.1 Keskeiset ndkokulmat KenoIISUULEEN ..........eeviviveiiie e 17
3.2 Kehon fenomenogisia lahtOKONtIa ............cooviiiiiiiii e 20
3.3 Varsinaisuus ja epévarsinaisuus ihmisen todellistumisen mahdollisuuksina.... 22
3.4 lhmisen kokemushorisontit ja kehollisen kokemuksen tasot ..............c.ccceevee.. 26
3.5 Leikin, luovuuden ja liikkeen kautta kohti varsinaista olemista....................... 30
4 LUOVAN LHKKEEN KURSSI ... 33
4.1 Oivalluksia tanssiterapiakurssilta.............cccoovveiiieeiiiieeiiee e 34
4.2 Kurssin prosessinomaisuutta rakentamassa...........cocveeerveeerveeerieeesiveeesnieeennns 39
4.3 Harjoitusmenetelmiin liittyva esiymmarrykseni ja odotukset.......................... 44
4.4 ORJEISTUKSEL .....vveeeie ettt e e e e nnree e 45
5 KEHOLLISUUS, MITA SE MERKITSEE?.......c.ccciiiiiiieieiiceecee e 47
5.1 Aineistonkeruumenetelmart...........ccooiiiiiiiiiiiie e 47
5.2 Aineiston késittely ja teemoittelu............cccvveiiiii i, 49
5.3 Kuvaukset kurssilaisten kehollisuuden kokemuksista.............cccovveiiieiiieninnn 53
5.4 Kehoon ja kehollisuuteen liitetyt merkitykset ...........ccccoeeviveeiiie e, 61
6 KEHON KAUTTA KOHTI TIETOISEMPAA LASNAOLOA..........cccovevevierre, 63
6.1 Vertailupohjana liikunnanopiskelijoiden kirjoitelmat ruumiillisuudesta.......... 63
6.2 Tulkintoja kurssilaisten kehollisuuden kokemusten kuvauksista..................... 66
6.3 Aikuistuessa kehonkokemushorisontti Kapenee ...........ccccevvvveeviireeviineesiee e, 70
6.4 Varsinainen ja epavarsinaisen oleminen kurssilaisten kokemuksissa............... 73
6.5 Kurssilaisten mietteita siitd, kuinka eldaa kokonaisempana ..............c.ccccveennen. 78
T POHDINT AA et ettt et e et et earb e e teeebeeannee e 80
8 LAHTEET ..ottt ettt ettt st 84

LIITE 1 Kurssin ohjaussuunnitelmat



Taidekasvatuksen pro gradu tutkielma, Jyvaskylan yliopisto, Heta Jonsson

1 MINA, KEHO

Muutama vuosi sitten havahduin pohtimaan kehoni ja kehollisuuden mer-
Kitysta lahemmin. Tama sai alkunsa Juha Varton (1994) ajatuksesta, etta
elamme joko ohentuneessa tai kokonaisessa maailmasuhteessa. Vaikka
olin ollut kilpaurheilija l1dhes kymmenen vuotta, ei suhde kehollisuuteeni
ollut t&sta huolimatta kovin ldheinen. Huomasin, ettd elin ja olin olemassa

l&hinn& vain padni ja ajatusteni kautta kehon kulkiessa mukana.

Koin Varton ajatuksen kokonaisesta maailmasuhteesta erityisen merkityk-
sellisend. Hanen mukaansa ohentuneessa maailmasuhteessa elamme paéis-
tynytta elamaa, jolloin keskittymme pohtimaan, millainen maailman pitéi-
si olla sen sijaan, ettd nakisimme, millainen maailma todellisuudessa on.
Tallaisessa maailmasuhteessa vallitsee ihmisen mittakaava, eli sen sisallon
ja muodon ratkaisee ihmisen paa. Kokonainen maailmasuhde sen sijaan on
Varton mukaan kehollinen, koska kehollisina olentoina olemme osa maa-
ilmaa. Meill& siis on ensin keho, ja vasta sitten meihin ovat tulleet ajatuk-
set. Varto selventdd, ettd kehossa olemme selvimmin tekemisissa sen
kanssa, mika on todellista. Keho myos palauttaa meidat siihen todellisuu-
teen, jota se aidosti on ja se kertoo meille asioiden todellisen luonteen
esimerkiksi puistatuksina ja etomisena, Varto toteaaa. Emme siis ole vain
pelkkad henked ja ajatusta, vaan myos lihaa luiden paalla. (Varto 1994,
89-91.)

Samana syksyna taidekasvatuksen peruskursseilla pohdimme omaa esteet-
tistd elamyskaartamme, esteettisid kokemuksia sekd niiden merkityksia.
Néiden seka Varton ajatusten myota aloin pohtia kehon kokemusta ja ke-
hossa elamista myos esteettisend kokemuksena. Huomasin, ettd tunnen
olevani eniten elossa ja olemassa urheillessani, tietoisesti liikkuen ja ke-
hoani kuunnellen. Silloin paasen tilaan, jossa koen pystyvéni elaméan ke-
honi kokonaan ja olemaan kokonaisvaltaisesti olemassa. Oivalsin todellis-
tuvani nimenomaan kehona ja aistisena olentona. Kaikki, mita koen, ta-
pahtuu kehoni kautta, olen sielld miss& kehonikin on ja vain kehon kautta

voin olla olemassa taytena ja kokonaisena.
1
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Tuolloin en vield tiennyt, ettd vuotta myohemmin tama oivallus tulisi in-

noittamaan myos pro gradu-tutkielmaani.

2 KEHOLLISUUDEN KOKEMUSTA TUTKIMASSA

Oivallukset omasta kehollisuudestani saivat pohtimaan, miten toiset ihmi-
set kokevat kehollisuutensa ja millaisia merkityksid muut siihen liittavat.
Kiinnostuin myos siitd, mitd muunlaisia kokemuksia ja merkityksia kehol-

lisuuteen voi liittya kuin liikunnan ja urheilun kautta saatuja.

Tarkeimpéna motiivinani tdman tutkimuksen tekemiseksi oli kuitenkin
oletus, ettd oman kehollisuuden pohtiminen ja “kehollisuuteen herddmi-
nen” olisivat yhtd merkityksellista muille kuin mitd itsellenikin. N&in ollen
halusin antaa joillekin toisillekin mahdollisuuden ymmartad, mitd koko-
naisena olemisen tunne, eli kehon ja mielen ykseyden tunnistaminen voi
merkita tai ainakin, miltd tdman ajatuksen tiedostaminen voi tuntua. Li-
séksi uskoin, ja uskon edelleen, ndiden ajatusten tydstamisen johtavan ko-
konaisvaltaisempaan hyvinvointiin seké laajentavan esteettistd kokemus-

kenttad, toisin sanoen herkistavan omaa havaitsemisen ja kokemisen tapaa.

Tutkimusta varten suunnittelin ja toteutin luovaan ilmaisuun ja liikkeeseen
perustuvan kurssin, jonka avulla osallistujien oli mahdollista lahestya ke-
hollisuus-teemaa kokemuksellista toimintatapaa hyédyntdaen. Tutkimus on
laadullinen ja toiminnallinen tapaustutkimus, jossa paahuomio on kurssille
osallistuneiden kehollisuuden kokemuksissa ja niille annetuissa merkityk-
sissd. Tarkoituksenani ei ole 10ytdd mitdén yhta oikeaa vastausta siihen,
miten oma kehollinen olemus tulisi ymmartéa, vaan haluan laajentaa ym-
marrystani siitd tematiikasta ja nakokulmista, joita kehollisuuden tieteenfi-

losofiaan ja kokemuskenttaan liittyy.
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2.1 Tutkimusongelmat ja tutkimuksen toteutus

Keho tutkimusaiheena saattaa tuntua itsestadn selvaltd, ehkd hieman tyl-
séltakin tutkimuskohteelta. Kun aihetta tarkastellaan 1&hemmin, avautuu
sen myo6ta kuitenkin monitasoinen ja monimerkityksellinen kokemuskent-
td. Kehomme ei ole vain fyysinen ulottuvuutemme, jota ajatukset ohjaile-

vat ja jota voimme tarkastella vain objektiivisesti.

Monesti hankalinta kuitenkin on juuri 1&hell& olevan tunnistaminen, kuten
Kuhmonen (1996, 197) toteaa. Kehomme on meitd kaikista l&ahimpéna,
mutta se on liian l&helld ihmista itseddn, jotta tdma voisi aina ymmartaa
kehonsa merkittdvyyden maailmassa olemisessaan, Koski (1991, 65) ku-
vailee. Kehona oleminen on ihmiselle itsestdén selvad, mutta myos pe-
rimmaltaan késittamatonta. Ihminen todellistuu kehona maailmassa, ja tata
tilaa ihminen kykenee reflektoimaan, mutta tésta tilasta ihminen ei voi ir-
rottautua. Kehomme on osa luontoa, osa olevaa, mutta samalla emme ole
pelkka luonnonolio, vaan myds kykenevia ymmartdméaan omaa olemis-
tamme, Parviainen (1994, 3-4) selittdd. Ymmartddksemme paremmin ke-
hollisuuden monitasoisuutta onkin suunnattava huomio siihen, miten keho

kokemuksellisesti meille ilmenee.

Tutkimuskysymykset ja teoreettinen viitekehys

Tutkimuskohteenani ovat kehollisuuteen liitetyt kokemukset ja merkityk-
set, joita luovan liikkeen kurssin myotéa osallistujille syntyi. Tarkastelen
kuvaamieni kurssilaisten kokemusten kautta sitd, miten kehomme ja ke-
hossa olemisemme voidaan kokea. Paatavoitteenani on lisdtd ymmarrysta
siita, millaisista nakokulmista kehollisuutta voidaan tarkastella ja millaisia

merkityksia kehollisuudelle voidaan antaa.

Kehon filosofiaan ja ihmisen ontologiaan liittyvia ndkdkulmia tarkastelen
Timo Klemolan (1998), Petri Kuhmosen ja Timo Laineen (1995, 1996)
sekd Tapio Kosken (2005, 1991) ajatusten valossa. Kehollisuuden koke-
muskenttdd puolestaan jasennan pé&dosin Laineen (1993, 1996) ja Klemo-
lan (1998) tutkimuksiin nojaten. Keskeiset tutkimusanalyysi& ohjaavat ké&-

sitteet ovat Laineen (1996) esittdmat kehollisuuden nékékulmat subjekti
3
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keho, fyysinen keho, objektivoitu keho seka keho merkityksina ja ilmaisui-
na ja Klemolan (1998) esille tuomat kehon kokemushorisontit. Liséksi
koin mielenkiintoisena tarkastella osallistujien kehollisuuden kokemuksia
varsinaisen ja epavarsinaisen olemisen kasitteiden nakdkulmasta, koska
alun perin tutkimukseni syntyi kiinnostuksesta sitd kohtaan, kuinka voi-
simme elda tietoisemmin Varton (1994) kuvaamassa kokonaisessa maail-
masuhteessa ja toteuttaa kokonaisvaltaisempaa, kehollista olemisen tapaa.
Varsinaisen ja epévarsinaisen olemisen kasitteitd tarkastelen Kosken
(2005) ja Klemolan (1998) tutkimusten valossa, joissa he ovat soveltaneet
naitd alun perin Martin Heideggerin (2000) kehittdmia kasitteita ruumiilli-

suuden alueella.

Suunnittelemaani luovan liikkeen kurssiin liittyy myos esteettisen kasva-
tuksen taso, jonka tarkoituksena oli saada osallistujat tiedostamaan pa-
remmin oman kehonsa tuntemukset ja havainnoimaan ymparist6aan ja ko-
kemuksiaan koko kosketuspinnallaan. Té&std syystd tarkastelen, miten
kurssi vaikutti osallistujien kokemushorisonttien avartumiseen ja sita
kuinka luovan liikkeen kautta varsinaisuutta voidaan vahvistaa ihmisessa.
Toisin sanoen pohdin, mik& merkitys luovalla liikkeella seka aistien ja ke-
hon kokemushorisonttien avoimuudella on varsinaisen ja kokonaisen ole-
misen tavoittamisessa. Luovan liikkeen ja toiminnan merkitysté tarkaste-
len erityisesti tanssintutkijoiden Kirsi Monnin (2004), Jaana Parviaisen

(1994) seké Kirsi Heimosen (2009) ajatusten valossa.

Tutkimuksen tieteenfilosofinen lahestymistapa seuraa paasaantoisesti Juha
Perttulan (2008) ajatuksia fenomenologisesta filosofiasta. Koin taman Ia-
hestymistavan soveltuvan tutkimukseeni siksi, ettd fenomenologis-
filosofiset tutkimusorientaatiot painottuvat tutkittavien (tai tutkijan) omiin
kokemuksiin, tulkintojen tekemiseen seka ruumiillisiin kokemuksiin. Li-
saksi fenomenologien erityisend pyrkimyksend on myds ollut ymmartaa
ihminen monistisesti, ilman ruumis-mieli jaottelua (Parviaisen 1994, 4).
Tutkimusotteeni on lisdksi myds fenomenologis-hermeneuttinen, silla tar-
kastelen kurssille osallistuneiden kokemuksia ja merkityksia omaan tul-

Kintaani nojaten. Fenomenologinen hermeneutiikka tdhtdd myo6s sen tun-

4
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nistamiseen, mik& on meitd itsedmme kaikkein l&himpéand, kuten tassa ta-

pauksessa oma kehomme (Kuhmonen 1996, 197).

Tutkimuksen toteutus

Tutkimukseni toiminnallinen osuus toteutettiin 10.2, 17.2 ja 24.2.2012 Jy-
véskylan yliopistolla. Tapaamiskerrat kestivéat noin kolme tuntia kerrallaan
ja koko kurssi yhteensa kymmenisen tuntia. Kurssille osallistui nelja 20—
23-vuotiasta naispuolista humanistisen alan opiskelijaa, joilla ei kelldin
ollut erityista urheilutaustaa eik& juurikaan aiempaa kokemusta vastaavan
teeman tyostamisestd. Osallistujat valikoituivat kurssille sattuman kautta,
eli kurssilaisiksi tulivat ne, jotka laatimastani kurssi-ilmoituksesta kiinnos-

tuivat.

Aineistoon kuuluu osallistujien alkuhaastattelut, heidan raporttinsa jokai-
sesta kurssikerrasta sekd kurssin kontaktikertojen paatyttya laaditut lop-
puesseet, yhteensd noin 36 liuskaa. Lisdksi aineistoon kuuluu noin kaksi
tuntia kurssin aikana nauhoitettuja yhteiskeskusteluja sekd oman havain-
topéivékirjani muistiinpanot. Nauhoitetuja haastatteluita ei litteroitu, sill&
aineistoon perehtymisen kannalta en kokenut sitd tarpeelliseksi. Nauhoi-
tukset toimivat kuitenkin péaaineiston, eli kurssilaisten tekstien ymmarta-

misen tukena.

Kurssille osallistuneiden rooli tutkimuksen osalta oli hyvin aktiivinen, sil-
I4 he toimivat itse omien kokemuksiensa ja kehollisuuttaan koskevien aja-
tustensa tulkitsijoina. Oma roolini tutkimuksessa oli mahdollistaa moni-
puolinen tutkimusmatka kehollisuuteen ja pyrkid olemaan vaikuttamatta
osallistujien ajatuksiin ja kokemuksiin olemalla esittamattd omia kasityk-

sid ja nakdkulmia aiheesta.

Aiheeseen liittyvia tutkimuksia

Muita aiheeseen liittyvié tutkimuksia ovat esimerkiksi sosiologi Arthur W.
Frankin (1993) artikkelissaan ”For a Sociology of the Body. An analytical

Review” esittdma ruumiillisuuden typologia, joka rakentuu neljésté erilai-
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sesta ruumillisuuden luonnehdinnasta dominoiva, peilaava, kuuliainen ja
kommunikatiivinen ruumis. Frank (1993) kuitenkin l&hestyy typologias-
saan ihmisen kehoa, tai enemminkin ruumista, kovin objektiivisesta ja so-
siologisesta ndkokulmasta kasin, kun oma tutkimukseni keskittyy enem-
man kehollisuuden ontologisiin merkityksiin sekd kokemuksiin kehon ja
mielen ykseydestd. Nain ollen tdma typologia ei mielesténi antanut tarkoi-
tuksenmukaisinta vertailupohjaa omalle tutkimukselleni, vaan pidin Lai-

neen (1996) esittamad mallia kehollisuuden nadkdkulmista sopivampana.

Samaa aihepiirid on késittelyt myds Martti Silvennoinen mm. artikkeleis-
saan Ruumiillisuus liikunnanopettajaopiskelijoiden kerronnassa (2001),
Kiltin ruumiin kuiskauksia (1997), Elamysellinen liikunta - psyyken, ruu-
miin ja luonnon ykseyttd (1989) sekd Ruumiinkokeminen ja liikunta
(1988). Mainitsen ndma artikelit tuodakseni esille, ettei oma tutkimukseni
suinkaan ole ainoaa laatuaan kehollisuuden kokemuksen tutkimuksen sa-
ralla. Paadyin kuitenkin tarkastelemaan aineistoani hieman toisenlaisesta
kuin urheilullisen ja liikunnallisen ruumiin ndkokulmasta kasin, joten en
ole hyddyntanyt Silvennoisen artikkeleissaan esittdmia huomiota téssa tut-

kimuksessa.

Tosin, vaikkei kyseesséd varsinainen tutkimus olekaan, tarjoaa Silvennoi-
sen ja Laineen (2007) toimittama kokoelma liikunnan opiskelijoiden kir-
joituksista ruumiillisuus ja identiteetti teeman alla kuitenkin pétevaa ver-
tailupohjaa omalle aineistolleni. N&in ollen hyédynnan taman kokoelman

Kirjoituksia tutkimukseni johtopaatds-osuudessa, luvussa kuusi.

Sen sijaan kehollisten harjoitteiden kokemuksellisia merkityksia késittele-
vét tutkimukset, joita tuntui olevan paljon, muodostavat tarkeimmén poh-
jan talle tydlle. Erityisesti Klemola, Koski, Parviainen, Heimonen ja Mon-
ni tarjosivat nakdkulmia siihen, mita tietoinen lasndoleminen, kehonhar-
joitteet ja luova liike merkitsevét kehon kokemuksessa ja miten kehonhar-
joitteet sekd luova toiminta voidaan ndhda kehollisten kokemushorisontti-

en avartajana ja jopa tiend kohti varsinaista itsea.
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Aineiston kasittelyyn liittyvia huomioita

Tiivistin aineiston siten, ettd laadin kunkin osallistujan tekstien pohjalta
nelja tapausesimerkkia eli kuvausta siitd, kuinka kehollisuutta voidaan l&-
hestyé ja millaisia merkityksia kehollisuudelle voidaan antaa. Siten pys-
tyin parhaiten havainnollistamaan kunkin osallistujan kehollista kokemus-
kenttdd, ohentamatta itse kokemusta. N&in sain tuotua paremmin esille
my0s osallistujien ajatusprosessit koskien kehollisuutta kurssin aikana.
Aineistonkasittelymenetelméssani on siis kyse tutkimukseen osallistunei-
den kokemuksien uudelleen kuvaamisesta, milla tarkoitetaan toisen il-
maiseman kokemuksen mahdollisimman tarkkaa ymmaértamista. Uudel-
leen kuvaamisessa ei ollut tarkoitus ilmaista tutkittavaa kokemusta selke-
ampana tai valmiimpana, kuin mita se uudelleen kokemisen aikana minul-
le ilmeni. Halu ymmartd4d enemmén ja varmemmin onkin kuvaavan ym-
martamisen nakokulmasta tarpeetonta. Tarkoituksenani on liittda tarkem-
paa tulkintaa mukaan vasta empiirisen osuuden jalkeen. (Perttula 2008,
148.)

Toisaalta tutkimukseeni liittyva hermeneuttinen ldhestymistapa kuitenkin
olettaa Perttulan (2008) mukaan, ettd myds kokemuksen empiirinen osuus
on tutkimuksessa tulkinnallista. Ankarasti ajatellen tdma tulkinnallinen
nakokulma olettaa myos, ettd tulkinnallinen ymmartdminen ilmentéa
enemman omaa kuin tutkittavan todellisuutta. Tdman ongelman pyrin vélt-
tdmaan pitamalla mielessa, ettd kuvaavan ymmartamisen tarkoitus on erot-
taa minua itsed ja muuta todellisuutta koskeva ymmartadminen. Kuvausta
on siis se osuus kokemuksia koskevissa uudelleen kuvauksissa, joissa toi-
sen kokemukset erottuvat minun omista kokemuksistani. Jos en ole varma,
onko kokemus minua itsedni koskeva vai muodostunut jossain muussa ai-

hesuhteessa, en ole sitd kuvannut. (Perttula 2008, 148.)

2.2 Kohti kokonaisvaltaista ymmaértdmistd, strategiana tapaustutkimus

Tutkimustani voi luonnehtia laadulliseksi tapaustutkimukseksi, sillad sen
tarkoituksena on tuottaa yksityiskohtaista, intensiivista tietoa pienesté jou-

kosta toisiinsa suhteessa olevia tapauksia seké pyrkid ymmartamaéan tutkit-
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tavaa ilmiotd mahdollisimman kokonaisvaltaisesti, kuten Hirsijarvi, Re-
mes ja Sajavaara (2009) tapaustutkimusta ja tutkimuksen laadullisuutta
kuvailevat. Tyypillisimmin tapaustutkimuksen kiinnostuksen kohteena il-
mitiden kuvailun lisdksi ovat myds tutkimuksen aikana ilmenneet proses-
sit (Hirsjarvi ym. 2009, 134-135). Tapaustutkimus on liséksi konkreettis-
ta, eldvaa todellisuuden l&hikuvausta ja tulkintaa, jossa todellisuutta tar-
kastellaan eri nékdkulmista, jolloin osallistujien &&ni kuuluu ja toiminta
nakyy esitettyind suorina lainauksina puheesta ja/tai tuotoksista. (Syrjalé,
Ahonen, Syrjéléinen ja Saari, 1995.)

Osallistujien tekstien pohjalta laatimieni kuvausten avulla pyrin havain-
nollistamaan, kuinka monimerkityksellisesti kehollisuus voidaan kokea,
sekd millaisia ajatusprosesseja ja muutoksia osallistujien kehollisuuden

kokemistavoissa on kurssin myota herannyt.

Olen myos kayttanyt monia aineistonkeruumenetelmid, mika on kaikille
tapaustutkimuksille yhteista (Eskola & Suoranta 2008, 69). Tapaustutki-
muksessa aineiston hankinnan on liséksi tdarke&a olla avointa ja struktu-
roimatonta, koska tutkija on kiinnostunut siit4, miten tutkittavat itse jasen-
tdvat omaa maailmaansa ja kokemuksiaan (Syrjalad ym. 1995, 13-14). Ke-
hotinkin kurssilla olijoita kirjoittamaan kokemuspaivakirjaa, tekeméén ra-
portin jokaisesta tapaamiskerrasta seka Kirjoittamaan kokovan loppuesseen
kurssin paatyttya, jotta he saisivat kuvata kokemuksiaan ja ajatuksiaan
mahdollisimman paljon ja valita itse ne ilmaisut, jotka kokemuksia kuva-
sivat parhaiten. Uskon myods tdman useamman tekstin Kirjoittamisen aut-

taneen reflektoimaan omia ajatuksia ja kokemuksia paremmin.

Tapaustutkimuksessa tutkija ja tutkittavat ovat myds vuorovaikutuksessa
keskenddn (Syrjala ym. 1995, 14). Kuvailisin omaa rooliani tutkimuksen
aikana hillityn vuorovaikutteiseksi, silla pyrin olemaan vaikuttamatta osal-
listujien toimintaan ja odotuksiin. En esimerkiksi halunnut tuoda tietoisesti
esille omia odotuksiani ja ajatuksiani liittyen kehollisuuden kokemisen
merkityksiin. Keskusteluissa kerroin vain joistain omakohtaista ajatuksis-
tani ja kokemuksista, joita olin itsestani havainnut hiljattain kdymaéllani

tanssiterapiakurssilla. En mydskaan eritellyt missaan vaiheessa tarkem-
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min, mihin tulisin kiinnittdmaan aineistossani huomiota, kun aineiston
analyysin aika koittaisi. Sen sijaan kannustin osallistujia kertomaan omista
ajatuksistaan ja kokemuksistaan toisilleen keskusteluiden aikana seka ker-
tomaan raporteissaan kaiken, mika tuntui heista kertomisen arvoiselta.

Liséksi vaikka tapaustutkimuksessa tutkija on aina mukana omine subjek-
tiivisine kokemuksineen ja odotuksineen, hénen toiveensa tai ennakkoluu-
lonsa eivat kuitenkaan saa mielivaltaisesti méaréta tutkimuksen lopputu-
losta. Tutkijan onkin pyrittava tiedostamaan kaikki lahtokohtaolettamuk-
sensa ja sitoumuksensa seka myos tuomaan ne julki tutkimusta raportoita-
essa. (Syrjala ym. 1995, 14.) Né&in olen pyrkinyt parhaani mukaan teke-

maan.

2.3 Fenomenologis-hermeneuttinen metodi kehollisuuden tutkimuksessa

Valitsemani tutkimustapa kehollisten kokemusten tarkasteluun on feno-
menologis-hermeneuttinen, joten pyrin selventdmaén fenomenologisen ja

hermeneuttisen asemaa tutkimuksessani hieman lisaa.

Kuten Laine (1996) kuvailee, fenomenologinen tutkimus aloitetaan eletys-
td ja koetusta ilmiosta ja siind etsitddn vastausta kysymykseen, mitd merki-
tyksia kehollisuudella ja kehon kokemuksilla on ihmisen elaméssa? Fe-
nomenologisessa tutkimuksessa voidaan myds kysyd, miten tdma tietty
kehollinen kokeminen on osa ihmisen elaméantapaa? (Laine 1996, 160—
163.) Myos Perttulan (2008) mukaan fenomenologinen tutkimustapa sopii
parhaiten kehollisessa ja aineellisessa suhteessa muodostuvien kokemus-
ten tutkimiseen, joita kasittelen lisdd myohemmin. Na&in ollen feno-

menoginen tutkimusote osuu kohdalleen myos téssa tutkimuksessa.

Fenomenologisen ja hermeneuttisen suhdetta tutkimuksessani selkeytti
my0os Perttulan (2008) toteamus: ”Kokemuksen tieteellisestd tutkimuksesta
hermeneuttisen ja fenomenologisen tutkimustavan ero selkenee vasta, kun
tarkastellaan tutkijan asemaa empiirisessd tutkimuksessa.” Nain ollen tut-
kimusaineiston hankintatilanne ja tutkijan rooli on sellainen, johon pit&a
Kiinnittad erityistd huomiota, sill4 kukin tutkimustilanne on aiheena erityi-

nen ja samalla tietynlainen ehto kuvata kokemuksia. Niinpa tamén erityi-
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syyden tunnistaminen ja eritteleminen on osa tutkijan tehtavaa. (Perttula
2008, 140, 151.)

Fenomenologinen metodi ndkyy tutkimuksessani siind, kuinka olen valin-
nut kurssin ja sen toimintapuitteet jarjestettavan. Fenomenologinen metodi
koskee tutkijan toimintaa nimenomaan tutkimuksen aikana ja fenomeno-
loginen tutkimustapa pyrkii selvimmin tutkimustilanteen neutraalisuuteen
(Perttula 2008, 140). Tam& nakyi tutkimuksessani siten, ettd pyrin ohjaa-
jana olemaan vaikuttamatta tutkittavien kokemuksiin ja niille antamiin
merkityksiin. Liséksi pyrin olemaan antamatta mitadn méaaréttyja ohjeita
kurssin toimintaa koskien enka korostanut kurssilla tehtyjen harjoitusten
tarkoituksia tai odotuksia. Annoin hyvin vahan tietoa omasta tutkimukses-
tani eli siitd, mihin siind tulisin siind keskittymé&an. Ja vaikka olinkin luo-
nut tutkimusympariston ja siina tehtévét harjoitukset itse ja siten maaritel-
Iyt toiminnan puitteet osallistujille, annoin heille kuitenkin riittavasti tilaa
toteuttaa jokaisen harjoituksen omaehtoisella tavalla. En siis antanut tar-

kasti méaariteltyja ohjeita ja ohjeistuksista moni oli ehdotusluonteisia.

Perttulan (2008, 141) mukaan fenomenologisessa tutkimuksessa ihanneti-
lanne on liséksi sellainen, jossa tutkittavat voivat valita ne ilmaisut, jotka
tuovat kokemukset parhaiten esiin ja jossa tutkija voi olla lasné passiivisen
aktiivisesti ja sosiaalisesti neutraali. Juuri pyrin tahén kurssilla. Tutkimus-
tilanne ei kuitenkaan ollut puhtaan fenomenologinen, silla Perttulan (2008,
139) mukaan sen tehtdvana ei ole saada ihmisid pohtimaan, arvioimaan ja
tarkastelemaan kokemuksiaan ja ajatuksiaan, kun taas oma tutkimustilan-

teeni oli tdimén suhteen taysin pdinvastainen.

Reflektiivisesti rakennetut kokemukset ovat erityisesti narratiivisen tutki-
mustavan keskeinen tutkimuskohde, mutta koska niiden aihe liittyy usein
laajasti ajallisuuteen sekd koko elaméntilanteeseen, koin ettei tdma tutki-
mustapa ollut tarkoituksenmukaisin omassa tutkimuksessani (Perttulan
2008, 139). Osallistujien teksteistd kuitenkin nékyi, ettd he peilasivat suh-
detta kehollisuuteen laajemmasta, jo eletyn eldméan nékdkulmasta, mutta
koska tutkimuksessani tavoitteena ei ollut tarkastella kehollisuuden koke-

musta osallistujien eldmanhistoriaan ja elaméntilanteeseen peilaten, vaan
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enemminkin tdman kurssin puitteissa syntyneiden kokemusten valossa, pi-

dan fenomenologis-hermeneuttista lahestymistapaa sopivimpana.

Hermeneuttisessa tutkimustavassa ei mydskaan ole yhta ilmeisesti niin, et-
t4 kokemukset liittyvét laajasti ajallisuuteen, eiké siind tarvitse miettid fe-
nomenologian tapaan sit4, miten suhtautua rakentavaan ymmaértamiseen
(fenomenologiseen tutkimustapaan liittyy siis ihanne reflektoimattomasta
luonnollisesta asenteesta). Tutkimukseen liittyy hermeneuttinen lahesty-
mistapa siitdkin syysta, ettd sen mukaan tulkinnallisuuden ajatellaan ole-
van ihmiselle keskeinen tapa rakentaa kokemuksia, joten se on luontevaa
omaksua myds kokemusten tutkimuksen lahtokohdaksi. (Perttula 2008,
142))

2.4 Kokemus kasitteend ja kokemuksen kuvaaminen

Pyrin selventdméén, miten kokemus kasitteend voidaan ymmartaa, miten
sen voidaan ajatella rakentuvan ja mihin kokemukselliseen kenttaén tut-
Kimus omassa ty6ssani kohdistuu. Ensimmaiseksi teen jaon tiedostetun ja
tiedostamattoman kokemuksen vélille Diltheyn (1982) esittdmén kasitepa-
rin Erfahrung-Erlebnis mukaan. Kasitan, ettd monet keholliset kokemuk-
set meissd ovat tiedostamattomia, ja ettd tietoisen toiminnan kautta ndma
kokemukset voivat muuttua meille nékyviksi. Nama tiedostamattomat ko-
kemukset voivat kuitenkin ilmeta meille myds vélittéming, erityisen inten-
siivisia ja voimakkaina kokemuksina. Tarkastelen tiedostettua ja tiedosta-
mattoman kokemusta myds Lauri Rauhalan (1995) tajuisen ja tajuttoman
toiminnan kasitteiden avulla. Liséksi jasennan kokemuksen tutkimusta Ju-
ha Perttulan (2008) esittaman elamantilanteen ja siihen kuuluvien eri ulot-
tuvuuksien, ideaalisen, aineellisen, elamanmuodollisen ja kehollisen kaut-

ta.

Kasitteettoman ja kasitteellistetyn kokemuksen merkitys maailman

haltuun otossa

Diltheyn (1982) mukaan Erlebnis voidaan luonnehtia ensisijaiseksi koke-

mukseksi, jossa subjektissa ei vield tiedostu ero itsen ja maailman valille,
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vaan se on valiton ja vielé késitteeton kokemus. Sen sijaan Erfahrung on
kokemus reflektoituna, jota Dilthey (1982) pitdd erdénlaisena ’toisen as-
teen kokemuksena’ sen tultua kasitteen alaiseksi, kun taas Erlebnis ei ole
kasittein selitettévissé. Erlebniksen voidaan ajatella olevan se kokemuksen
taso, jossa kokeva subjekti ja kokemuksen sisalté ovat yht4. Eletty koke-
mus, Erlebnis, muodostaa Diltheyn (1982) mukaan substanssin reflektiivi-
selle tietoisuudelle, jonka kautta se voi jalkikateen haltuun ottaa koettua
maailmaa. (Koski 2005, 44-45.)

Tapio Koski (2005) on esittéanyt, ettd Erlebniksen kautta eletyt kokemukset
jaavat tavallaan “kiinni” kehoon (tai kehomieleen), josta ne sitten esittyvat
kokijalle itselleen joko vélittdomana tai tietoisella tavalla. Valittéména ko-
kemukset esittyvat silloin, kun ne erottuvat tavanomaisesta kokemusten
virrasta, kuten esimerkiksi ollessaan erityisen intensiivisia tai voimakkaita.
Tietoinen esittyminen puolestaan tarkoittaa yksilon tietoisesti tekemaa
tarkkaavaisuuden suuntaamista mahdollisiin kokemuksiinsa. (Koski 2005,
44-45.)

Rauhala (1995) puolestaan jasent&dé ihmisen kokemuksen rakentumista ta-
juisen ja tajuttoman toiminnan kautta. Kokemus on tajuista toimintaa ero-
tuksena tajuttomista, orgaanisista ja elamyksettomistd tapahtumista, jotka
tapahtuvat ilman kokemusta. Kokemus syntyy hanen mukaansa mielen il-
menemisen aktien seuraannossa, jossa tietoisuus taydentyy asteittain. Ih-
minen siis ymmartaa kokemuksen syntyessa kohteen mielen avulla joksi-
kin. Nain syntyneet kokemukset eivat kuitenkaan ole pysyvid, vaan ne
muuttuvat jatkuvasti. Kokemuksia tarkastellaan mielen rakentumisproses-
sina, hermeneuttisena kehand, joka liikkuu esiymmarryksen ja varsinaisen
ymmartamisen valilla. (Rauhala 1995, 41-43, 77, 114-115.)

Tiedostamaton kokemus ei mydskaan ilmene kokijalleen selkeésti oival-
lettuna, ja juuri oivallettavuus on tietoisen kokemuksen edellytys. Tiedos-
tamattomilla kokemuksilla on kuitenkin tarked merkitys, silla niiden jan-
nittyneisyys savyttaa tietoista maailmankuvaamme. (Rauhala 1995.) Esi-
merkKkina tasta voisi esittad, kuinka kehomuistiin ’kiinni jédéneet’ koke-

mukset nousevat pintaan valittomind kokemuksina luovassa kehotydsken-
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telyssd, kun eletty historia ja kehollisen muistin tasot sité kautta avautuvat.
Voidaan siis ajatella, ettd liikkuessamme, liikkeen kokemusta tarkkaile-
malla voimme 10yt44 ja tuoda tietoisuuteen aistimuksia ja tunteita, joita

emme tienneet olevankaan. (Ikonen, Moisala, Tikkanen 2010, 17.)

Todellisuus muodostuu elaméantilanteista, joihin ihminen on suhteessa

Myos Perttulan (2008) mukaan kokemus on tajunnallinen tapa merkityk-
sellistdd niitd todellisuuksia, joihin ihminen on yhteydessd. Han kayttaa
todellisuudesta nimitysta elaméntilanne ja kokemus on hdnen mukaansa
sitd, mitd kulloinenkin elamantilanne ihmiselle tarkoittaa. Todellisuudessa
on myos paljon sellaista, mihin ihminen ei ole suhteessa ja miké ei kuulu
hanen eldaméntilanteeseensa. Nain ollen niistd ei voi olla myoskaan koke-
muksia, joita tutkia. Perttula (2008) on jasentanyt elamantilanteen neljaan
ulottuvuuteen: ideaaliseen, aineelliseen, elamédnmuodolliseen ja keholli-
seen, joista kaikista ihmisella voi hdnen mukaansa olla empiirisesti tutkit-
tavia kokemuksia. (Perttula 2008, 149-150.)

Ideaalisella todellisuudella tarkoitetaan ihmisen tietoista tajunnallista toi-
mintaa, jossa ihminen muodostaa jo muodostuneista kokemuksista itsel-
leen uusia tajuntansa siséisid aiheita kuvittelun, muistelun, arvioimisen ja
ennakoimisen kautta. TAméa ideaalisia aiheita luova tajunnallinen prosessi
jatkuu loputtomiin, silla kun jo muodostuneet kokemukset muuntuvat uu-
siksi aiheiksi, suhteessa naihin muodostuu taas uusia kokemuksia, jolloin
tajunnallinen toiminta muuntaa ne edelleen aiheiksi, joihin suhteessa
muodostuu jalleen uusia kokemuksia. Se on kuin spiraali, joka etenee
omalakisesti, tajunnallisen toiminnan voimalla. Aineellisella todellisuudel-
la puolestaan tarkoitetaan niitd ihmiskehon ulkopuolella olevia asioita,
joihin ihmiselld on aistimellinen suhde. Elamanmuodollinen todellisuus
tarkoittaa niitd ihmisten valisia eldmisen saantdja, periaatteita, tapoja ja
kaytanteitd, joiden mukaan ihmisyhteisot toimivat. Perttula (2008) kuiten-
Kin muistuttaa, ettd elamanmuodollinen todellisuus toteutuu usein monita-
hoisena, koska ihmiset eldvat samaan aikaan useissa eldmanmuodoissa.
(Perttula 2008, 150-151.)
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Kehollisella todellisuudella eldmantilanteena, johon oma tutkimukseni
keskittyy, tarkoitetaan ihmisen koettavissa olevaa eldvad ruumista, ei siis
orgaanista kehoa. Elava keho on elaméntilanteen ulottuvuus, joka osoittaa
paikan, josta k&sin muodostuu valtaosa, ellei kaikki, ihmisen kokemukset.
Perttula (2008) toteaakin, ettd on vaikea kuvitella sellaista tajunnallista
suhdetta aineelliseen tai elamédnmuodolliseen todellisuuteen, joka muodos-

tuisi erilla&n eldavan ruumiin paikasta. (Perttula 2008, 150-151.)

Kokemuksen tutkimus ndkyy omassa tyossani siind, mihin olen aineiston
empiirisessa osuudessa, eli osallistujien kehollisuuden kokemusten kuva-
uksissa keskittynyt. Tarkastelen niita kehollisuuden kokemuksia ja merki-
tyksid, joita kurssille osallistujat itse ovat nostaneet esille ja joista he ovat
tulleet tietoisiksi. Tarkastelen kokemuksia aineistonanalyysiosuudessa
myos siitd nakokulmasta, kuinka Erlebnis, jonka miellan kehon muistiksi
tai eletyksi kehoksi, nousee pintaan vapaan liikkeen ja tietoisen lasnéole-
misen kautta. Toisin sanoen takastelen sit4, kuinka luovasti liikkuessa
voimme mahdollisesti tavoittaa joitakin eletyn kehon tai kehon muistin
kokemuksista. Liséksi tarkastelen Erlebniksen ja varsinaisen, kokonai-
semman olemistavan yhteyttd, eli sitd kuinka Erlebniksesta nousseita ko-
kemuksia voisi rinnastaa kokemukseksi varsinaisemmasta olemisesta, jota

kasittelen myéhemmin.

Tulkitsen Diltheyn Erlebniksen tarkoittavan samaa, mitd Merleau-Ponty
tarkoittaa esiobjektiivisella maailmalla, jota kasittelen tarkemmin seuraa-
vassa luvussa. Tuon myos esille esiobjektiivisen kehon ja esipersoonalli-
sen kehon kokemuksen tasot, joita Klemola (1998) on tutkimuksessaan ka-
sitellyt sekd esiobjektiivisen tietoisuuden, jotka késitdn olevan tietoisuutta

esiobjektiivisesta, kasitteettomasta Erlebniksen kokemusmaailmasta.

Ihmiskasitys ja kokonaisuus ihmisessé

Lauri Rauhalan (2005) mukaan ihmiskasityksen pitda ensisijaisesti paljas-
taa, millaisissa olemisen perusmuodoissa ihminen on todellistunut. IThmis-
késityksen tulee my0s osoittaa, miten ihminen on kokonaisuus. Ihmiskasi-

tyksen luonnehdinnan tulee lisaksi olla niin kattava, ettd se sulkee piiriinsé
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kaiken olennaisen ihmisestd. Taman vuoksi ei pitéisi esimerkiksi puhua
vain henkisesté tai vain biologisesta ihmiskasityksestd, koska ihminen on
aina seka henkisesti etté biologisesti kuvattava, elava organismi. (Rauhala
2005, 20-22.)

Aiemmin, erilaisia luovien menetelmien ohjaussuunnitelmia tehdessani on
minun taytynyt pohtia l&hinna sit4, millaisille oppimiskéasityksille ohjauk-
seni perustuvat. Pidin nytkin selvdnd, ettd tutkimusta varten suunnittele-
mani kurssin ohjauskokonaisuus pohjautuisi kokemukselliseen, humanisti-
seen ja sosio-konstruktiiviseen oppimiskasitykseen, mutta ihmiské&sitysté

en ollut ennen t&t4 tutkimusta joutunut aktiivisesti pohtimaan.

Rauhalan (2005) yksinkertaistaman ihmiskasitysluokittelun mukaan ih-
miské&sitykset voidaan jakaa monistisiin, dualistisiin, pluralistisiin ja mo-
nopluralistisiin ihmiskasityksiin. Tastd luokittelusta viimeisintd, eli mono-
pluralistisia ihmiskasityksia, kutsutaan myds holistisiksi ihmiskasityksiksi.
Niissa ihminen nahdaén kokonaisuutena, ykseytena erilaisuudessa. Pereh-
tyessani tarkemmin esityksiin erilaisista ihmiskasityksista kuitenkin oival-
sin, ettei minkaan yhden ihmiskasityksen omaksuminen ole kovin jarkevéaa
tai tarkoituksenmukaista. Rauhala (2005) esittdakin, ettd nykyaikaisissa
ihmiskasitysten analyyseissa pyritdan sovittamaan yhteen jyrkkérajaisina
esitettyja ihmiskasitystyyppeja siten, etté niiden kaikkien olennaisimmat ja
rationaalisesti perusteltavissa olevat piirteet kootaan yhteen. (Rauhala
2005, 26-30.)

Vaikka taivunkin ajattelemaan, ettd ihmisen kehollisuutta ja tajuntaa (ke-
hoa ja mieltd) ei voida erottaa toisistaan, vaan ne muodostavat erottamat-
toman kokonaisuuden, on muistettava tdmén olevan vain yksi kokemuk-
sellinen taso ja nakdkulma ymmartaa ihmistd. Vaikkei jyrkan kartesio-
laisella dualismilla (jossa keho ja sielu/mieli nahdaan toisistaan erillising)
kannattajia juuri olekaan, ovat erilaiset kaksiaspektitulkinnat hyvin ylei-
sesti hyvaksyttyja peruskatsomuksia ihmisestd. Ne mahdollistavat erilai-
suuden nakemisen ihmisen olemassaolossa ja ne myos auttavat késitta-
mé&én ihmisen kokonaisuutena. (Rauhala 2005, 27.) Néin ollen dualistiset

nédkemykset ihmisen olemuksesta eivat sinélld&n ole vaaria, vaan ne pain-
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vastoin mahdollistavat monipuolisen katsantokannan ihmisyyteen ja eri-

laisten kokemuksellisten tasojen ymmartamiseen.

Ihmisen kehollinen, tajunnallinen ja situationaalinen olemuspuoli

Rauhala (2005, 32) esittda ihmisen olemassaolon jakautuvan keholliseen,
tajunnalliseen ja situationaaliseen olemuspuoleen. Ihminen todentuu nais-
s& kolmessa olemassaolon perusmuodossa eli olemusmuodossa. Holistisen
ihmiské&sityksen katsannossa ihmisen olemuspuolet eivét kuitenkaan ole
erillisia siten kuin kausaalisuhde edellyttaisi. Ne ovat yhdessa paljon in-
tiimimmalla tavalla, ne tavallaan edellyttdvat toistensa olemassaolon ol-
lakseen itse omassa funktiossaan olemassa olevia. Holistisuuden idea siis
edellyttad, ettd ihmistd tarkastellaan ja hantd koetetaan ymmartaa situatio-
naalisuuden, kehollisuuden ja tajunnallisuuden kokonaisuudessa. (Rauhala
2005, 57.)

Tajunnallisuus voidaan mieltdd ihmisen olemassaolon psyykkiseksi koke-
muksellisuudeksi ja situationaalisuus voidaan méaaritella ihmisen olemas-
saolon suhteutuneisuutena omaan eldmantilanteeseen. Ihmisen situaatio on
my06s maailmankuvaa muodostavan kokemisen valttamaton ehto, silla juu-
ri se tarjoaa tilan, mistd kokeminen on ja jota kokemuksen mielelliset suh-
teet kasittelevat. Kehollisuus puolestaan voidaan kasittada ihmisen olemas-

saolon orgaanisena ja biologisena tapahtumisena. (Rauhala 2005, 56.)

Kokemuksen synnyssa keholla on tarkeé funktio, silla kehon kokonaisuus
tarjoaa sen periaatteellisen koordinaatiston, josta maailmanjasennys ensisi-
jaisesti ymmarretaan (vrt. Perttula 2008). Kehon kautta koemme avaruu-
dellisia suhteita, koska kehomme on aina sijoittuneena johonkin aikaan ja
paikkaan. Lisaksi kehollisuuden kautta ihmisen olemassaolo konkretisoi-
tuu ja saa muodon, jossa eri elimet ja elintoiminnot toimivat yhteistyosséa
keskenaén. (Rauhala 2005, 56.)

16



Taidekasvatuksen pro gradu tutkielma, Jyvaskylan yliopisto, Heta Jonsson

3 KEHON FILOSOFIA

Tassé osuudessa jasenndn kehon filosofiaa, joka tutkimukseni taustalla
vaikuttaa. Tarkastelen ihmisend olemista ja todellistumista kehona seké&
nakokulmia kehollisuuden kokemiseen padosin Tapio Kosken (1991), Ti-
mo Laineen (1993, 1996) seka Timo Klemolan (1998) tutkimuksiin noja-
ten. Luovan liikkeen merkitystd kehollisuuden kokemuksessa jasennan
tanssintutkijoiden Kirsi Monnin (2004), Jaana Parviaisen (1994, 2006) ja
Kirsi Heimosen (2009) tutkimuksia apuna kayttéen.

3.1 Keskeiset nakdkulmat kehollisuuteen

Timo Laine (1996, 157) on todennut, ettd kehollisuus naytt&a eri puolensa
sen mukaan, mistd ndkokulmasta aihetta tarkastelemme. Keholla on monia
merkityksid, voimme esimerkiksi puhua koetusta kehosta, kehosta sosiaa-
lisena ja kulttuurisena ilmiona, fyysisesta kehosta, kehonhallinnasta, ke-
hokuvasta jne. Laine (1996) kuitenkin ehdottaa neljad nakékulmaa, joiden
kautta kehollisuutta voidaan tarkastella: fyysinen keho, keho subjektina,
objektivoitu keho sekd keho ilmaisuina ja merkityksind. Muitakin nako-
kulmia on, mutta ndma antavat tutkimukseni kannalta tarkoituksenmukai-
simman lahestymistavan jasentda kehollisuuden kokemusta. Né&ita neljaa
nakokulmaa olen myos kayttanyt teemoitellessani aineistossani esiintynei-

ta kehollisuuden kokemuksia ja keholle annettuja merkityksia.

Max Scheler (1980) on jakanut kehollisen kokemuksen tasomme elet-
tyyn, koettuun kehoon (der Leib) ja objektikehoon (der Korper). Myos
Merleau-Ponty (1987) on tehnyt vastaavan jaon filosofiassaan noin kol-
mekymmenté vuotta myéhemmin. Objektikeho on kehomme esineené tar-
kasteltuna, silla on tietty rakenne ja koostumus. Tama on myods se keho,
jota fysiologia tutkii. Me emme kuitenkaan koskaan koe kehoamme erik-
seen luustona, verenkiertona, lihaksistona jne. vaan kuten Merleau-Ponty
(1987) toteaa, kehomme ei ole koskaan objekti, vaan sen kautta objektit
ovat olemassa. Eletty kehoni on siis yhtendinen kokemuksellinen tosiasia,

joka avautuu meille kehotietoisuudessamme. (Klemola 1998, 49-50.) Lai-
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neen fyysisen kehon sek& subjektikehon sek& nakdkulmat vastaavat tata
Schelerin tekemaa jaottelua.

Lahestyessamme kehoa fyysisestd nakokulmasta, suhtaudumme siihen
ihmisen materiaalisena puolena, joka on osa luontoa. Ajattelumallimme on
talléin dualistinen, erotamme henkisen fyysisestd, eli koemme ruumiin ja
mielen erillising, toisilleen vastakkaisina. Keho on kuin objektiivinen esi-
ne, johon voidaan asennoitua ja tarkastella eri tavoin. Kuhmosen (1996,
198) mukaan olemme ’arkipdivdn naturalisteja’ kun puhumme “aivoilla
ajattelusta, henkilokemioista, eldaméd&mme ohjaavista perintotekijoista tai
selitdmme vasymyksestdmme vitamiinien puutoksella. Suhtaudumme siis
herkasti myos arkipéivan ajattelussa ruumiiseemme objektina ja omak-
summe luonnontieteellisesti varittyneen nékokulman itseemme. (Laine
1996, 158.)

Subjektikehon nakokulmasta tarkasteltuna kysymme, miten koemme
oman kehomme? Néin tehdessémme emme ylita kehon kokemuksen rajo-
ja, vaan suhtaudumme siten, ettd me olemme kehomme. Téllainen tarkaste-
lutapa myds rikkoo dualismin ja antaa kuvan ihmisesta kokonaisvaltaisena
olentona. Meilla ei siis ole erikseen fyysistd ja henkistd suhdetta maail-
maan, vaan ne molemmat yhdistyvét kehollisuudessa ja ovat kehollisuu-
den eri aspekteja. Erityisesti Merleau-Ponty (1962) kehitti juuri tata ajatus-
ta kehon filosofiassaan. Talld kehon aspektilla on kuitenkin kovin pieni
osa kokemuksessamme sen vuoksi, ettei siihen tarvitse kiinnittaa erityisté
huomiota. Thmisen suuntautuessa maailmaan keho on normaalisti vain
“taustalla”. Merleau-Pontyn (1962) esimerkissé ajaessamme autoa tai Kir-
joittaessamme emme suhtaudu kehoomme jonakin fyysisend ulokkeena,
jota tietoisuus liikuttaa, vaan se on meista taysin erottamaton. Se olen mi-
nd, joka tdssa istun ja kirjoitan jotain, eli mina olen kehoni. Vasta poik-
keaminen normaalista tuo kehon nakyviin, esimerkiksi silloin kun siiné

ilmenee jokin ongelma. (Laine 1996, 160-161.)

Laine (1996, 162) huomauttaa Plessneriin (1983) viitaten, ettd ihmisell&
on luonnostaan kahdenlainen suhde omaan kehoonsa: subjektikehon na-

kokulmasta se voi olla valiton suhde maailmaan (min& olen keho) tai etdi-
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syytté kohteisiin ottava suhde (minulla on keho). Tata jalkimmaista lahes-
tymistapaa kehollisuuteen voidaan kutsua objektivoiduksi kehoksi (olen
keho, mutta minulla my6s on keho). IThminen on eksentrinen, kaksinais-
luonteinen, miké tarkoittaa, ettd ihminen voi irrottautua valittomasta téssa
ja nyt suhteesta maailmaansa. Tallgin ei ole syytd mieltda kehoa ja ruumis-
ta toistensa vastakohtina, vaan ne ovat yhden kokonaisuuden eri puolia,
samalle kokemustasolle kuuluvia. (Laine 1993, 116-119.) Tamé kuvastaa
Plessnerin (1980) mielestd nimenomaan ihmisen aktiivista maailma-
suhdetta, ja koko kulttuuri perustuu hdnen mukaansa tuohon kykyyn vé-
lineellistdd oma ruumis ja kayttaa sita erilaisiin esittdmis- ja ilmaisutarkoi-
tuksiin. (Laine & Kuhmonen 1995, 60.)

Pliggen (1967) keskeisimpid kaésitteitd, joilla hahmottaa ihmisen kak-
sinaisluonnetta, ovat "Wohl’ ja *Missbefinden’ (hyvé olo, huono olo). Kun
meilld on "hyvéd olo” ja kaikki on normaalisti, on keho vélittdmasti muka-
na asioissa, mutta jad huomaamattomana kokemuksen laidalle. (Laine
1993, 116.) Paivittaiseen normaalirytmiin kuuluu kuitenkin se, ettd va-
symme ja tulemme nélkaisiksi, jolloin meille tulee ’huono olo”. Téssa ti-
lanteessa kokemus keho-subjektista vaistyy ja kehostamme tulee meille
kohde. Laineen (1993) mukaan omaa kehoa kohti kdantyminen tarkoittaa
jossain suhteissa epétavallista oman kehon kokemista: vasta téstd nako-
kulmasta kehoon Kiinnitetddn ylipaatdan huomiota. Kokemukset ovat
myos usein joko varsin epamiellyttavia tai sitten poikkeuksellisen hyvia.
Myds kehollisten taitojen opettelussa kehon objektivointi on vélttdméaton-
td: kehon on téytynyt kdyda lapi prosessi, jossa huomio on Kiinnitetty
omaan kehoon tekniikan opettelun ajaksi ennen kuin taito voi muuttua
osaksi kehoa, automaatioksi. (Laine 1993, 163-164.)

Nékokulmina objektivoitu keho eroaa fyysisesta kehosta siing, etta objek-
tivoitu keho on kokonaan kokemuksellinen ilmid, kun taas fyysinen keho
voidaan ymmartaa taysin objektiivisena ja kokemuksesta riippumattomana
(Laine 1996, 162-163).

Koska ihminen suuntautuu asioihin aina merkityshakuisesti, on myos keho

merkityskokonaisuus, jota tulkitaan ja ymmaérretdan yksilollisten, sosiaa-
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listen ja kulttuuristen merkitysten valossa. Kehoon suhtautuminen ilmai-
suina ja merkityksina tulee nakyviin erityisesti silloin, kun kohtaamme
toisen ihmisen. IThmisen havainto on aina inhimillistd, ihminen suuntautuu
asioihin merkityshakuisesti. Emme kohtaa ketd&n vain fyysisend oliona,
vaan ensisijaisesti merkityskehona, joka ilmaisee meille erilaisia ihmis-
elamaan kuuluvia merkityksia ilmein, elein, liikkein, puheen kautta jne.
Toisen ihmisen kohtaaminen on siis merkityksill4 ladattujen kehojen vélis-
t4 kohtaamista. (Laine 1996, 164-165.)

3.2 Kehon fenomenogisia lahtokohtia

Tarkastelen aluksi Merleau-Pontyn kehon fenomenologiaa koskevaa ajat-
telua suomalaistutkijoiden Laine (1993, 1996) Koski (1991) ja Klemola
(1998) tulkintoihin nojaten. Tuon Merleau-Pontyn ajatuksia esille siksi, et-
ta4 hanen fenomenologinen ihmisen ldhetysmistapansa on holistinen ja ha-
nen filosofiassaan ihmisen ymmartdminen kehollisena olentona on keskei-

sella sijalla.

Merleau-Pontyn (1962) kehon filosofiaa koskeva ajattelu kritisoi sité, etta
fenomenologian tutkimuskohteena on aina ollut yksilollisesti koettu ja
merkityksellinen maailma, mutta ettd kokemus ja sen suuntautuneisuus ja-
sennetty pitkalle ihmisen tietoisuudeksi, aktiiviseksi tajunnaksi. Tajunnan
on ajateltu edustavan tdssda my6s yksilon ’puhdasta mindd’. Néin ollen
Merleau-Ponty (1962) kysyy kehon fenomenologiassaan, mikd merkitys
keholla on todellisuuden rakentajana ja antajana? Kysymyksellaan Merle-
au-Ponty kritisoi sitd, ettd perinteisen filosofian mindsta” oli tullut abst-
rakti, vailla yhteytta elavaan kehoon. (Kuhmonen 1996, 176.)

Edella kuvaillun Kkartesiolainen (dualistisen) ajattelumallin mukaan keho
on olemassa meille vain ulkoapéin. Kehoon suhtaudutaan objektina elavan
kehon sijaan ja siitd kdytetddn kasitettd ’korper’ (ruumis). Thminen nih-
daan olevan tuolloin cogito+ruumis, eli tietoisuus on subjekti ja ruumis
sen teoreettinen tai praktisesti ohjattava objekti. (Laine 1993, 108-109.)
Téllainen ajattelumalli ei salli ndhdad ihmisen kokemusta jakautumattoma-

na ja kokonaisvaltaisena. Todellisuudessa kokemuksellista rajankaynti-
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psyykkisten ja fyysisten ilmididen vélilla on kuitenkin vaikea tehda. Mer-
leau-Ponty (1962) kuvaileekin téta siten, ettd kokemuksen tasolla toimies-
samme ja likkkuessamme keho ei ilmene meille mindan fyysisena ulok-
keena, jota tietoisuus liikuttaa, vaan se on tdysin meista erottumaton. Em-
me siis kokemuksellisesti jakaudu vain paaksi tai ruumiiksi. (Laine 1996,
160-161.)

Merleau-Ponty (1986) kehon fenomenologia ldhtee my6s ajatuksesta, etté
maailma alkaa ja koetaan kehossa ja vain kehossa ihminen kokee maail-
man niin kuin se hénelle subjektiivisena kokemuksena ilmenee. IThminen
on siis itse maailmansa kokemuksellinen keskipiste ja ihmisen ainoa maa-
ilmassa olemisen mahdollisuus on keho. (Koski 1991, 11, 63.) Klemolan
(1998) mukaan Merleau-Ponty (1987) kutsuu kehoa myds luonnolliseksi
subjektiksi tai luonnolliseksi mindksi juuri sen vuoksi, ettd se on havainto-
jemme keskus. Ihmistd tulee tarkastella eldvdna kehona, eikd kehoa ja
mieltd tule n&dhda toisilleen vastakkaisia, vaan saman kokonaisuuden eri
puolina. Talla ei siis tarkoiteta sitd, ettd havaitsisimme kehomme avulla,
vaan ettd havaitsemme kehossamme, jolloin kehomme on havaintojemme
subjekti. (Koski 1991, 11, 55, 63, Klemola 1998, 43.)

Esiobjektiivinen maailma ja keho

Merleu-Pontyn (1987) ajattelussa ihmisen todellistuu maailmassa kehona,
mutta esiobjektiivinen maailma on se, mikd muodostaa perustan maailmaa
koskeville selityksille. Esiobjektiivinen maailma on hanen mukaansa se
ihmisen perusta, joka edeltaa tietoisuuden siitd muotoilemaa kasitysta ja
joka muodostaa maailmaa koskevien selitysten lahtokohdan (vrt. Diltheyn
Erlebnis). Kosken (1991) mukaan se kokemus maailmasta, joka meilld on
ennen kuin sitd on koetettu késitteellistdd, on alkuperdinen ymmarryk-
semme maailmasta, eikd se avaudu tietoisen, késitteellisen analyysin avul-
la. Kokemuksen ja minan vélilla vallitsee hamaryys, joka estdd ihmista
ymmartaméasta kokemaansa valittoméasti. Kun kokemusta koetetaan ym-
méartdmaadn minan kautta, se on jo menettanyt jotain itsestdaan. (Koski
1991, 56, 59.)
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Ehtona taman alkuperéisen kokemuksen vélittymiselle on ihmisen keho,
eli ihmisen kehollinen maailmassa oleminen on se, mika tuottaa esiobjek-
tilvisen kokemuksen. Koska ihminen suuntautuu maailmaan kehona, on
myos tietoisuus suuntautunut maailmaan kehon vélittdména. Ts. kaikki se,
misté tietoisuus on tietoinen, on aistien sille valittamad, eika ihmisen tie-
toisuutta ndin ollen voida ymmartéa kehosta ja maailmasta erilldan oleva-
na. (Koski 1991, 56, 60-61.)

Tulkitsen perustavana ajatuksena téssd olevan, ettd keho mahdollistaa
kosketuksemme esiobjektiivisen maailman kanssa. Tatd maailmaa ei voi
sanallistaa, eikd kasittein selittdd, vaan se luo perustan kaikelle sille, mist&
Kielellinen syntyy. Ymmarran tdméan niin, ettd me kannamme kehossamme
sellaista eletyn kehon kokemusta, joka sisaltad jotakin téstd alkuperéisesté
kokemuksesta, johon olemme olleet kosketuksissa kehon vélityksella.
Taman puolestaan tulkitsen olevan eradnlaista kehomuistia, Erlebnista,
johon saamme kosketuksen k&éntyessimme kehomme puoleen kehonhar-

joitteiden ja luovan liikkeen avulla, kehotietoisuuden kautta.

Taman alkuperdisen kokemuksen, esiobjektiivisen tietoisuuden, tulkitsen
liittyvan varsinaiseen olemiseen, jota kasittelen seuraavaksi. Lisaksi tuon
esille myos esiobjektiivisen ja esipersoonallisen kehon kokemuksen tasot,
jotka myds miellan kuuluviksi Erlebnikseen, esiobjektiiviseen tietoisuu-

teemme ja kokemukseemme maailmasta.

3.3 Varsinaisuus ja epavarsinaisuus ihmisen todellistumisen mahdollisuuksina

Olen pyrkinyt edelld selkeyttamaan, millaista nakokulmista kehollisuutta
voidaan lahestya, miten ihminen todellistuu kehona maailmassa ja miké
merkitys keholla on esiobjektiivisen maailman kokemisessa. Ihmisen to-
dellistumisen tapoihin liittyen ja Klemolan (1998) tutkimusjalanjalkia seu-
raten, tuon téasta todellistumisesta esille tasot, joita voidaan tarkastella var-
sinaisen ja epavarsinaisen olemisen kasitteiden kautta. Tama sen vuoksi,
ettd alkuperin innostuksen tutkimukselleni antoi Juha Vartolta (1994)
omaksumani ajatus, ettd ihmisen on mahdollista eldd kokonaisessa tali

ohentuneessa maailmasuhteessa, jota jalkimmaistd kuvaa padistynyt ela-
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méantapa. Varton ajatusten taustalla ovat puolestaan vaikuttaneet Martin
Heideggerin kasitteet ihmisen varsinaisesta ja epavarsinaisesta olemuspuo-
lesta, joita tarkastelen seuraavaksi lahemmin Klemolan (1998) ja Kosken
(2005) tutkimusten valossa.

Klemolan (1998) ja Kosken (2005) tutkimuksissa keskeisté on ajatus, etté
kehollisen olemuksensa kautta ihminen voi valita varsinaisen olemisen
epévarsinaisen olemisen sijaan. T&t4 ajatusta taustalla pitden tarkastelen
my6s omassa aineistossani esiin tulleita kurssilaisten kehollisuuden koke-
muksia siitd ndkokulmasta, miten varsinaisen, kokonaisemman olemisen
tavan voidaan tulkita nousevan esiin kehomuistista (Erlebniksestd) luovas-

ti lilkkuessamme.

Ihmisen ep&varsinainen ja varsinainen olemuspuoli

Varsinainen ja epavarsinainen oleminen ovat ihmisend olemisen erilaisia
mahdollisuuksia, tapoja olla. Ihminen on olemassa l&hes aina epévarsinai-
sella tavalla ja epévarsinaiseen olemiseen liittyy ajatus Kenena tahansa
olemisesta, miké tarkoittaa sellaista olemisen tapaa, missa livutaan virran
mukana, ei pohdita tarkemmin omia olemisen mahdollisuuksia, vaan tyy-
dytddn olemaan sitd, mitd “kaikki ovat”. Kenend tahansa oleminen myds
helpottaa ihmisen olemista poistamalla taakan ja vastuun Ihmisen harteilta

mahdollistamalla tamén ei-itsena olemisen. (Klemola 1998, 22-25, 32.)

Epdvarsinainen, Kenend tahansa oleminen myds kuvastaa sitd sosiaali-
suuden kautta muodostunutta ihmisen olemisen tapaa, joka on sosiaalisuu-
den muodostaman egon toiminta- asennoitumistapa: “minun on oltava tie-
tynkaltainen, koska muut odottavat sitd minulta ja koska niin kuuluu kéyt-
tdytyd ja olla”. Tdmai ei ole ihmisen omista ldhtokohdista kdsin syntynyttd
olemista vaan soveliaisuutta kulttuurin muodostamassa kontekstissa. Ih-
minen on siis epavarsinaisesti. Ihminen ei toisaalta aina edes tunnista epéa-
varsinaisuuden olemassaoloa itsessdan. Silloin, kun yksilon suhde maail-
maan puuttuu, sitd ei ole tiedostettu: kenen tahansa oleminen tuntuu nor-

maalilta ja luonnolliseltakin olemassaololta. (Koski 2005, 95-96.)
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Varsinaisella olemisella puolestaan tarkoitetaan olemista, joka ylittaa epé-
varsinaisuuden. Varsinaiseksi tuleminen tarkoittaa taydellistymista ja ko-
konaistumista omana itsendan. Varsinainen itse on itsensa haltuun ottanut
itse, mutta varsinaisena itsend oleminen tai siihen pyrkiminen on myos tie-
toinen projekti, joka vaatii harjoitusta ja tahdonvoimaa. (Koski 2005, 99,
106-107.)

Varsinaisuudella ei kuitenkaan tarkoiteta sellaista olemuspuolta, joka olisi
jollain tapaa vangittuna meissd, ja joka sitten péésisi vapauteen tarpeeksi
harjoiteltuamme. Ajatus on, ettd meissa on yhté aikaa lasna varsinaisen ja
epévarsinaisen olemisen mahdollisuus, ne ovat siis olemisemme potentiaa-
leja. N&in ollen Kuka tahansa on olemuksellinen eksistentiaali, se on jo-
tain alkuperdistd, joka on luontaisesti osa ihmistd. Kenen& tahansa olemi-
nen myds mahdollistaa ihmisen sosiaalistumisen omaan kulttuuriinsa ja
sen tapoihin. Varsinainen itsend oleminen on kuitenkin jotain, joka kehit-
tyy Kenestd tahansa. Varsinaisen olemisen voisi kuvailla olevan itsensé
nakemista sisélté eikd ulkoapdin. Siihen siis liittyy egon ja itsetietoisuuden

syntyminen, uuden kosketuksen saaminen itseen. (Koski 2005, 96-102.)

Varsinaisuutta tai varsinaisen olemisen kokemuksia ei késitykseni mukaan
ole tarkoitus mieltdad miksikaan pysyviksi olotiloiksi, vaan niiden voidaan
enemminkin ajatella olevan hetkid, jolloin olemme tietoisesti elamélle l&s-
na, erdanlaisia oman itsen ja itsetietoisuuden huippuina, hetkellisia tietoi-
suuden tiloja. Téllaisten hetkien tavoittaminen mahdollistaa itsensd hal-
tuun ottamisen, kuten Koski (2005) asian esittdd. Ajattelen myos, ettéd
naistd hetkistd kumpuaa lahes tdydellinen hyva olo, rauhoittuminen ja
avautuminen itselle ja ymparistolle siten, ettd silloin tavallaan sulautuu
yhdeksi ympardivan todellisuuden kanssa. Talloin kaikki oletukset, pyr-
kimykset ja muu epéoleellinen tippuu pois, tai vaimenee jonnekin taustalle
ja voimme olla lasnd kokonaisemmin ja todellisemmin. Tata ajatusta tar-

kastelen lahemmin seuraavaksi.

24



Taidekasvatuksen pro gradu tutkielma, Jyvaskylan yliopisto, Heta Jonsson

Silleen jattdminen, olevan kokeminen sellaisena kuin se on

Klemolan (1998, 8) mukaan varsinaisuudessa toteutamme sen, mité alun
perin, perustaltamme olemme, mutta jonka olemme unohtaneet. T&ta voi-
daan kutsua myos autenttiseksi olemiseksi. Se, mink& olemme unohtaneet,
on esiobjektiivinen tietoisuus yhteydestdmme koko olevaan. Esiobjektiivi-
sella tietoisuudella Klemola (1998) tarkoittaa tietoisuutta esiobjektiivisesta
maailmasta, joka muodostaa kaiken maailmaa koskevien selitysten perus-

tan ja jonka pohjalta kaikki kielellinen vasta syntyy (vrt. Merleau-Ponty).

Klemolan (1998) mukaan tdman peruskokemuksen mieleen palauttaminen
vaatii tietynlaista suhtautumistapaa, ehtoa varsinaisen olemisen saavutta-
miselle, jota Heidegger kutsuu silleen jattamiseksi (Gelassenheit). Tama
tarkoittaa olevan kokemista sellaisena kuin se on. Varsinaisen olemisen
saavuttamiseen liittyy myos meditatiivinen ajattelun ehto, joka pyrkii na-
kema&n olevan kokonaisuutena, sellaisena kuin se on, eiké sellaisena kuin
kuvittelemme tai haluamme sen olevan (vrt. Varto péaistynyt maail-
masuhde). Heidegger Kirjoittaa asenteesta, joka liittyy meditatiiviseen ajat-
teluun: riittad ettd viivymme siind, miké on ldhelld ja mietiskelemme sit4,
mika on lahinng, sitd mika koskee jokaista meissa tissd ja nyt”. (Klemola
1998, 36-37.) Juuri tahan perustuu myos tietoisen lasndolemisen, nk.

mindfulnessin idea, jota kdytin yhtend harjoitusmenetelména kurssillani.

Taman kaltaista asennetta pitda kuitenkin harjoitella sdanndllisesti, se ei
tapahdu nopeasti eikd automaattisesti. Klemolan (1998, 8-9) mukaan eri-
laisten kehollisten harjoitusten kautta voimme palata eletyn kehon koke-
mukseemme vaimentamalla pdén sisdisen ajattelun kuuntelemalla eletyn
kehon hiljaisuutta ja siten avata mahdollisuutemme kohti varsinaista ole-
mista. On kuitenkin selvéad, ettei oma kurssini mahdollistanut syvempaa
perehtymistéd tallaisen olemisen tavan harjoitteluun, mutta se kuitenkin

hetkittdin avasi tietoisuuden toisenlaisen olemisen tavan mahdollisuudesta.
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3.4

Ihmisen kokemushorisontit ja kehollisen kokemuksen tasot

Seuraavaksi tuon esille ihmisen psyykkis-henkisen ja kehollisen koke-
mushorisontin sek& esiobjektiivisen ja esipersoonallisen (leikkivan) kehon
kokemuksen tasot. Kuten Klemola (1998, 90) huomauttaa, jako eri kasit-
teellisiin kehoihin pyrkii olemaan fenomenologista kuvausta, jonka avulla
kehomme kokemuksellisia tasoja voidaan tematisoida. Tarkoitukseni on
kasitella sitd, kuinka esiobjektiivisen ja esipersoonallisen kokemuksen ta-
soihin on mahdollista palata luovan liikkeen kautta. Taustalla vaikuttaa
ajatus, ettd luovan toiminnan avulla ihminen voi tutkia itseéén, tavoittaa
leikkivan lapsen kehon, avartaa kokemushorisonttejaan, kuten koetella

suorituskykynsa rajoja, mutta myds mahdollisuuttaan olla varsinaisesti.

Psyykkis-henkiset ja keholliset kokemushorisontit

Ihmisen eldmismaailmaan liittyvat kokemukselliset tasot voidaan jakaa
psyykkis-henkiseksi ja keholliseksi kokemushorisontiksi. Psyykkis-
henkiseksi kutsutaan sitd kokemuksellista tasoa, jonka taustana on egotie-
toisuutemme ja keholliseksi kokemushorisontiksi sitd kehotietoisuuden ta-
soa, jonka perustana on eldvé, koettu kehomme ja kehotietoisuutemme
(Klemola 1998, 51).

Kehon kokemushorisontti (kuten psyykkis-henkinenkin) voidaan jakaa
useisiin tasoihin, joita voi kutsua osahorisonteiksi. Kehon kokemukses-
samme nama osahorisontit voivat esimerkiksi liittyd kehomme liikkuvuu-
teen, nopeuteen, voimaan tai kosketukseen. Kaikki kokemushorisonttim-
me, niin psyykkis-henkiset kuin keholliset, myds avaavat maailmaa meille
tietylla tavalla. Voimme myds puhua kokemushorisonttien sulkeutunei-

suudesta tai avoimuudesta. (Klemola 1998, 51-52.)

Jos esimerkiksi tunnehorisonttimme on laaja ja avoin, myds maailma néyt-
taytyy meille avoimempana ja monimerkityksellisempand. N&in avautuvat
merkitykset taas avaavat ihmiselle uusia mahdollisuuksia toimia ja kokea
maailmaa rikkaammalla tavalla. Mitd sulkeutuneempi ihmisen kokemus-

horisontti joltakin osaa on, sitd rajallisemmin maailma ja sen merkitykset
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meille avautuvat. On kuitenkin mahdollista, ettd kokemushorisonttien lii-

allisesta aukinaisuudesta voi olla ihmisen tasapainoisuudelle myds haittaa.

Esimerkiksi tunnehorisonttien laaja avoimuus peittad helposti alleen kai-

ken muun, kuten herkat kehollisen kokemushorisontin vivahteet. (Klemola

1998, 51-52, Parviainen 1994, 29.)

Kehollisessa kokemuksessa, sen eri kokemushorisonteissa, olemme suo-

raan avoimia kohti maailmaa. Kehollisen kokemushorisontin avautuminen

puolestaan edellyttdd liikuntaa, kehollista herkistymistd. Taméan herkisty-

misen tavoitteena on sek& oman itseyden etsiminen ettd kokemuspinnan

I6ytaminen maailman kanssa. Liikkeen avulla voimme tutkia itsedmme,

kuten suorituskykymme rajoja, ja avartaa kokemushorisonttiamme, mutta

my6s mahdollisuuttamme olla varsinaisesti. Jos ihminen on pitkdan ollut

lilkkumatta tai lilkunta on mekaanista, egotietoisuus (vrt. paaistynyt maa-

ilmasuhde) tulee helposti dominoivaksi (Klemola 1998, 53, Parviainen

1994, 29.)

Kokemusta omasta kehostaan ja kehollisista mahdollisuuksistaan ei voi

koskaan ymmaértaa egon tai mielen avulla. Toisin kuin egon nopean reflek-

toinnin tapauksessa, palaaminen kehon omaan ymmarrykseen vaatii hiljai-

suutta ja karsivallisyyttd, koska kehon muistin esille tuleminen, samoin

kuin kehon muuttuminen, edellettyvét aikaa. (Parviainen, 1994, 74.)

Esiobjektiivisen kehon kokemuksen taso

Edelld olen esittanyt, ettd kehollisessa kokemuksessa tavoitamme esiob-

jektiivisen maailman ja ettd kehoomme liittyy alkuperdinen tapa ymmartaa

tatd maailmaa. Mitd kutsutaan esiobjektiiviseksi kehoksi on siis se, miké

yhdistaa ihmisen koko olevaan. Esiobjektiivisella tarkoitetaan todellisuutta

sellaisena kuin se on ennen kielellistad kasitteellistimistamme, eikad koke-

muksemme esiobjektiivisesta ei ole ndin ollen milladn tavoin selitettavis-

s&. Puhuminen esiobjektiiviesta voidaan nahda vain pyrkimyksend ymmar-

taa sen luonnetta. (Parviainen 1994, 51, 76, Klemola 1998, 53.)
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Esiobjektiivista (vastasyntyneen) kehoa me kannamme jatkuvasti mukana
peruskokemuksessamme, vaikka olemmekin sen useimmissa tapauksissa
kadottaneet (Levin 1985). Kun egon rakenteet alkavat muodostua, lapsen
alkuperdinen suhde olevaan esiobjektiivisen kehon vélitykselld alkaa
himmet& ja hadnen kehonsa seka liikkumisensa muotoutuvat hiljalleen sii-
hen muottiin ja liikkkumisen tapoihin, jotka ovat yhteista Kenelle tahansa
kun hén rutinoituu sellaiseksi, mita erilaiset sosiaaliset roolit ja kulttuuri
hanelta vaativat. Se kehon kokemisen avoimuus, josta han lahtee, jaa hil-
jalleen taustalle. (Klemola 1998, 88.)

Varsinaisen olemiseen liitetylld autenttisuuden (esiobjektiivisen, vastasyn-
tyneen kehon) kokemuksella tai sen kaltaisen tilan tavoittelemisella ei kui-
tenkaan tarkoiteta téssa sellaista tilaa, joka lapsella on joskus ollut, vaan
autenttisuus sisaltdd tietoisuuden autenttisuudesta. Eksistentiaalisesti au-
tenttisuus on vain toinen tapa ottaa jokapaivaisyys haltuun. (Koski 2005,
99, 102.) Tarkoitus ei siis ole tavoittaa tietoisuutta, joka meilla lapsuudes-
sa on joskus ollut tai pyrkia takaisin lapsenkaltaisiksi, vaan pyrkia ole-
maan tietoisempia omasta olemisestamme ja olemisen tavastamme. Itse
voisin jopa ajatella, ettd talla pyrkimykselld tietoisempaan olemiseen,
eradnlaiseen autenttisuuteen voisi tarkoittaa herkistyneempaa ja avoimem-
paa maailmassa olemista, tutkivaa ja ihmettelevéé asennetta. Jotakin sel-
laista, joka on péainvastaista jokapaivaisyydelle, virran mukana kulkemi-

selle, joskus kapeakatseisellekin toiminnalle ja olemisen tavalle.

Seuraavaksi tarkatelen sitd, kuinka kehollisuus liittyy autenttiseen olemi-

seen ja edelld kuvailtuun tietoisempaan olemisen tapaan.

Esipersoonallisen, leikkivan kehon kokemuksen taso

Edella kuvattu muutos esipersoonallisesta (vastasyntyneen) kehosta kohti
ego-logista, Kenen tahansa kehoa on kuitenkin hidas ja etenee tiettyjen
vaiheiden kautta. Tarked vaihe on sen kehollisen kokemuksen muodostu-
minen, jota Levin (1985) kutsuu esipersoonalliseksi, leikkivaksi kehoksi.
Lapsi on enemmén kokemuksellisesti se, jota Merleau-Ponty kutsuu luon-

nolliseksi subjektiksi, lapsi siis on enemman kehonsa kuin mit& aikuinen.
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(Klemola 1998, 88.) Lapsen maailman haltuunottamisen tavan voidaankin
nahdé olevan enemmin toiminnallinnen ja elamyksellinen, ei niink&&n tie-
dollinen. Taman voisi tulkita siten, ettd lapsi eldd kokonaisesemmassa
maailmasuhteesta (aikuiset enemmin péaistyneessd), enemman kehollaan

toimien ja herkemmin aistien.

Levinille (1985) esipersoonallinen keho on se leikkivan lapsen keho, joka
leikkii leikin vuoksi, eikd aseta leikilleen mitddn muuta paamaaraéd. Hanen
mukaan: ”meiddn on tunnistettava persoonallinen, egologisesti muodostu-
neen kehomme lihassa esipersoonallinen menneisyys, kokonainen mutta
tiedoton vastasyntyneen ja lapsen keho meissd”. Olennaista on, ettd kan-
namme jatkuvasti mukanamme kaikkia kehollisia kokemuksiamme, myds
esipersoonallista, leikkivad kehoamme. (Klemola 1998, 89.) Namé& koke-
mukset ovat kuitenkin painuneet niin syvalle lihaamme, panssareiden alle,
ettd niiden mieleen palauttaminen ja uudelleen kokeminen ei ole enda au-
tomaattista (Klemola 1998). Myds Heimonen (2009) on todennut, ettéd
koska ihon aistit kehittyvat sikiolla ensimmaéisend, asustaa ihossa paljon

sellaista tietoa, jonka perimmaisté laatua voimme vain arvailla.

Klemola (1998, 91) esittaakin, ettd hermeneuttisen kehén tavoin esiobjek-
tiivisen ja esipersoonallisen kehon mieleen palauttamisen kautta ihminen
voi tavallaan hakea vauhtia eldmalleen menneestd kokemuksesta. Tama
kuitenkin edellyttaa, ettd ihminen on tiedostanut ndiden mahdollisuuksien
olemassaolon itsessaan. Vasta taman jalkeen ihmisen ymmarrys voi olla
autenttinen (varsinainen) kun sen perusta on itse eikd Kuka tahansa. Myos
Levin (1988, 272) kirjoittaa esiobjektiivisen ja esipersoonallisen kehon
mieleen palauttamisen prosessista ndin: ”Kyseessa ei ole mikéan taantu-
minen lapseksi eikd mydskaan mikaan lapsuuden herattdminen henkiin
sellaisena kuin se oli menneisyydessa ”. Ajatusprosessi, jota Levin (1988)
ehdottaa, on enemminkin liikkumista eteenpdin, ettd nykyiseen elamaan
pyritddn liittdmaan sellainen olemisen mieli ja elamén mahdollisuudet,

joista olemme irrottautuneet. (Klemola 1998, 54, 91.)

Ajattelen tdman onnistuvan parhaiten hiljentaméalld ajatuksen virtamme,

syventyessamme késilla olevaan toimintaan kehontuntemuksiamme kuun-
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nellen, tietoisesti ympéaristomme ja itsemme aistien, toimiessamme itseoh-

jautuvammin, eik& ns. automaattivaihde paalla.

3.5 Leikin, luovuuden ja litkkeen kautta kohti varsinaista olemista

Edella olen pyrkinyt kuvailemaan fenomenologisin kasittein, millaisissa
olemisen mahdollisuuksissa ihminen voi todellistua (varsinainen ja epa-
varsinainen oleminen), millaiset kehon kokemuksen tasot ihmisessé voi-
daan ajatella vaikuttavan ja kuinka nimenomaan kehollisen olemuksensa
kautta ihminen voi lahestyéd varsinaisuutta itsesséan. Esitin, etta erilaiset
keholliset harjoitukset voivat laukaista kehomuistimme (saamme koske-
tuksen Erlebnikseen, esiobjektiiviseen tietoisuuteen), kun palautamme
mieleemme leikkivan kehon kokemuksen ja etta tatd kautta voimme avata
mahdollisuutemme kohti varsinaista olemista. Seuraavaksi tarkastelen
luovan toiminnan, liikkeen ja leikin antamia mahdollisuuksia toteuttaa

varsinaista olemuspuolta itsessimme ja avartaa kokemushorisonttejamme.

Edelld olen esittanyt, ettd sosiaalistuessamme oman kulttuurimme tapoihin
ja normeihin, kiinnitymme sellaisen olemisen tapaan, joka ei ole meidan
omista lahtékohdistamme perdisin, vaan toteutamme epavarsinaista, kene-
na tahansa olemisen tapaa, ja leikkivan lapsen olemuksemme siirtyy véhi-

tellen kauemmas.

Voidaan siis ajatella, etta aikuisena olemme kadottaneet kykymme leikkia.
Néin ei kuitenkaan tarvitse olla, silla aikuisen on mahdollista palauttaa
mieleen tdma esipersoonallinen, leikkivan lapsen kehollisen kokemuksen
taso ja kokemushorisontti. N&in tapahtuu monesti liikunnan ja leikin yh-
teydessd, kun antaudumme hetkelle ja luovumme liiasta itsekontrollista.
(Klemola 1998, 89.) Juuri itse-reflektio ja kontrolli peittavéat alleen sellai-
sen lasndaolemisen kyvyn, jossa ihminen kykenisi vélittomasti ja spontaa-

nisti olemaan yhteydessa maailman kanssa. (Parviainen 1994, 57-58.)
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Luovuus liikkeessa

Tavallisessa olemisessamme liikkuvuutemme rajautuu kapeaan uomaansa
ja kehomme mahdollisuudet ovat véhaisesti k&ytossa. Talloin emme toteu-
ta koko liikkuvuutemme kapasiteettia. Sen sijaan kehon monipuolinen har-
joittaminen laajentaa mahdollisuuksiamme liikkua maailmassa, ymmartaa
sitd monipuolisemmin, silla liikkunta on tapa harjoittaa ja tulla sensitiivi-
semmaéksi kehotietoisuudelle. Me my6s saamme yhteyden tilaan ja muihin
ensisijaisesti lilkkumisen ja liikkeen kokemuksen kautta. (Parviainen
1994, 30, 51, Monni 20044, 220.)

Liikkuessamme luovasti, voidaan abstraktin liikkeen taustana nahda keho
itse, ei egotietoisuutemme (ei siis vain kaikki se, mitd on ajatuksissamme
vaan myos kehotietoisuudessamme). Abstraktin liikkeen aikana keho ei
myodskaan ole vain valine johonkin muuhun vaan siitd tulee itsestaan liik-
keen “kohde”. (Klemola 1998, 46.) Liikkuessamme luovasti olemme myos
yhtd kehomme kanssa, se palauttaa meidat tahan hetkeen ja herkistéé
kuuntelemaan kehoa téssé ja nyt. Tanssillinen ja luova ndkemys liikkeesta
perustuukin ajatukseen, ettd liike kuvastaa ihmista kokonaisuutena, silla
tuolloin keho, mieli ja ihmisen persoonallisuus ovat keskenaan jatkuvassa
vuorovaikutuksessa (Meekums 2002, 8). Liiketté ja luovuutta lahestytaan
myos ennen kaikkea ihmisen olemassa olon ja merkityksellisyyden koke-
mukselle keskeisené (Csikszentmihalyi 2005, 61-73).

Luovasti liikkkuessamme tarve suorittaa viistyy, asioita ei ’pidd” tehda tai
mitéan ei kuulu tapahtua, vaan me olemme liike, elamme herkistyneena
kehollemme ja ymparistéllemme, toimimme kokonaisuutena. Tarkkaavai-
suus myos keskittyy itse tekemiseen, koska luovan liikkeen tuottaminen
edellyttad “asumista” liikkeessd, heittaytymistd kehon vietavéaksi. Tama
asuminen liikkeessd merkitsee tilaa, jossa liikkuja sallii spontaanin tapah-
tumisen johdattaa liikettd. Liiketta ei voi suunnitella, vaan luovuus edellyt-
taa jatkuvasti asennetta, joka ei tieda tai arvaile seuraavaa hetkea ja liiket-
td. Luovuus liikkeessa edellyttaa siis ei- tietamisen tilaa, jossa spontaanin
ilmaisun on mahdollista tulla esiin. Se edellytt&4 irtautumista odotuksista,

totutuista litkkemalleista, sekd heittaytymisté tahén litkkkumisen tapaan jota
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kannattelee vapauden, uutuuden ja outouden tunne, sekd pitk&stymisen ja
toiston sietdmisen. (Heimonen 2009:83-86, Monni 2004b: 38-42.)

Silleen jattdminen kokemuksellinena kasvun tilana

Toisinaan luovasti liikkuessa mielen valtaa pitk&styminen, liikkuja jaa
toistamaan samankaltaista liikettd vailla pddméaérad. Uudenlaisen liikkeen
ulottuvuuden 16ytdminen edellyttdd ’silleen jattdmistd” ja kylldstymisen
tunteen sietdmistd. Ne ovat tavallaan siltoja uudenlaisen olemisen l6ytdmi-
selle. Kyllastyminen, ideoiden loppuminen on erdénlainen rajatilanne, joka
pakottaa uusien ratkaisujen keksimiseen. Kyse ei ole toiston kierteeseen
jaédessakaan epaonnistumisesta vaan mahdollisuudesta kasvuun. (Heimo-
nen 2009, 115.) Téllaisessa tilanteessa, kun tiedostamattoman annetaan
puhua, liikkeessa voi nayttaytyd ihminen kokonaisuutena, kaikkine vivah-
teineen ja kokemuksineen (Monni 2004b, 33).

Herkistyminen ja aistisuus siis avaavat hetken ennen kokemattomana, ou-
tona. Se, ettd tehtdvia ei ole tarkkaan méaaritelty, eivatka liikkujat tied& ka-
silla olevan liiketehtdvan tarkoitusta, luo maaperan outoudelle, josta luo-
vuus ja oma sisdinen maailma kumpuaa. Outos merkitsee tassa sukellusta
johonkin, jota ei tunneta, mutta jolla on vankka pohja kuin kaivolla (Hei-
monen 2009, 136-139.)

Tata ajatusta kuvastaa Heideggerin silleen jattdmisen metodi, jossa olevan
sallitaan astua esille. Siihen liittyy ajatus sensitiivisena olemisesta, todelli-
suuden aistimisesta kehollamme sellaisena kuin se on, eikd vain mieliku-
viamme todellisuudesta. Silleen jattdminen on toimintaa, joka ei ole toi-
mintaa, vaan olemista ilman toimintaa, olemista ilman ajattelua. Se on
odottamista, jolla ei ole kohdetta. Jattaytyminen avoimuudelle on itse se,
mité voi vain odottaa. (Klemola 1998, 38-40.)

Suunnittelemani kurssin harjoitukset perustuvat ndille ajatuksille, etta kun
ihminen padsee tilaan, jossa luovuus, lupa leikkia ja irrottautuminen totu-
tuista toiminta - ja ajatuskaavoista sallitaan, avautuu mahdollisuus, uuden-

lainen kokemuksellinen tila kurottaa kohti sellaista, mité ei voi tietda. Tas-
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sé tilassa voimme koskettaa itsessamme sellaista, joka on aina ollut 1&sné,
mutta jota emme arjessa ehdi kuunnella. Meille siis tarjoutuu mahdollisuus
todellistua enemman varsinaisen olemisen suuntaan ja tunnustella, mita
tunteita ja tarpeita itsestd ja kehostamme kumpuaa. Opimme kuuntele-
maan sitd, mikd on kokemuksellisesti tosi juuri tassd hetkessd, téssa liik-
keessé.

Parhaimmillaan kokemus kehosta ja mielestd irrallisina, toisilleen vastak-
kaisina vaistyy ja tavoitamme kehon ja mielen ykseyden, eldmyksen ko-
konaisena olemisesta. Tutkiessamme itsedmme, kehon kokemusta ja ym-
paristdéd luovan toiminnan ja liikkkeen kautta me liséksi avarramme koke-
muskenttddmme, saatamme 16ytad uusia merkityksid, oivalluksia ja nako-

kulmia maailmaan, mutta ennen kaikkea itseemme.

4 LUOVAN LIIKKEEN KURSSI

Tutkimussuunnitelmani vield hakiessa muotoaan tutustuin kehollisuuteen
liittyviin kasitteisiin kuten tietoinen lasnéaolo, kehontuntemusharjoitteet,
tunnealy, kehon ja mielen yhteys seké kehotietoisuus. Kiinnostuin tuolloin
myaos itselleni ei niin tutuista luovan ilmaisun menetelmistd, kuten autent-
tinen liike, liilkeimprovisaatio seka tanssi — ja liiketerapia. Vaikka minulla
ohjaustoiminnan artenomin koulutukseni puolesta on paljon kokemusta
erilaisten luovien ja ilmaisullisten menetelmien ohjaamisesta ja olen ollut
aina liikunnallisesti suuntautunut, olivat ndma luovaan liikkeeseen ja il-
maisulliseen liikkumiseen perustuvat menetelmét minulle niin teoreettises-

ti kuin kokemuksellisestikin uutta.

Niinpéd jo ennen kuin olin tehnyt paatoksen luoda oma luovan liikkeen
kurssi tutkimusta varten, paatin osallistua tanssiterapiakurssille, joka kesti
kolmisen kuukautta. Nain opin ymmartamaan kokemuksen tasolla parem-
min sitd, missa erilaisissa kehotietoisuus — ja tietoisen lasndolon, liikeim-
provisaation ja autenttisen liikkeen harjoituksissa suurin piirtein on kysy-
mys. En olisi voinut ajatella l&htevéni tutkimaan saati ohjaamaan néité it-

selleni uusia menetelmia, ennen kuin olin kokeillut niita itse.
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4.1 Oivalluksia tanssiterapiakurssilta

Tanssiterapiakurssille osallistuminen oli erittdin hyodyllistda oman tutki-
mukseni kannalta, silla sain paremman kasityksen siit4, mitd on terapiaan
suuntautunut toiminta ja miten se eroaa muusta hyvinvointia edistavésta
toiminnasta. Oli henkilokohtaisesti arvokas kokemus, etta sain omakohtai-
sesti kdyda l&pi nainkin pitkakestoisen prosessin ja oppia ymmartamaan
tdmén tyyppistd toimintaa. Tapaamisia oli kerran kahdessa viikossa yh-

teensd seitseman tapaamisen verran.

En ollut koskaan ollut mukana mink&anlaisessa terapiatoiminnassa, enka
karsimattomana persoonana kyennyt ymmartadmaan, ettd terapian luontee-
seen kuuluu asioiden hitaanpuoleinen tydstdminen ja ennen kaikkea se, et-
t4 kokemuksille on annettava aikaa. Kurssin puoleen valiin asti minua tur-
hautti harjoituksista saamieni kokemusten irrallisuus ja se, etten pystynyt,
tai osannut, tydstaa niitd eteenpdin tapaamiskertojen valilla. Lisaksi mi-
nulla oli liian suuria odotuksia siitd, mita kaikkea uutta tulisin oppimaan ja
oivaltamaan itsestani. Olin myos hirvittdvan toimintaorientoitunut enka
millaan olisi halunnut kdyda pitkid ryhméakeskusteluja toisten kurssilaisten
kanssa, olisin vain halunnut keskittya liikeimprovisaatioharjoituksien te-

kemiseen.

Useiden tutkimusideoiden kariuduttua teinkin tanssiterapiakurssin puoli-
vélissa paatoksen luoda oma kurssi, joka vastaa paremmin minun nake-
myksiani siitd, kuinka kehollisuutta olisi tarkoituksenmukaisinta tutkia ja
pohtia. Turhautumiseni kurssilla siihen, etta jotain ei tapahtunut niin kuin
minun mielestani olisi pitdnyt, antoi lopulta suurimman oivalluksen itsel-
leni. Taté sovelsin omaan kurssiini, ja tarkeimmaksi ohjeeksi annoin osal-
listujille: mitéén ei pida tapahtua eikd mitédan pida tehda, eika ole oikeaa
tai vaaraa tapaa tehda jotakin. Tarkeintd on hetkeen keskittyminen, tietoi-
sesti lasndoleminen ja sen kuulosteleminen, miltd minusta tuntuu juuri nyt
ja juuri tdmé tekeminen. Mit&én ei pida tapahtua, on vain suuri méaara
mahdollisuuksia, joita kehontuntemusharjoituksissa voi tehdé ja joita niis-

ta voi seurata, mutta odotuksista ja yrittdmisesta luopuminen on oleellisin-
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ta. Jo tdssd vaiheessa olin siis oivaltanut idean silleen jattamisesta ja sen

merkityksesta harjoittelun aikana.

Terapiaa vai terapeuttista toimintaa?

Jouduin kuitenkin pitk&&n tyostamain ongelmaa, joka liittyi monien mene-
telmien terapialuonteeseen. Koska itsellani ei ole terapeutin patevyytta, en
luonnollisesti olisi voinut ohjata tdysin samanlaisia harjoituksia, joita ko-
keilin esimerkiksi tanssiterapia kurssilla. Tasapainoilin kauan sen vélilla,

milloin harjoitukset ja toiminta ovat terapeuttisia ja milloin taas terapiaa.

Tdssd ongelmassa sekd oman “menetelmipankkini” laatimisessa minua
auttoivat opinndytetyot, joissa kaésiteltiin kehontuntemusharjoitteiden,
tanssiterapian, luovan liikkeen sek&d tanssin menetelmid, niiden k&ytto-
mahdollisuuksia ja ohjaamista. Erityisesti Kaisa Lamminpaa-Raekallion
(2010) Omasta liikkeestéd omaksi tanssiksi, improvisaation ja luovan tans-
sin harjoitukset tanssinopetuksessa, Minna Ikosen, Jenna Moisalan ja Tii-
na Tikkasen (2010) Kehotietoisuutta sanoittamassa, luova liike kehotietoi-
suuden edistamisessa seka Noora Rinteen (2010) Riemua tanssista, luo-
vasti ikdantyen opinnaytteet olivat apuna sen selkeyttdmiseksi, millaisia
menetelmid on olemassa, mistd ndissa erityyppisissé harjoituksissa on ky-
se ja millaisissa tilanteissa niita voi kayttaa. Lisaksi Gila Heimosen (2004)
Mindfulnessiin perustuva tanssi — ja liiketerapia sekd Marianne Salosen
(2008) Kehon ja mielen harjoitteilla toimivampaan kehon ja mielen yhteis-
ty6hon opinnaytteistd oli minulle apua. Tulin samalla tutustuneeksi, mil-
laisista nakdkulmista sosiaalialan, fysioterapeutin, opettajan ja tanssin-

opettajan alan ammattilaisiksi opiskelevat tatd teemaa lahestyvat.

Kurssilla tarkoitus ei ollut tarkastella kokemuksia syvyyssuunnassa, vaan
vaihdella etaisyyksia tiettyyn kokemukseen erilaisin menetelmin. Lisaksi
tarkeda oli kurssia mainostaessani tuoda selkeasti esille kurssin tarkoitus ja
luonne. P&&tin myo6s kurssin alkaessa tuoda riittavasti esille sen, ettei mi-
tadn ole pakko tehdd, mika tuntuu huonolta, ja ettd joskus tietyntyyppiset

harjoittelut, kuten vaikka musiikin kuuntelu, saattavat aiheuttaa tunteiden
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pinnalle tulemisen. Ndin osallistujat osasivat varautua mahdollisiin yll&t-

taviin reaktioihin.

Lahtokohtana oma liike

Luopumisen ajatuksesta, ettd jotain pitaa tehdé ja tietylla tavalla, olen ko-
kenut vapauttavana ja hyvinvointia lisddvand. Tunne, ettd voin kehoani
kuuntelemalla tehdd asioita, joita todella tarvitsen ja tieto, ettd tassa het-

kessa on kaikki, mita tarvitsen, on voimauttava.

Urheilun avulla, mutta kehoni kautta, olen paassyt lahimmas itseéni ja ko-
kenut voimakkaimmin oman olemassa oloni, kokenut puhtaimmin itseni,
ehednd ja kokonaisena. Olen oman kokemukseni kautta saanut vakuuden
siitd, ettd liike ja litkkuminen ovat avainasemassa silloin, kun ihmisten hy-
vinvointia halutaan edistdd kokonaisvaltaisesti. Esimerkiksi tanssi- ja lii-
keterapiassa toiminnan terapeuttisuus perustuu nakemykselle, etta liike
kuvastaa meitd kokonaisuutena. Periaatteena tanssi — ja liiketerapian har-
joituksissa on, ettd keho, mieli ja ihmisen persoonallisuus ovat keskenaan
jatkuvassa vuorovaikutuksessa. Keskeista on tarkkaavaisuuden kohdenta-
minen tehtdvadn ja heittdytyminen liikkeeseen ja luovuuteen (Ikonen,
Moisala & Tikkanen 2010). Omaa kurssiani suunnitellessani keskeisena
pidin sitd, ettd liike lahtee omasta itsestd ilman ennalta méaériteltyja toi-

mintamuotoja ja suorittamista.

Koska olin vakuuttunut siit4, ettd kehollisuuden tutkimista on tarkoituk-
senmukaisinta lahestya liikkeen ja liikkumisen avulla, silla sitd kautta saa
vahvimmin tuntuman omaan kehoonsa, muodostivat liikkeeseen ja liik-

kumiseen perustuvat menetelmat kurssini paaharjoitukset.

Kurssilla harjoiteltiin liikeimprovisaatiota, luovaa tanssia, tietoista lasna-
oloa ja kehontuntemusten kuuntelua mm. mielikuvamatkojen avulla, ja
néitd kokemuksia reflektoitiin kokemuspdaivékirjan, luovan kirjoittamisen,
kuvallisen ilmaisun ja yhteisten keskustelujen avulla. Liséksi kurssille
osallistuneet kirjoittavat kurssin péaatyttya kehollisuutta ja kurssin aikana

saatuja kokemuksia syvemmin pohtivan esseen. Tutkimukseeni osallistu-
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neiden yksildiden rooli oli siis hyvin aktiivinen, he ovat siind mukana ta-

vallaan itsendisind tutkijoina, kohteenaan oma itse ja kehollisuus.

Tutustuessani tietoisen l&sndolon ja kehotietoisuus harjoituksiin sek& tans-
siterapiakurssin kautta liikeimprovisaatioon ja autenttiseen liikkeeseen,
sain uutta nédkdkulmaa siihen, millaisia harjoituksia voisin itse ohjata
omalla kurssillani, jotta ne palvelisivat tarkoituksenmukaisimmin kurssini
kehollisuus -teemaa. Alusta asti minulle oli myds selvad, etten kayttaisi
minkaanlaisia perinteiseen liikkuntaan ja urheiluun perustuvia menetelmia
kurssillani, silla harjoitusten tarkoituksena oli voida tuottaa sellaista liiket-
t4, joka ei perustu mallioppimiseen tai suorittamiseen, vaan omaehtoisuu-

teen ja ilmaisullisuuteen.

Koska kurssin toiminnan tarkoituksena ei ollut ké&sitelld, tuoda esille tai
korostaa minkd&nlaisia kehonkuvaan liittyvia ihanteita, otin timén huomi-
oon myos toimintakokonaisuutta suunnitellessani. Oli hyva tarkastaa, mil-
lainen oma kisitykseni ja valtaa pitdva késitys liittyi “normaaliin” ja ’hy-
vand” pidettyyn kehonkulttuuriin. N&in en vahingossakaan tullut ohjan-

neeksi toimintaa sellaiseen suuntaan, joka ei ollut toiminnan tarkoitus.

Esimerkiksi Reinikaisen (1996, 133) mukaan ns. bodykulttuurin ihantee-
seen on usein liitetty liilkunnallisuus ja urheilullisuus, terveytta ja hyvin-
vointia tarkoittava kunnossa oleminen, kauniin kehon haluttavuus ja es-
teettisyys, nuoruus ja dynaamisuus sekd hallittu ja kurinalainen ruumis.
Taman vuoksi oli tarkeéd, etté toin ohjauksessani ja kurssia mainostaessa-
ni selkeésti esille, ettei toiminnan tarkoitus ole keskittya ulkonakoon liit-
tyviin seikkoihin tai sithen, millaisia ominaisuuksia ’oikeanlaiseen” ke-
honkuvaan tulisi kuulua. Sen sijaan tarkeéa oli korostaa huomion kiinnit-
tamista sisdisiin kokemuksiin kehosta, kehontuntemuksiin harjoitusten ai-
kana. Myoskaan tilassa, jossa kurssi pidettiin, ei ollut peilejd, jotka olisivat

saattaneet hairita harjoituksiin heittaytymista.
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Toiminnan taustalla kokemuksellinen oppiminen

Suunnittelemani ohjauskokonaisuus perustui keskeisesti kokemuksellisen
oppimiseen, jonka siis nahdaén perustuvan oppijan kokemuksiin ja itsere-
flektioon. Talloin tavoitteena on itsensd toteuttaminen ja “mindn” kasvu.
Kokemuksellisen oppimisen taustalla vaikuttaa myos kasitys, etta itseoh-
jautuvuus, minan kasvu ja valmiudet itsereflektioon ovat ihmiselle myo-

tasyntyisind (Oppimateriaalit/ JAMK).

Halusin kayttda luovuusmenetelmid kurssillani siksi, ett4 on todettu, etté
saadessamme oppia uuttaa kokemuksen kautta ja kayttdd luovuutta omien
kykyjen mukaisesti, olemme usein vastaanottavaisimpia uusia oivalluksia
kohtaan. Luova tyoskentely myds mahdollistaa kokemuksen laajentumisen
ja totuttujen rajojen ylittdamisen (Csikszentmihalyi 2005, 46-73.) Koke-
muksellinen oppiminen ndhd&ankin oppijaa monipuolisesti koskettavana
ja aktivoivana toiminnallisena prosessina, joka kayttaa hyvékseen eri ais-
tikanavia, tunteita, elamyksid, mielikuvia ja mielikuvitusta — kokemuksia.
(Oppimateriaalit/JAMK). Tésta syysta halusin toteuttaa tutkimukseni juuri

nain, toiminnallisesti ja luovien menetelmien avulla.

Tapio Koski (1991) toteaa myos, oivalluksen ja sen kautta oppimisen on
synnyttavé opetettavassa itsessddn, opettaja ei voi oivallusta opettaa, kuten
ei myoskaan oivalluksen kokemusta. Han antaa esimerkin, ettd vaikka op-
pilas lukisi kaikki joogaa kasittelevat Kirjat, niin omakohtaisen kokemuk-
sen puuttuessa mitaddn perustavaa ei ole saavutettu. Hén lisaa, etta se, mita
pyritddn ymmartamaén, on kokonaisuus, jota sanoilla ja kasitteilla ei voi

valittaa toiselle.

Tavoitteenani oli siis mahdollistaa osallistujille turvallinen ja monipuoli-
nen elamysympaéristd, jossa oppiminen perustuu kokemuksellisuuteen, ref-
lektoimiseen ja kokemusten jakamiseen ryhmassa. Sen lisaksi, ettd kurssil-
leni osallistuvat reflektoivat tdhan asti elettyd eldmaansa ja kokemuksiaan
kehollisina olentoina halusin, ettd heilld oli mahdollista saada myds tdssa
ja nyt kokemuksia, pohtia ja tunnustella omaa kehollisuuttaan toiminnalli-

sesti, tietoisesti l1asn& juuri siind hetkess4, jossa he elivat.
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4.2  Kurssin prosessinomaisuutta rakentamassa

Kurssi kokonaisuudessaan rakentui siten, ettd suunnittelin kurssin sisallon
aina vasta edellisen tapaamiskerran jalkeen. T&lla tavoin en lyonyt mitaan
suunnitelmaa etukéateen lukkoon, vaan jatin kurssin muotoutumiselle riit-
tavasti jouston varaa. Seuraavan kerran kurssisuunnitelma oli helpompi to-
teuttaa, kun jo tiesi mité edellisella kerralla oli tapahtunut. Ta&man vinkin
sainkin Noora Rinteen (2010) opinnayteprojektista. Kurssisuunnitelma
myos eli vield kulloisenkin tapaamiskerran ollessa k&ynnissg, eli en lahte-
nyt vakisin teetdttdmaan harjoituksia tai harjoituksia tietyssa jarjestyksessa
Jjos néytti siltd, ettei etuk&teen suunnittelemani runko toiminutkaan. Taméa
tosin kuuluu oleellisena osana kaikkeen ohjaustoimintaan: aina on pystyt-

tava vaihtamaan suunnitelmaa.

Selvitettyd itselleni, millaisia luovan liikkeen ja kehotietoisuuden mene-
telmid ylip&ataddn on olemassa ja missé tarkoituksissa niitd voidaan ohjata,
laadin itselleni listan, johon jaottelin alustavan suunnitelman eri menetel-
mien kayttotarkoituksista. Jaottelin ne eri kategorioihin, kuten keskittymis-
harjoitukset, lammittelyharjoitukset, ryhmaytymisharjoitukset, paaharjoi-
tukset, loppurentoutusharjoitukset ja purkuharjoitukset. Johtoajatuksena
oli, etta paédharjoituksista, jotka perustuivat liikkeeseen, saatuja kokemuk-
sia tyostettéisiin eteenpdin jonkin muun luovan menetelmén keinoin, kuten

kuvallisen ilmaisun.

Minulle oli pitkdan epaselvad, minké kestoisia kurssini tapaamiskertojen
tulisi olla ja kuinka monta tapaamiskertoja olisi. Olin kuitenkin jo alku-
vaiheessa sitd mieltd, ettd tapaamiskertojen valin tulisi olla enimmillaan
viikko. Aluksi ajattelin, ettd tapaamiskertoja voisi olla viisi tai kuusi, ja et-
ta ne olisivat kestoltaan puolitoistatuntisia. Lopulta ymmarsin, ettd kerrat
ovat kestoltaan liian lyhyité eiké osallistujien saamisen ja tutkimuksellisen
luonteen vuoksi kannata venyttaa kurssin kestoa kuudelle viikolle. Ajatte-

lin, ettd kurssi toimisi lyhyempéna, jos se olisi riittdvén intensiivinen.

Paadyin lopulta kolmeen tapaamiskertaan, joiden kunkin kesto olisi kolme

tuntia ja tapaamisvali kerran viikossa. Aluksi minua epdilytti, osaanko
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suunnitella kolmeksi tunniksi intensiivista toimintaa, silla kokemusta mi-
nulla on enimmilldan puolentoista tunnin ohjaustuokioista. Osoittautui
kuitenkin, ettd kolme tuntia meni kuin siivillg, eikd ollut ongelmaa saada

tuo aika kulumaan.

Kurssin harjoitukset ja tapaamiskertojen teemat

Hahmottelin kullekin kerralle kantavan teeman, joka tukisi aina seuraavan
kerran harjoituksia. Jokainen kerta piti siséllaan useita erilaisia harjoituk-
sia, joiden tehtdvand oli tukea kehollisuusteeman monipuolista ké&sittelya.
Teetétin harjoituksia sekd musiikin kanssa ettd ilman. Erityisesti autentti-
seen (lilkeimprovisaation) perustuvissa harjoituksissa pyrin kannustamaan
liikkeen tuottamiseen myo6s ilman musiikkia. Kurssin aikana kuitenkin il-
meni, ettd osallistujat tiedostivat itse musiikin selkeén vaikutuksen liikkei-
den muotoutumiseen. Siten he myds osasivat irrottautua pelkéstidan “tans-
sillisesta” liitkkumisen tavasta ja pyrkid loytdméan omaa tapaansa tuottaa
liikkeitd, mista olin iloinen. Musiikkina kaytin sanatonta musiikkia, joka
vaihteli rauhallisesta musiikista hieman rytmillisempiin musiikkeihin. Mu-
siikikappaleet ja levyt valitsin siten, ettd kuuntelin lapi useita kymmenia
levyja kotona ja kirjastossa testaten kuinka helppoa niiden tahtiin on liik-

kua tai millaisen &dnimaiseman/tunnelman ne luovat.

Valitsemani menetelmistd moni oli jo olemassa olevia ja aiemmin kokeil-
tuja harjoituksia. Osa harjoituksista oli oma keksimiani tai sellaisia, joita
olin hieman muuntanut valmiista ideasta. Paakriteerina kaikille harjoituk-
sille oli, ettd jokaisen pystyi toteuttamaan omaehtoisella tavalla eiké ollut
olemassa malliesimerkkié tai yhta oikeaa tapaa toteuttaa sitd. Harjoitukset
olen suunnitellut paasaantdisesti niin, ettd niiden tarkoituksena oli tuottaa
kokemuksia tassé ja nyt, eli ei muistella joskus muualla koettuja koke-
muksia. Tama sen vuoksi, etten tulisi ohjanneeksi selkeésti terapialuontoi-
sia harjoituksia. Ainoastaan viimeisella kerralla teetétin tallaisen, itse ke-
hittelemani tehtévan orientoitumisharjoituksena kurssin paéharjoitusta var-

ten. Harjoitus toimi ainakin siind mielessa hyvin, etten aiheuttanut kenel-
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lekdan ahdistusta teettamallani harjoituksella, jossa tarkoitus oli muistella
voimakkaita kehollisia kokemuksia menneisyydesté.

Teemat:
1. kurssikerta: tutustuminen liikkeeseen, liikelaatuihin ja dynamiikkoihin
2. kurssikerta: tietoisen l&sndolon harjoitteleminen

3. Kkurssikerta: kehon eldmyskaareen tutustuminen

Kurssin rakenne jokaisella tapaamiskerralla:
e Alkukeskustelut
e Alkuldammittelyt
e Orientoiva harjoitus
e Pé&aharjoitus
e Kuvailmaisullinen harjoitus (jatkaa paaharjoitusta)

e Loppurentoutus

Loppukeskustelut

Teemaratkaisu kullekin kerralle johtui siitd, ettd ndin sain paremmin ja-
senneltyé itselleni, mitd harjoitteita painotan millakin kerralla ja mita tar-
koitusperia omasta mielestani eri harjoitukset parhaiten palvelevat. En
tehnyt teemoista julkisia, koska halusin minimoida osallistujien ennakko-
odotukset ja antaa heidan tehda siséllonpainotuksista omia tulkintoja. Ta-
ma sen vuoksi, ettd oma tanssiterapiakurssi -kokemukseni hairiintyi liikaa
omien ennakko-odotuksistani vuoksi, mm. kurssista ja sen tavoitteista etu-
kateen saamani informaation vuoksi. Ensimmaiselld kerralla jaoin kaikille
osallistujille osan Juha Varton (1994) tekstista, jossa hdn puhui kokonai-
sesta ja ohentuneesta maailmasuhteesta. Kerroin tekstin olleen itselleni
hyvin merkityksellinen ja ettd halusin jakaa saman tekstin nyt heidén
kanssaan. En kuitenkaan kertonut tarkemmin, millaisia ajatuksia teksti mi-

nulle aiheutti, silla halusin osallistujien antavan sille omat merkitykset.

Liséksi jokaisella kerralla oli mahdollisuus kirjoittaa kokemuspaivékirjaa
harjoitusten vélissd. Teetdtin my6s kokoavia yhteisharjoituksia, kuten

pyysin kirjoittamaan yhteiselle paperille harjoitusten myot4 mieleen tullei-
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ta sanoja/tuntemuksia, joita oli mahdollisuus kéayttéda seuraavassa harjoi-
tuksessa.

Ensimmaiselld kerralla tutustustuttiin liikkeeseen, liikelaatuihin ja dyna-
miikkoihin, ts. erilaisiin liilkkumisen tapoihin. Toisella kerralla harjoiteltiin
tietoista lasnéoloa, autenttista liikettd sek& kokeiltiin vuorovaikutuksellista
lilkettd ja kolmannella kerralla ké&siteltiin kehoneldmyskaarta. Jokainen
kerta muodostui siten, ettd ennen varsinaisia harjoituksia jaettiin kuulumi-
set istumalla ringissd. Kaytin mm. vérikortteja sek& pikkuesineitd apuna
omien tuntemusten kertomiseen. Tdméan jalkeen seurasi jokin liikkeellinen
lammittelyharjoitus, jonka jalkeen siirryttiin tehtédvéan, jonka tarkoitus oli
auttaa orientoitumaan paaharjoitukseen. P&aharjoituksen suunnittelin riit-
tavan pitkékestoiseksi, jotta osallistujilla olisi paremmat mahdollisuudet
vapautua itsekontrollin tarpeesta ja heittdytyd luovan liikkeen vietdvaksi.
Padharjoituksen jalkeen siirryttiin kuvallisen ilmaisun harjoitukseen, jonka
kautta oli tarkoitus jatkaa paaharjoituksesta saatuja kokemuksia ja ajatuk-

sia.

Suurimmaksi haasteeksi kurssin suunnittelussa koin sen, kuinka olla ohjai-
lematta harjoituksia sellaiseen suuntaan tai olla odottamatta harjoituksilta
liikaa sellaista, joka vastaisi omia oletuksiani ja ymmarrystani siitd, miten
jokin harjoitus saattaisi toimia ja vaikuttaa. Lopulta ratkaisin tdman on-
gelman sillg, etta kirjoitin tarkasti ylos omat oletukseni ja odotukseni, joita
minulla harjoitusten tarkoitusperia kohtaan oli ja sen jalkeen pyrin unoh-
tamaan ne kurssin ajaksi. Ymmarsin my6s olla mainitsematta etukéteen
mitdan yhteenk&an harjoitukseen liittyvista ajatuksistani ja odotuksistani
kurssille osallistuneille. Talla tavoin en voinut ohjailla heidén ajatuksiaan
ja kokemuksiaan omien intressieni mukaan, vaan annoin heiddn muodos-

taa merkitykset harjoituksille itse.

Tassa ratkaisussa auttoi myos oivallus, etta sienia on mukavampi itse 10y-
tad, kuin ettd joku nayttaisi valmiiksi, missé niitd kasvaa. Oli helpottavaa
luopua ajatuksesta, ettd minun tulisi kertoa osallistujille, millaisia koke-
muksia tdman tyyppiset harjoitukset (oman kokemukseni ja kaiken luke-

mani perusteella) yleensé saavat aikaan. Tarkein ohjeeni osallistujille oli-
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Kin jo aiemmin mainitsemani, yrittdmisesta ja suorittamisesta luopuminen,
silla mit&én ei pida tapahtua tai tehda tietylla tavalla, voi vain antaa mah-

dollisuuden tapahtua.

Prosessin loppuhuipennusta etsiméassa

Minulle selkeni jo tanssiterapiakurssilla ollessani, ettd haluaisin teetéttaa
kurssillani jonkin sellaisen tuotoksen, joka jollain tapaa kokoaisi yhteen
harjoitusten kautta saatuja kokemuksia ja oivalluksia. Ajattelin, ett4 néin
kurssini muodostaisi yhtendisen kokonaisuuden kokemuksen tasolla, eli
sille tulisi selked alku, keskikohta ja loppu. Olin innostunut ajatuksesta, et-
td kurssini mahdollistaisi eheytymisen ja voimaantumisen kokemuksia
osallistujilleen ja olin vakuuttunut, ettd vain ehja kokemus voisi sellaisen
antaa. Liséksi olin saanut vaikutteita John Deweyn (1934) ajatuksista, jos-
sa han puhui kokemuksen tayttymyksellisyyden saavuttamisesta ja todelli-

sen esteettisen kokemuksen syntymisesta.

Tama ajatus minulla eli pitkdan ennen kuin oivalsin tanssiterapiakurssini
loppuvaiheessa, ettd kokemusten on tarkoitus jatkaa kehittymistadn kurs-
sin péatyttyakin. Oivallus saattaa syntya vasta pidemman ajan jalkeen itse
kokemuksesta. Olin sortunut luonteelleni tyypilliseen virheeseen, etta
kaikki pitda saada kerralla halki, poikki ja pinoon. Taustalla vaikutti myos
kokemukseni Miina Savolaisen Voimauttavan valokuvan menetelmasté ja
siihen liittyvasta prosessista, jonka olen myos itse kokenut ja toteuttanut.
Koin voimaantumisen kokemuksen tuolloin vahvana menetelméan avulla ja
ajattelin, etté téllainen konkreettinen tuotos, kuten valokuva, voisi antaa
omallekin kurssilleni tarvittavan paatdksen ja osallistujille huipennuksen

koko prosessista.

Vasta aivan viime metreilld kurssin sisaltéd suunnitellessani luovuin
“voimakuvan” tekemisestd. Sen sijaan paddyin ratkaisuun, ettd kurssillani
olijat kirjoittaisivat loppuesseen liittyen kehollisuus teemaan ja ettd sen
saisi palauttaa viikkoja kurssin loppumisen jélkeen. Idean esseeseen sain
Silvennoisen ja Laineen (2007) teoksesta, johon on keratty Jyvaskylan yli-

opiston liikuntapsykologian kurssilta opiskelijoiden loppuesseitd, joissa
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aitheena oli “ruumiillisuus ja identiteetti”. Samankaltaisen otsikon annoin
my0ds omille ohjattavilleni. P&4&dyin tahan essee -vaihtoehtoon siksi, etté
suunnittelamani ”voimakuvan” tekeminen vaatii aikaa. Viimeisella kerral-
la kuitenkin teetatin viimeiseksi harjoitukseksi kuvallisen ilmaisun tehta-
vén, jossa kollaasitekniikalla valmiita lehtikuvia kayttamalla tehtiin lop-
pukoonnin tyyppinen tuotos. Kollaasityéhon oli tarkoitus koota kurssin ai-
kana virinneitd, itsed puhutelleita oivalluksia ja ajatuksia, mutta moni teki
lopulta kollaasinsa kuvista, jotka puhuttelivat eniten. Tdman harjoituksen

myos kaikki kokivat erityisen kivaksi.

4.3 Harjoitusmenetelmiin liittyva esiymmarrykseni ja odotukset

Uskoni siihen, ettd oman kehollisuuden syvallisempi pohtimisen seka ke-
hollisuuteen tutustumisen mahdollistaisi tunteen kokonaisemmasta ja
ehedmmasta itsestd, oli perimmaisin lahtokohtani tdman kurssin toteutta-

miselle. Tama oli myds julkilausumaton tavoitteeni koko kurssille.

Harjoitusmenetelmiin liittynyt esiymmarrys oli peréisin keskusteluistani
tanssiterapeutti Reetta Jokisen kanssa, tanssiterapiakurssiltani seka erilai-
sista lahteista liittyen tanssi- ja liiketerapiaan sekd luovaan liikkeeseen,
joita aiheeseen perehtyesséani tulin lukeneeksi. Jossain vaiheessa minusta
alkoi kuitenkin tuntua, etten halunnut tietda enda yhtédan enempéaa kehon-
tuntemusharjoituksista ja muista luovan liikkeen menetelmista tai niiden
mahdollisista tavoitteista ennen kuin oma kurssini oli ohi. Tuntui, ettd mita
enemman tiesin, sitd enemman minulle syntyi odotuksia ja menetelmaéllis-
ta valinnan vaikeutta oman kurssini suhteen. Hankkimani tieto oli jo anta-
nut minulle tarpeeksi luottamusta ja varmuutta sen suhteen, millaisia har-

joituksia kurssille voisi valita.

Oman urheilijataustani vuoksi olin my6s vakuuttunut siitd, ettd keholli-
suuden tutkimista on tarkoituksenmukaisinta lahestya liikkeen ja liikkumi-
sen kautta. Ensisijainen odotukseni olikin, etté jo erilaiset liikkeet ja liik-
kumisen tavat herattéisivat uudenlaisia kokemuksia ja ajatuksia kokijois-
saan. Luovuuteen ja improvisointiin perustuva toiminta auttaa vapautu-

maan odotuksista sekd kannustaa rikkomaan totuttuja toiminta — ja aja-
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tusmalleja. Lisaksi mahdollistamallani tilalla ja ajalla tehda naita harjoi-
tuksia on suuri merkitys sille, kuinka osallistujat kykenisivét heittayty-

maan ja olemaan avoinna uusille oivalluksille ja kokemuksille.

Liséksi oletin, ett4 tietoiseen lasnédolemiseen ja kehotietoisuuteen keskitty-
vien harjoitusten kautta olisi mahdollista oppia kuuntelemaan paremmin
kehon sisdisia viesteja. Ajattelin, ettd nimenomaan luovan toiminnan kaut-
ta hetkessa elamist, tietoista lasndoloa sekd kehon ja mielen yhteyttd on
helppoa harjoitella. N&iden harjoitusten avulla osallistujat voisivat liséksi
kehittdd itsetuntemustaan ja vahvistaa ndain seka kehon ettd minédkuvaansa.
Ajatuksenani oli viela, ettd kurssilla olisi mahdollista l1&hestyd omaa kehoa
ja kehollisuutta esteettisend kokemuksena ja siten kehittdd omaa herkkyyt-
ta.

4.4  Ohjeistukset

Pyrin vélttdmaan liiallista ohjeistamista ja tietojen antamista niin kurssia
ennen kuin kurssin aikanakin, jotta informaatio tai ohjeet eivét olisi kah-
linneet tai suunnanneet osallistujien toimintaa liikaa. Pyrin tekemaan oh-
jeistuksistani mahdollisimman vapaamuotoisia ja valttamaan tarkka-
rajaisuutta. Kurssin aikana teetattamani harjoitukset ja niihin antamani oh-
jeistukset olivatkin monesti hyvin suuntaa antavia, silla useasti raporteista
kavi ilmi, ettd tehtavan anto oli aluksi tuntunut epéselvalta. Tama oli kui-
tenkin monesti tulkittu hyvaksi asiaksi, silla silloin oli joutunut pakottau-
tumaan irti valmiiksi annetuista toimintamalleista ja opettelemaan, ettei
mitéan oikeaa tapaa tehda ole.
Ohijeistin raportin tekemisen ensimmaisen tapaamiskerran jalkeen sahko-
postitse seuraavasti:
”Kirjoittakaa kaikenlaisista kokemuksista ja ajatuksista, joi-
ta kulloisenkin kerran harjoitukset ja keskustelut teissa he-
rattavat, alkaa ainakaan jattako pois asioita, joista arvelette
ettd en ole kiinnostunut, silla kaikki kurssiin liittyvat ajatuk-
senne ovat minulle tarkeitd. Voitte raporteissanne myods poh-

tia, miksi jokin asia ei teistd tuntunut merkitykselliselta, eli
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alkaa keskittykd pelkastaan niihin ajatuksiin/kokemuksiin,
jotka antoivat jotakin uutta ja tuntuivat (positiivisessa mie-
lessd) erityisilta. Eli mik& tuntui huonolle/ei miltdén, on yhta

arvokasta pohtia kuin se, mikd tuntui hyvdlle ”

My0ds esseen ohjeistin s&éhkdpostitse nain:

“Essee: pituus omavalintainen, otsikko esim. "mind ja kehol-
lisuus" tai "kehollisuus ja identiteetti" tai sitten voi otsikoida
itse, mutta tuo olisi aihepiiri, josta kirjoitatte. Voitte kayttaa
apuna kurssin aikana kaytyja keskusteluja ja kokemuspaiva-
kirjaanne, mutta tekstin ei siis tarvitse pohjautua pelkastéaan
kurssin aikana saatuihin kokemuksiin. Palautuspaiva olisi

viimeistddn 9.3 eli kaksi viikkoa kurssin loppumisesta.”

Kurssille ilmoittautumiset otin vastaan sahkopostitse, ja sitd kautta myos

markkinoin kurssiani mm. seuraavasti:

“Kurssilla on mahdollisuus kokea tekemisen ja kokeilemisen
riemua, sekéa yhdessa jakamisen iloa - - laitetaan keho ja

mieli litkkeelle erilaisin luovin ilmaisullisin menetelmin!”

“Kurssilla on tarkoitus tutustua itseen kehollisena olentona,
tarkastella omia kehollisia tuntemuksia sek& kehittéa esteet-
tista havaitsemiskykya. Kurssi on suunniteltu siten, etta se
mahdollistaisi prosessinomaisen tydskentelyn kehollisuus —
teeman ymparille. Toiminnan painopiste on tarjota mielek-
kaitd mahdollisuuksia hyvinvoinnin edistamiseen, taiteellis-
ten ja muiden luovien itseilmaisun taipumusten kehittami-
seen, sosiaaliseen vuorovaikutukseen seka virkistaytymiseen

’

vapaa-aikana.’

“Kurssi vaatii sitovan osallistumisen. Kaikkia kurssin aika-
na kerattyja tietoja tullaan kéasittelemaan luottamuksellises-

ti ”»
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Korostin ennen kurssin alkua ja ensimmaisella kerralla sité, ettd kaikki
kurssilla tehtdva perustuu vapaaehtoisuuteen. Mitdén ei “’pidd” tehda tie-
tylld tavalla eikd mitdén tiettyd “pidd” tapahtua, vaan ettd jokainen tekee
harjoitukset juuri siten kuin itsestd tuntuu hyvalle antaen mahdollisuuden
mahdollisuudelle, ettd jotakin voi tapahtua. Kurssilla ei siis voi tehdd mi-
taan vaarin ja kaikenlaiset tunnetilat harjoitusten aikana ovat sallittuja. To-
tesin kurssilaisille, ettd jo se ettd saa aavistuksen jostakin uudesta koke-
muksesta, ajatuksesta tai oivalluksesta on merkittdvaa. Lisasin myds, ettd
minkaan kurssilla alkaneen ei tarvitse péattya kurssin viimeiseen kertaan,

vaan oivallukset saavat jatkaa elaméansa sen jalkeenkin.

5 KEHOLLISUUS, MITA SE MERKITSEE?

5.1 Aineistonkeruumenetelmat

Alkuhaastattelut toteutin siten, ettd esitin noin viikko ennen kurssin alka-
mista sahkdpostitse muutaman kysymyksen, joihin osallistujat saivat vas-
tata vapaamuotoisesti. Haastattelukysymyksiné olivat motiivit ja odotukset
kurssille osallistumiselle, seka itsestd, omasta harrastuneisuudesta ja mah-
dollisesta urheilutaustasta kertominen. Haastatteluun tuli vastata sahko-

postitse ennen ensimmaisen kerran alkua.

Kurssin aikana osallistujat pitivat kokemuspaivékirjaa, jonka pohjalta he
Kirjoittivat raportin kutakin kurssikertaa kohden. Raportissa oli tarkoitus
kertoa niistd kokemuksista, havainnoista ja muista heranneista ajatuksista,
joita kurssin eri harjoitusten myota syntyi. Raportti oli tarkoitus kirjoittaa
valmiiksi ennen seuraava kertaa ja palauttaa minulle séhkdpostitse. Yh-
teensd raportteja kertyi 12 ja niiden pituus vaihteli 1-3 liuskan verran. Pi-
din myos itse paivékirjaa koko kurssin ajan, johon Kirjoitin ajatuksiani ja
huomioitani jokaisesta kerrasta. Havaintoja pyrin Kkirjoittamaan ylos seka

tapaamiskertojen aikana ettd heti tapaamiskertojen jalkeen.

Nauhoitetut keskustelut koostuvat kahden viimeisimman kerran alku — ja

loppukeskusteluista. Ensimmaiselta kerralta minulla ei ole danitettyd mate-
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riaalia silla kuvittelin, ettei keskustelujen aanittdminen olisi tarpeen. Mi-
nun oli kuitenkin l&hes mahdotonta saada riittdvan tarkasti muistiin ajatuk-
sia, joita kurssilaiseni toivat esille yhteisissé keskusteluissa. Onneksi huo-
masin ajoissa erehdykseni ja korjasin asian seuraavalle kerralle. En koke-
nut tarpeelliseksi litteroida nauhoituksia, silla ne toimivat p&aasiallisesti
tukena kaydessani lapi Kkurssilaisten kirjoittamia teksteja ja pyrkiessani
ymmartdmaan ja uudelleen kuvaamaan kurssilaisten kuvaamia kokemuk-

sia.

Kaytdnndssa &anitys toteutui siten, ettd istuimme pienessa ringissa ja rin-
gin keskelle lattialle laitoin matkapuhelimen (Nokia 700), jossa oli &ani-
tysmahdollisuus. Alkukeskusteluissa kdvimme lapi jokaisen sen hetkisen
mielialan ja pohdimme edellisen kerran tapahtumia, loppukeskusteluissa
kdavimme lapi uudelleen jokaisen sen hetkisen mielentilan ja pohdimme
sen pdivan harjoituksia ja ajatuksia niista. Viimeisella kerralla my6s kes-
kustelimme lopuksi siitd, miten osallistujat olivat kokeneet kurssin koko-
naisuudessaan, mika oli ollut parasta ja oliko kurssi vastannut odotuksia.
Varsinaista loppuhaastelua kyselylomakkeineen en toteuttanut, vaan mi-
nulle riittivat vastaukseksi ndamé suullisesti esitetyt ajatukset kurssin toteu-

tuksesta ja onnistumisesta, seké raporteista ilmi tulleet kommentit.

Kehollisuutta ja identiteettia kasittelevan esseen kukin osallistuja Kirjoitti
itsendisesti kurssin paatyttya. Palautuspaivaksi sovimme kaksi viikkoa
kurssin loppumisen jalkeen, mutta muutama osallistuja tarvitsi lisdaikaa
esseen valmiiksi saamiseksi. Esseen tarkoitus oli syventda kurssin aikana
herdnneitd ajatuksia liittyen kehollisuus -teemaan. Pituus esseessa oli

omavalintainen.

Koottu aineisto ja kerdysmenetelmét on esitetty vield taulukon (TAU-
LUKKO 1) avulla seuraavasti:
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TAULOKKO 1. Aineiston keréys

Ennen kurssia - Alkuhaastatttelut séhkdpostikyselylla

- Raportit (4 kpl) viikon sisélld 1. tapaamiskerras-
ta

10.2.2012 - Aénitykset 0

- Omat muistiinpanot

1. Tapaamiskerta

- Raportit (4kpl) n. viikon sisall4 2. tapaamisker-
rasta

- Aénitykset 2x (alku ja loppukeskustelut)

- Omat muistiinpanot

2. Tapaamiskerta
17.2.2012

- Raportit (4kpl) n. viikon sisalla 3. tapaamisker-
rasta

3. Tapaamiskerta

24.2.2012 - Adnitykset 3x (alku ja loppukeskustelut)
- Omat muistiinpanot
Kurssin jalkeen - Loppuesseet n. kolmen viikon sisalla 3. tapaa-

miskerrasta

5.2 Aineiston kasittely ja teemoittelu

Aloitin aineiston kasittelemisen siten, ettd luin sen useaan kertaan lapi ai-
kavalilla maalis-syyskuu 2012. Talla pyrin takaamaan riittavan aineistoon
tututustumisen ja valttamaan liian hataisia tulkintoja teksteistd. Ensimmai-
silla 3-4 lukukerralla aineistosta nousi esille enemman sellaisia asioita, joi-
ta itse pidin merkittavana. Mita pidempi aika kului ja mitd enemman ai-
neistoon tutustuin, sitd paremmin kertojien oma nakdkulma alkoi tulla
esille, ja pystyin my6s hahmottamaan osallistujien kertomaa kokonaisuu-
tena paremmin. Lopulta pystyin lukemaan teksteja ilman, etta omat intres-
sini ohjasivat sité litkaa. Liséksi aineiston haltuun ottamista edesauttoi pal-
jon se, ettd pikkuhiljaa sain haltuun myos tutkimukseen liittyvaé teoreettis-

ta viitekehystd. Kesti yllattdvin pitkdén valita ne “kiikarit”, joilla tarkas-
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tella aineistoa syvemmin. Alla olevan kuvion avulla olen pyrkinyt havain-
nollistamaan aineistonkasittelya koskevaa prosessia (KUVIO 1).

KUVIO 1. Aineiston késittelyn kuvaus

Aineistoon
tutustuminen maalis-
syyskuu 2012

Kokemusten &
merkitysten
ymmartaminen seka
tulkinta teorian
valossa,
yleistettavyyteen
pyrkivaa
johtopaatosten
tekemista

Alustava luokittelu,
aineiston
ymmartaminen ja
tulkinta,
kokonaiskuvan
hahmottaminen

Nelja kuvausta
kehollisuuden
kokemuksesta;
yksilokohtaisen
kokemuksen tarkkaa
ymmartamista ja
tulkintaa

Osallistujakohtaisen
aineiston
tiivistaminen,
kokemusten
uudelleen
kuvaaminen

Kuten Eskola ja Suoranta (2008, 174) esittavat, aineistosta nostetaan esiin
tutkimusongelmaa valaisevia teemoja, jolloin on myds mahdollista vertail-
la tiettyjen teemojen esiintymisté ja ilmenemistad. He myds tahdentavat, et-
ta tekstimassasta on pyrittava l6ytdméén ja sen jalkeen eroteltava tutki-
musongelman kannalta olennaiset aiheet. Noudatin téta ohjeistusta tutki-
muksessani siten, ettd aluksi pyrin hahmottamaan yleisesti niita maaritte-

lyja, joilla kehollisuutta kuvattiin ja joita kehoon liitettiin.

Lopulta teemoittelin kehoon liitettyjad merkityksida Timo Laineen (1996)
esittdmiad nakokulmia apuna kayttaen ja laadin myds taulukon kehon mer-
kityksille niiden mukaan (TAULUKKO 2). Liséksi uudelleen kuvatessani
kunkin osallistujan kokemuksia tarkastelin yksilokohtaisemmin keholli-

suudelle annettuja merkityksia Laineen esittdmien (1996) ndkékulmien va-
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lossa. Tein myds tulkintoja kunkin osallistujan kehollisuuden kokemuksis-
ta Laineen (1996) nakokulmiin peilaten.

Laineen (1996) esittdmat nakdkulmat kehon kokemisen tapoihin ovat fyy-
sinen keho (ruumis-mieli jaottelu), subjektikeho (mind olen keho), ob-
jektivoitu keho (minulla on keho) ja keho ilmaisuina ja merkityksina
(keho ihmisen eldmén ilmaisuna; ilmeind, eleind, liikkeind, puheena jne).
Valitsin tdmén valmiiksi annetun luokittelutavan, koska se vaikutti hyo-
dyllisimmélta ja selkeimmélté tavalta hahmottaa omaa aineistoani ja ke-
hollisuuden kasitettd. Aluksi koetin itse teemoitella esiin tulleita merkityk-
sid, mutta ne tuntuivat jaavan joko liian suppeiksi tai laajoiksi, tai muuten

lilan irrallisiksi luokitteluiksi.

Sellaisten tulkintojen tekeminen Laineen (1996) esittdmén jaottelun poh-
jalta, jossa pyrittdisiin esittdaméaén kunkin osallistujan tapa kokea keholli-
suutensa tietysta nakokulmasta késin, ei ole jarkevaa sen vuoksi, ettd ko-
kemuksellisesti on mahdotonta suhtautua kehoon vain yhdell& tavalla. Se
ei antaisi oikeaa kuvaa siitd, kuinka moniulotteinen kehollisuuden koke-
muskenttd todellisuudessa on. Kuten Laine (1993) toteaa, kokemus sub-
jektikehosta ja kokemus objektivoidusta kehosta eivét ole vastakohtia toi-
silleen, vaan ne kuuluvat samalle kokemustasolle. Kokemuksellisesti ero
niiden valilla ei hdnen mukaansa ole mydskaén taysin selvd, me emme siis
vain hyppaé johonkin uuteen kokemusmaailmaan, vaan muutos tapahtuu
kehollisen kokemisemme sisalla. Pliggen (1967) mukaan kyse on pdivit-
téisestd prosessista, jossa aaltomaisesti huojutaan molempien kokemusten
alueilla, vieraannutaan itsestdamme, palataan takaisin valittomaan yksey-

teen ja jalleen vieraannutaan. (Laine 1993, 117.)

Kurssin aikana syntyneen ajatusprosessin esiin tuominen

Lukiessani kurssilaisten raportteja kurssikerroista, kirjoitin havaintopaiva-
Kirjaani: "Minulle tulee kyll& hirvean iso ongelma, mita teen kaikille kurs-
silaisteni teksteille! Ne ovat niin upeita kaikki, ettd sietaisivat paasta ihan
sellaisenaan tutkimukseeni.” Tuntui, ettei pelkkien kehollisuuden koke-

mustapojen ja merkitysten esitteleminen irrallaan kontekstistaan antaisi
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riittdvad kuvaa kurssilaisten kokemuksista ja siitd elamismaailmasta, josta
kasin kurssilaiset kehollisuuttaan lahestyivat. N&in ollen, jotta osallistujien
kehollisuutta koskeva ajatusprosessi ja kehollisuuden kokemuksen laaja-
alaisuus tulisivat selkeammin kuvatuksi, paddyin tekeméén tarkkaan ym-
martamiseen ja kuvaukseen pyrkivét tiivistelmat kunkin kurssilaisen teks-
teistd. Tiivistelmien tarkoitus on kuvata sitd elamismaailmaa ja niita nako-
kulmia, josta ké&sin osallistujat kehollisuuttaan l&hestyvat, millaisia merki-
tyksid kehollisuuteen voidaan liittdd ja miten annetut merkitykset vaikut-
tavat kehon kokemisen tapoihin. Kaytan kurssilaisista nimia Pinja, Milla,

Ronja ja Henna.

Kuvausten laatiminen tapahtui siten, ettd kavin osallistujien kirjoittamat
tekstit 1&pi kronologisessa jarjestyksessd, jotta kurssin aikana muodostu-
neet ajatusprosessit hahmottuisivat paremmin. Kirjoitettuani tiivistelmisté
ensiversiot pyrin hahmottamaan, miké erityisesti kehollisuutta pohdittaes-
sa korostui kunkin osallistujan kohdalla. Taméan tehtyéni pystyin tarken-
tamaan tiivistelmien siséltoa siten, ettd sain I6ydettyéd niihin ns. punaisen

langan.

Pyrkimyksend laadullisessa tutkimuksessa on my6ds ymmartaa ilmiéta mo-
nipuolisesti ja kehittdd sellainen teoreettinen nakodkulma tai malli, johon
luokiteltu aineisto voidaan sijoittaa. Ldydetyt yhteydet on lisaksi pystytta-
va ymmartamaan - ei vain empiirisind ilmidiné - vaan myos teoreettisesti.
(Hirsjarvi & Hurme 2000, 150.) Pelkastdan Timo Laineen (1996) esittami-
en nakokulmien varaan jatettyna aineiston kasitteleminen ja tulkitseminen
olisi jaanyt mielestani kuitenkin suppeaksi. Olisin toki voinut vertailla
kurssilaisteni kokemuksia Silvennoisen ja Laineen (2007) kokoelmanteok-
sen liikunnan opiskelijoiden kokemuksiin ruumiillisuudesta ja identiteetis-
td, mutta koska kehon ja mielen yhteys, seka kokonaisempi maailmasuhde
kiinnostivat minua niin paljon, tarkastelen analyysiosuudessa aineistoa ke-
hon kokemushorisonttien aukinaisuus/sulkeutuneisuus — kasitteiden sek&
epavarsinainen ja varsinainen olemisen nakokulmasta késin. Hyddynnan

kuitenkin liikunnan opiskelijoiden kirjoituksissa ilmenneitd kehollisuuden
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kokemuksia tarkastellessani kurssilaisten kokemusten ja tekemieni johto-
paatosten yleistettavyytta.

5.3 Kuvaukset kurssilaisten kehollisuuden kokemuksista

MILLA 20v

Kurssin alussa Milla koki kehon olevan jotakin mielesté erillistd, fyysista
henkisen vastakohtana. Keho oli hénelle enimmakseen tyokalu erilaisten
roolien kokeilemiseen ja itseilmaisuun pukeutumisen kautta.

Milla tuli kurssille, koska halusi kokeilla jotakin uutta ja toivoi voivansa
kehittdd vuorovaikutustaitojaan. Han koki, ettei ole miké&én sosiaalinen tai-
turi ja toivoi oppivansa l&hettdmaan positiivisempia viesteja ymparistoon-
sé. Han myos toivoi, ettd hanelld voisi olla hyvé olla itsensd kanssa. Keho
oli hdnelle jotakin vierasta ja hdn tunsi, ettei saanut sitd oikein haltuun.
Tama taas vaikeutti entisestddn vuorovaikutusta muiden ja ympériston
kanssa. Hanesté tuntui, ettd herkkyyttd ja hyvad oloa on vaikea nayttaa
ulospéin, tai ettei se ainakaan tapahdu samalla tavalla automaattisesti tai

tahtomatta kuin negatiivisten tunteiden ulospéin nayttdminen.

Ensimmaisen tapaamisen jalkeen Milla kuitenkin kertoi itselleen jaaneen
hyvan olon. Han oli myds huomannut osanneensa kuunnella omia tunte-
muksiaan. Toisaalta hdnesta tuntui myos, ettei kehollisia tuntemuksia oi-
kein pysty erottamaan siitd, mitd mina ajattelee ja tuntee. Kurssin edetessa
muita harjoituksia tehdessa hén kertoi huomanneensa liikkeen kautta ta-
pahtuvan tietoisen lasndolon harjoittelemisen tuntuvan yllattavan miellyt-
tavéltda. Oman liikkeen tekeminen oli tuntunut mukavalta, mutta tans-
sinomaisesta liikkumisesta hdn ei pitdnyt. Han Kkertoi, ettei tunne oloaan
mukavaksi kehossaan sellaisessa liilkkumisessa, jonka tarkoitus on nayttaa
hyvalta, aistilliselta tai naiselliselta. Tahan liittyi myds koettu kehonhal-
linnan puute. Tata kertoessaan han oivalsi, kuinka kehollisuuden itsessaan

kokee: rajoittuneena ja poissulkevana.

Kurssin edetessa han koki l6ytdneensd uuden, unohtuneen puolen itsestaan
luovan ilmaisun ja kehollisuuden myo6td. Taman unohtuneen puolen han

kuitenkin koki olevan jotakin sellaista, joka yhdistyy tiukasti mieleen,
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mutta joka tekee asioita myos erillisend ja tietoisuudesta riippumatta. Mil-
la tunsi, ettei kaikkea tarvitsekaan koettaa tavoittaa sanoilla, vaan etté
ruumiillinen ja emotionaalinen kokemus riittad ja on tarkeéaé sellaisenaan,

ilman pohdintaa ja syvempien merkitysten hakemista.

Loppuesseessadn Milla kertoi, kuinka pukeutuminen oli ennen merkinnyt
hanelle erottautumista muista, kuinka pukeutuessa aamuisin identiteetti,
niin mieli kuin kehokin, muuttuivat joksikin konkreettiseksi ja valittavak-
si. Han etsi uusia rooleja itselleen, kunnes koitti aika, ettei pukeutuminen
endd tuntunutkaan hauskalta, luovalta leikiltd. Téhan aikaan liittyi tunne
merkittdmyydesta ja véliinputoamisesta, johon pukeutuminenkaan ei enda
tuonut apua. Kun elama oli saanut jalleen uuden suunnan, suhde pukeutu-
miseenkin taas muuttui. Han kirjoitti: ”kun paa syksyn kuluessa vapautui
ajattelemaan tottumuksessaan arkisia asioita, myds pukeutumisesta alkoi
vahitellen tulla taas mukavaa. Tunsin olevani jalleen siell4, missa minun
kuuluikin olla ja uskoin olevani taas hyvd ja merkityksellinen.”” ESseessaan
nan myos pohti, ettd voisi véhitellen alkaa lopetella roolin etsimisté ulkoa-

péin, ja koettaa suhteuttaa ulkoista minaa sisdiseen ja keholliseen min&éan.

Hén Kirjoitti kuitenkin myos, ettei han enéa yrité jatkuvasti uusiutua, vaan
han tuntee ilmaisevansa sitd, kuka tietdd jo hieman olevansa. Nyt han on
myos alkanut harrastamaan enemmaén liikuntaa seka pitdmaén kehostaan
enemman kuin ennen. Han myos Kkertoi, etta positiivinen suhde kehon ul-

komuotoon on yllattanyt hanet.

Pukeutumisesta, joka oli aina ollut térked osa roolin ja identiteetin etsintéa,
han néki uusia mahdollisuuksia. Han ajatteli, ettd pukeutuminen on sana-
tonta ja kehollista viestintda, kehon muokkausta ja omaa tulkintaa identi-
teetistd ja kehon tilasta. Tahan liittyen han pohti, ettd kun ei tulkitse kehol-
lisuutta Kirjaimellisesti, voi alkaa nahda kehollisuuden laajempana kuin
omat fyysiset rajansa. Suhteessa kehollisuuteensa héan piti tata etuna ka-
dehtimiinsa  itsessddn viihtyviin notkeisiin tanssija-nayttelijoihin verrat-
tuna”. (Tulkitsin tdman niin, ettd pukeutumisen kautta han tunsi voivansa

ylittaé ne rajoitteet, joita fyysinen keho hénelle asetti.)
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Kurssin lopulla hdn my6s pohti, ettd jos han tutustuisi itseensd kokonais-
valtaisemmin, hénesté voisi tulla parempi ihminen myos muille ja siten
han pystyisi kohtaamaan ihmisi& paremmin. Han oli tuntenut tulleensa hy-
véaksytyksi kurssilla ja ettd oli tuntenut olonsa vapautuneemmaksi, kun oli

voinut olla oma itsensa.

PINJA 20v

Pinja tuli kurssille, koska kaipasi stressivapaata tekemista ja piti luovasta
toiminnasta. Liséksi han piti hienona asiana sitd, jos oivaltaisi itsestaan jo-
takin uutta. Ensimmaisen tapaamiskerran jalkeen han totesi, ettd sattuma
suosii valmistautunutta mieltd, silld juuri kehoon liittyvien ongelmien
kanssa han oli viime aikoina painiskellutkin. Kurssille tullessaan Pinja oli
kokenut kehon ja mielen irrallisina, toisilleen vastakkaisina ja myds hy-
véksynyt sen, ollut ylpeédkin alyllisestd olemuspuolestaan. Ensimmaiselld
kerralla han kuitenkin oivalsi, etteivat ne niin irrallisia toisistaan olekaan.
Héan myos pohti, ettd tavallaan on positiivistakin, ettei kehoa tarvitse aja-
tella, koska han koki sen kertovan siitd, ettei kehossa ole tuolloin suurem-

pia vikoja.

Kurssin alussa jakamani Juha Varton teksti oli puhutellut hanta paljon.
Hén ymmarsi, ettd kehon jannitykset, unettomuus, keskittymisvaikeudet ja
muu huono olo oli seurausta siitd, ettd paa oli ollut johtoasemassa kehon
tullessa retuuttaen perassa. Han ei ollut hyvaksynyt kokonaisuutta, sita etta
keho ja mieli ovat yhté ja vaikuttavat toisiinsa, silla han oli halunnut to-
teuttaa epérealistista, paaistynyttd elamdantapaa. Hanta oli ahdistanut ja
suututtanut se, ettei keho ollut totellut mieltd esimerkiksi silloin, kun jan-
nittynyt mieli kaski kehoa rennoksi eika se ollut taipunut mielen alle. Pinja
oivalsi, ettd tottelemattomuudessaan keho on ollut véistamattémassa yh-
teydessa mielen liikkeisiin. Han oli tyrmannyt ajatuksen kehollisuudesta,
hanen paamaaransa ja todellisuuskokemuksensa eivét ole olleet fyysisia
vaan alyllisid. Olemisen tuntemukset ovat olleet idealismin tasolla, ei ma-
terian, han totesi. Kurssilla hén tiedosti ajatuksen lihallisesta, kokonaisesta
maailmasuhteesta ensimmaistd kertaa. Kehollisuus oli asia, joka ei ollut

aiemmin tullut eteen.
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Pinja kertoi, ettd sanallistamisen tarve on hénessé vahva. Tunteet pitéa ni-
metd, niille pitdd antaa alyllinen muoto, ennen kuin ne muuttuvat todeksi.
Muu menee ohi. H&n ymmarsi, ettd hédnen lasndolonsa on ollut vaillinaista.
Hén koki haluavansa lujittaa ajatusta siitd, ettd hdn on kehonsa, ettd ke-
honsa kautta h&dn kokee asioita. H&n haluaa pité4 siitd huolta, silla kuten
Varto sanoi, kehollinen olemassaolo on terveyden lahtokohta.

Pinja koki haasteena sen, ettd hetkestd toiseen sdilyisi kosketuksessa maa-
ilman kanssa, koko olemuksellaan ja pinnallaan. H&n totesikin, ettei kehon
ja mielen yhteys, niiden yll&pitdminen ja yhdessé toimiminen aina onnistu,
vaan se vaatii ajatustyoté ja keskittymistd. Tata han olikin jo saanut harjoi-
tella ndytelmissé eri roolien tunnetiloja esittdessd. Han esitti ajatuksen, etté
naytellessé pitad esimerkiksi kysyd, minkélaiselta kaipuu tuntuu keuhkois-

sa tai nauru takalistossa.

Kurssilla tietoisen lasn&olon ja rentoutusharjoitusta tehdessé Pinja koki
voimakkaan mielen ja kehon yhteyden kokemuksen, jota h&n kuvaili
ihanaksi, pehmeéksi sulautumiseksi, sulamiseksi yhdeksi kokonaisuudek-
si. Hén kirjoitti "aistin vartaloni rauhallisena ja lampiména ja kokonaisuu-
tena, mieleni oli melkein unta edeltdvéssa tilassa”. Hén totesi, ettd saman-
kaltainen mielen ja kehon yhteys on ehk& jonkin tason edellytys hyvédéan
oloon, mitd han ei ollut aiemmin ymmartanyt. Suurena ja valoisana ajatuk-
sena han piti sitd, ettd hanen kosketuspintansa maailman kanssa on tasta
vain mahdollista laajeta. Han koki olleensa etuoikeutettu saadessaan olla

kurssilla.

RONJA 23v

Ronja tuli kurssille aluksi siksi, etta teema Kiinnosti hanta ja kurssi kuulos-
ti mukavalta, lisaksi siind tarjoutui mahdollisuus oman hyvinvoinnin edis-
tdmiseen, mitd han piti tarkeana. Ronjan elamanhistoriaan kuului sairastet-
tu sydmishéirio, ja se vaikutti edelleen siihen, miten han kehollisuuteen
suhtautui. Han totesikin, ettd keholle tapahtuneet asiat muuttavat ihmista

ja vaikuttavat tunteisiin, ajatuksiin ja muistoihin.
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Ensimmaisen tapaamiskerran jalkeen Ronja huomasi, ettei ollut tehnyt ko-
vinkaan paljon tyota kehollisuutensa késittelyssa ja oli iloinen, etta nyt sii-
hen tarjoutui mahdollisuus. H&n huomasi myos, ettd ensimmaiset mieleen
nousseet sanat kehollisuutta pohdittaessa olivat olleet pelk&staan negatiivi-
sia. Sitd olivat kuvastaneet sanat itsekritiikki, epdvarmuus, menestyksen

tavoittelu, arvostelun kohteena oleminen ja pelko muiden suhtautumisesta.

Kurssin ensimmadiselld kerralla hdn huomasi, ettd kehollisuus oli ollut hé-
nelle kapea-alainen késite, ja se liittyi oikeastaan vain siihen, mit4 keho
fyysisesti on. Ennen han myos ajatteli pitkén aikaa, ettd keho ei ole juuri
muuta kuin objekti, josta ei ole iloa kenellekdén, vahiten hénelle itselleen.
Hénen kokemushistoriaansa kuului tunne vé&ranlaisesta kehosta jolloin
han myaos uskoi, ettd muut voivat méaaritelld minkalainen hanen tulisi olla.
Hén kertoi, etté oli ennen pyrkinyt toteuttamaan sellaista omaa kapeaa ké-
sitystd naisena olemisesta, joka ei tuntunut itsestd hyvaltd, mutta kokenut
ettd hanen tulisi olla juuri tietynlaisen mallin mukainen. Han oli yrittanyt
ottaa mallia muista ik&isistaan tytoisté ja seurata milta he nayttivat ja kayt-
taytyivat. Han myos koki, ettd tiukka jaottelu miehiin ja naisiin on héirin-
nyt hdnen oman kehollisuuskasityksensa muodostumisessa. Han totesikin,

ettd mieltaa itsensa mieluummin persoonaksi.

Ronja Kkertoi, ettd mina oli hanelle enemmankin paan siséll4 oleva asia, jo-
ka on sattunut syntymaan tietynlaiseen ruumiiseen, ja ettd mieli on se, jo-
hon voi vaikuttaa, mutta ettd keho kulkee lahinna siind mukana. Muiden
nakokulmat kurssilla auttoivat hantd nakeméaan kehosta ja kehollisuudesta
muitakin puolia ja mahdollisuuksia. Han my6s huomasi, ettd vaikka hy-
vinvoinnin ja kehollisuuden yhteensovittaminen oli hanelle tarkeaa, han ei
ollut tullut koskaan ajatelleeksi tatéd asiaa kehon hoitamisen ja kehollisuu-

den kautta, mita han piti pysayttavana ja jarkyttavana.

My®ds hédnelle Juha Varton teksti oli ollut havahduttava. Ronja totesi ela-
vansad aivan litkaa p&énsa sisélla. Han myos oivalsi, ettd kehollisuus on
paljon muutakin kuin mindkuva ja kasitys omasta fyysisesta kehosta. Héan
ymmarsi kehon voivan olla my6s ilmaisua ja tunnetta omasta olemassa

olosta, ett& se on ainoa tapa olla olemassa ja yhteydessa muihin ihmisiin.
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Han myos Kirjoitti kehon olevan kokemista ja eldmista, elamyksellisyytté,
ja ettei sitd voida erottaa mielestd ja tunteista. H&n kirjoitti niiden olevan
yhtd kokonaisuutta, silld kehon kokemukset heijastelevat mieleen ja vai-
kuttavat siihen, mitd mieli tuntee. Kehollisuus ei siis ole mik&aan irrallinen

asia itsessa, han totesi.

Kurssin padtyttyd han kirjoitti: ”Keho ja mieli ovat kokonaisuus yhdessa.
Pyrkimys niiden erottamiseen ei ole kovin jarkevaa, koska se vain yllapi-
taa tyytymattomyyttéd jompaankumpaan”. Han kertoi ajatuksen siité, etta
kehollisuudella on niin laaja merkitys ihmisen eldmassa ja se on kokonais-
valtainen asia, olleen ehké tdrkein. Han kirjoitti: ”Luulen, ettd kurssi
muokkasi kasitysta kehollisuudestani pysyvasti ja se on hyva. Oman kehol-
lisuuden kohtaaminen ei ole ikéva asia, eik& se rajoita elaméaa, vaan ni-

’

menomaan sen kieltdiminen rajoittaa.’

HENNA 23v

Henna tuli kurssille, koska kaipasi omaa aikaa ja tilaa luovuudelle seké
leikille. Han oli sité mieltd, ettd luovuudelle on annettava tilaa, jotta pysyy
terveend. Han totesikin, ettd kehon tarpeet levétd, liikkua ja leikkia ovat

saaneet odottaa ja siksi kurssi oli tervetullut.

Henna kuvaili suhdetta kehoonsa kuin rakkaaseen ystdvaan, jota tulee
huomioida ja kuunnella tasavertaisesti. Han myos Kirjoitti, etta tuohon ver-
tauskuvaan tiivistyy terve ja tasapainoinen suhde kehoon ja itseen. Hyva
ystavyyssuhde kuten hyva itsetuntokin perustuvat hdnen mukaansa vapaa-
ehtoisuudelle, sitoutumiselle, rajojen kunnioittamiselle, tahtoon keskittyé
ja olla lasna. Han kertoi voivansa luottaa kehoon ja kuinka keho vastavuo-
roisesti kertoo mielelle, mita se toivoo ja kokee. Toisaalta joskus hédn ker-
toi taipuvansa puhumaan keholleen kuin ankara tai holhoava vanhempi
lapselleen, kuinka sen pitdisi jaksaa ja venya, ilmaista, parantua jne. Kui-
tenkin kuten lapsen ja vanhemmankin suhteessa, tarvitaan kehollekin ai-

kaa vain olla, kuunnella ja ymmartaa, han pohti.

Henna koki, etta terveys, persoonallisuus ja vuorovaikutus ovat saman il-

mion kaantdpuolia. H&n Kirjoitti, ett4 vuorovaikutus on itsensé kuuntelua
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ja jos tama vuorovaikutus ei toimi, terveys karsii. Ihmisen kokonaisuuden
on oltava ehyt, han Kirjoitti. Han kertoi oirehtineensa teini-iassa anorekti-
sesti, jolloin keho oli ollut venytetty hanen vaatiessaan itseltd&n niin pal-

jon ja tuolloin vuorovaikutus oli vaaristynyt suhteessa itseen ja toisiin.

Toisaalta Henna kirjoitti, ettd kehossa eletédan aistien kautta, ettd keho ja
aistisuus ovat vahvasti yhta, ettd kehollisia tuntemuksia on vaikeaa erottaa
minastd. Han kuvaili, kuinka keho ja aistiminen ovat yhté ja samaa hermo-
jatkumoa, jossa mielenliikkeet sek& konkreettiset fyysiset teot eivat hah-
motu kovinkaan irrallisina toisistaan. Asiat muuttuvat hénelle todeksi vas-
ta kehollisuuden myoté: vaikka héan tietéisi mitd tarvitsee, toivoo, pelka,
uskaltaa tai pystyy, hén ei paase kasiksi asiaan ennen kuin tuntee sen ke-

hossaan.

H&n myos erotti itsessadn vaikuttavan kaksi voimaa, herkkyyden ja tah-
donvoiman. Han pohti, ettd ne ovat oman itsen kaksi eri puolta, jotka vai-
kuttavat rinnatusten omassa toiminnassa. Han toivoi silti, ettei paloittelisi
itsedén liian karkeasti, ettei han erottaisi itsestdan tuota arkista jarjestelija-
minaé ja vapaammin liikkuvaa, aisteista nauttivaa minad, koska ne ovat

yksi ja sama mind, eri avoin varittyneena.

Henna sanoi haluavansa kokea ja tukea itseddn kaikin aistein, kaikkien ke-
hon ulottuvuuksien kautta. Nytkin han oli kaivannut rauhoittumista ja luo-
vaa leikkid, pientd ravistelua itselleen. Han Kirjoitti, kuinka keho kaipaa
muutosta ja vaihtelua, kuinka sen tuntee nahoissaan. Ensi askel tuohon
kaipaukseen vastaamiseen onkin tuntea tuo tarve, sitten tiedostaa se, han
Kirjoitti. Kuinka on padstava rauhoitettuun tilaan, jotta ratkaisevan aske-
leen voi ottaa. Han kuvaili, kuinka kurssin ensimmaisessd harjoituksessa,
oikeaan tilaan, ”luonnonsuojelualueelle” paistydédn, nousi esiin voimakas
tunne kaipauksesta, joka osoitti hyvin sen luo, mika hanelle elaméassa on
tarkeda: toiset ihmiset, laheisyys ja vuorovaikutus. Ettd ne ovat sellaisia
kokonaisvaltaisia kokemuksia, joita eldessaan hén ei veda rajoja mielen ja
kehon valille. Henna kuvailikin hetked, jolloin kehossa oli tuntunut taydel-

linen hyva olo, harmonia ja tunnekyllaisyys toisen ihmisen halauksessa.
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Kurssin lopuksi Henna totesi, ettd ehka han padsee hieman l&hemmas sen
hyvaksymistd, ettd keho ja kehollisuus, suhde itseen ja ympéristoon muut-
tuu jatkuvasti. Han myos liitti kehollisuuteen mielenkiintoisia, luontoon
liittyvida mielikuvia ja merkityksid. Henna sanoi liittdvansa positiivisia asi-
oita kaikkeen orgaaniseen ja luonnolliseen. Kehoon liitettyja symboleita
kuten kasvu, kasvit ja luonto nousivatkin esille, kuten myds maareet tayte-
ys, pyoreys, kaareutuvuus. Han myods mielsi kehon tavallaan kuin nestetté
sisdllaén pitavaksi astiaksi ja eldaménvoima, jonka hén tunsi itsesséan vai-
kuttavan, liittyi tdhin vesielementtiin. Han kirjoitti: ’Liike kaareutuu kuin
vedessa véareet”/”’Ehk& en tahtonut liikkua pois siitéa painon ja tyyneyden
tilasta, johon olin paassyt silmat suljettuina, eteenpéin vyoryessani, niin
kuin aalto vyoryy rannalle, kevyesti ja vastustamattomana”. Kehoon liittyi
hénelld myos toinen orgaanisen piirteen saanut merkitys: ”Kun ihmisen
kokonaisuus on ehyt, voi luoda uutta, tai ehk& oikeammin yhdistaa vanhaa
ja olemassa olevaa tuoreella tavalla: ihmisessa toteutuu kiertokulku, jossa
JOo maatuneista muistoista nousee toiveiden ja tavoitteiden ituja ja tilanne

i3]

eldd jatkuvasti
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5.4

Kehoon ja kehollisuuteen liitetyt merkitykset

Teetdtin kurssin aluksi ja lopuksi harjoituksen, jossa kehollisuudelle sai
antaa merkityksid, vapaasti siten miten niitd ensimmaisend tuli mieleen.
Ensimmadiselld kerralla, kurssin ensimmaéisend harjoituksena “’kehollisuus-
puuhun” syntyi seuraavia sanoja: mielen ja kehon suhde, viestintd, aistit,
aistisuus, toiveet, uteliaisuus, rohkeus, mindkuva, minuus, mielikuvat,
pehmeys, jantevyys, terveys, kohtaaminen, toiminta, lasnéolo, tunto, liike,
kauneus, itseilmaisu, epavarmuus, hallinta, rajat, kasvu, kokonaisuus, ela-

vyys, identiteetti, virkeys.

Viimeiselld kerralla viimeisend harjoituksena otin kehollisuuspuun jélleen
esille, ja siind kehollisuudelle sai antaa sellaisen sanan (tai sanoja), johon
halusi kiteyttda kehollisuuden ja/tai kurssin aikana kaydyn prosessin mer-
Kityksen tai sen hetkisen vallitsevan olotilan kehossa. Syntyivét sanat va-

rind, lasna, kokonaisuus, yhteys tiedostamattomaan, tunnustelu, merkitys.

Kehollisuuteen liitettiin varsin laaja-alaisesti erilaisia merkityksia ja méaa-
ritteitd, jotka saivat erilaisia painotuksia sen mukaan, mistda Laineen
(1996) esittamastd nédkokulmasta kasin omaa kehollisuutta lahestyttiin.
Taulukon (TAULUKKO 2.) avulla tuon esille, miten jaottelin aineistosta
esiin nousseita kehollisuuden merkityksié. Tarkoitus ei ole esittaa jaottelua
ainoana mahdollisena ja jaottelu perustuu siihen, kuinka itse olen ymmar-
tanyt osallistujien kehollisuudelleen antamat merkitykset heidan kerto-

mansa perusteella.

Lahes jokaisen osallistujan kirjoituksista l6ytyivat ndma nelja nakokulmaa
kehollisuuteen. Ainoastaan yhden osallistujan (Hennan) teksteisté ei 16y-
tynyt sellaisia méaarittelyja kehosta, jossa kehon ja mielen koettiin olevan
toisistaan kaksi irrallista asiaa (fyysisen kehon nakdkulma). Jokaisen osal-
listujan kehollisuutta koskevaan kokemuskenttdan kuuluu monimerkityk-
sellisyys, kukaan ei suhtaudu kehollisuuteensa vain yhdesta nakokulmasta

kasin.
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TAULUKKO 2. Kehoon ja kehollisuuteen liitettyja merkityksia

FYYSISEN KEHO

e epavarmuus

e Vaaranlainen

e rajoittava

e rajat

e Kkuori

e minésta erillinen
e viline

e objekti

e tyOkalu

e arvostelun kohde

OBJEKTIVOITU KEHO

mielen ja kehon vélinen suhde:
- keho ystavéana

- vanhemman suhde lapseen

- terveys, hyvinvointi
kehonhallinta

kehon muisti

kehon tarpeet

(leikki, liilkkuminen)

SUBJEKTIKEHO

e kehon ja mielen ykseys
e eheys, tasapaino

e kokonaisuus

e aistisuus

e kokemisen keskus

e olemassaolo, elaminen
e lasndolo, laheisyys

e intensiivisyys

e seksuaalisuus

KEHO MERKITYKSINA JA IL-
MAISUINA

ilmaisua, viestintaa
vuorovaikutusta, kohtaamista
toimintaa, liiketté

iloa, nautintoa

sukupuoli, naisena oleminen
roolit, identiteetti
persoonallisuus, minakuva
orgaanisuus, Kiertokulku
dynaamisuus
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6 KEHON KAUTTA KOHTI TIETOISEMPAA LASNAOLOA

Kurssin keskeisin anti vaikutti olevan tietoisuuden herdadminen kehon

merkityksesta ja sen olemassa olosta sek& herkistyminen kehon kokemuk-

sille ja tuntemuksille. Jokaisen osallistujan kohdalla tapahtui ajatusten

muuttumista liittyen suhtautumistavassa kehoon ja jokainen sai jotakin

merkitykselliseksi koettua kurssilta. Kehon ymmarrettiin olevan muutakin

kuin fyysinen olemuspuoli ihmisessé ja keho alettiin ngdhda uudesta, ava-

rammasta ndkokulmasta. Tiedostamisesta se lahtee, kuten erés osallistujis-

ta kirjoitti. Jokainen koki kurssin onnistuneeksi ja ettd sen myoté oli he-

rannyt tiedostus kehon yhteydestd omaan hyvinvointiin.

6.1 Vertailupohjana likkunnanopiskelijoiden kirjoitelmat ruumiillisuudesta

Aineistosta hahmottui jo varhaisessa vaiheessa erityyppisia suhtautumista-

poja kehoon, jotka myds vaihtelivat samalla henkil6lla sitd mukaan, mita

pidemmélle kurssia edettiin. Osa koki kehon aluksi etdisend ja lahinna

fyysisend osana ihmistd, mutta toisaalta Hennalla oli jo kurssin alussa |&-

heinen suhde kehoonsa. Vaikutti siltd, ettd se millainen suhde on itseen,

vaikutti paljon siihen, millainen suhde on kehoon.

Saman havainnon olivat tehneet myds Martti Silvennoinen ja Timo Laine

(2007) liikunnan opiskelijoiden ruumiillisuudesta ja identiteettista koske-

vista Kirjoituksista. Heidan mukaansa namé opiskelijoiden Kirjoitukset ker-

tovat myos siitd, kuinka ruumiillisuuden fyysiseksi koettu puoli on vain

yksi ruumiillisuuden ulottovuuksista. Silvennoinen ja Laine (2007) totea-

vat myos, ettda kokemuksen analyysille on luonteenomaista, ettd tutkittava

kohde (téssa kohtaa ruumiillisuus) ei koskaan nayttdydy ja méaéarity vain

yhdella tasolla, vaan se avautuu, eriytyy ja tarkentuu tutkimuksen myota

monenlaisina aspekteina. (Silvennoinen & Laine 2007, 11, 146.) Saman

havaitsin mos tata tutkimusta tehdessa.

Silvennoisen ja Laineen (2007) kokoamista kirjoituksista olen poiminut

joitakin esimerkkejd, joista kdy ilmi hyvin samanlaisia kokemuksia kuin

kurssilaistenkin kirjoituksista. Liitkunnan opiskelijoista erds kirjoitti: ”’Ko-
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en ajattelevani itsedni kokonaisuutena, mutta sitten se 'toinen puoli’, jdrki
alkaa sanella erilaisia asioita, joita ruumiini alkaa suorittaa ja toimia yh-
denlaisena koneena”. Esimerkiksi kurssilaisistani Hennan kokemukset

olivat vastaavanlaisia.

Toinen liikunnan opiskelija puolestaan kertoi: ”Ruumiillisuus on aina ol-
lut minulle kokonaisuus. En ole osannut erotella sitd omalla kohdallani
dualistisesti psyykkiseen ja fyysiseen. Olen vain aistinut sen, tuntenut sen
kokonaisena pakettina, minuna”. Kyseessa oli erds kauan voimistelua ja
tanssimista harrastanut nainen, jolle kehollisuus oli mygs sitd kautta muo-
dostunut hyvin laheiseksi ja tutuksi asiaksi. Omalla kurssillani kukaan
osallistujista ei ollut suhtautunut ruumiillisuuteensa ndin mutkattomasti,
kuin mitd tdma litkunnanopiskelija. Lienee ehk& harvinaista, etta lapsuu-
desta asti tdiméa opiskelija oli kokenut kehollisuutensa ndin, kun itse tulin
siihen tulokseen oman aineistoni osalta, ettd aikuistuessa kosketus omaan
keholliseen ja toiminnalliseen olemistapaan muuttuu ja kapenee. Voi olla,
ettd hanen kohdallaan juuri liikunnallisella harrastuksella oli suuri merki-

tys kokonaisuuden (kehon ja mielen ykseyden) tunteen sailymisessé.

Kolmas liikunnan opiskelija Kkirjoitti liikuntaan liittyvista kokemuksistaan,
ettd: “Loukkaantumisen seurauksena huomasin, kuinka tarkeaa kehon lii-
kuttaminen on pelkastaan ihan arkisten asioiden takia. Huomasin kaipaa-
vani liikkumista ja koin, ettéa elin kuin puolella teholla. Nykyaan suhteeni
liilkuntaan ja sita kautta omaan ruumiillisuuteeni on muuttunut siten, etta
tarkeimpana pidan fyysysen ja sita kautta psyykkisen hyvinvointini hoita-
mista. Enda ruumiini ei ole minulle niin selvasti valine johonkin. Koen
ruumiillisuuteni paremmin osaksi minua, osaksi jokapdivaista elamaa ja

’

eri elamdanvaiheita.’

Vastaavanlaisen oivalluksen tekivat kurssillani myds Pinja ja Ronja, jotka
tiedostettuaan kehollisuuden merkityksen ja olemassaolon ymmarsivét sen
olevan yhteydessd myos henkiseen hyvinvointiin, sithen mitd “mieli tun-

29

tee”.
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Totesin alussa, ettd tdrkeimpana motiivinani taman tutkimuksen tekemisel-
le oli oletus, ettd oman kehollisuuden pohtiminen ja “’kehollisuuteen he-
rddminen” olisivat yhtd merkityksellista muille kuin mita itsellenikin. To-
tesin myos, ettd halusin tarjota osallistujille mahdollisuuden tuntea, tai ai-
nakin tiedostaa kehollisempi, kokonaisempi olemisentapa. N&in myogs ta-
pahtui, ja pidan mielenkiintoisena sitd, ettd osalla kurssilaisista juuri ke-
hollisuuden tiedostaminen oli avainasemassa, mité tulee kehon ja keholli-
suuden merkitysten ymmartadmiseen sekd suhtautumistapojen muutokseen.
Tama tiedostus syntyi keskusteluiden, ei niink&an tekemisen kautta. Sen
sijaan kehollisuusharjoitteet, liike ja toiminta vaikuttivat olevan keinoja,
joilla syventda kehon ja mielen yhteyttd seka l0ytdd uusia merkityksia it-
sestd, kehosta ja kehollisuudesta.

Viikko ensimmaisen tapaamiskerran jalkeen, ennen raporttien lukemista,
Kiteytin osallistujien ajatuksia seuraavasti: “Keho on jotain, joka ’tulee
mukana’ silloin kun se on terve eikd siihen tarvitse kiinnittdd juurikaan
huomiota. Keho on myds jotain, jonka sisdlld 'mind’ on ja ettd keho on
mindn keino suuntautua maailmaan ja olla vuorovaikutuksessa sen kans-
sa. Kehoon liittyvat myos aistit, joiden kautta me tunnemme ymparistom-
me, havaitsemme sen.” Jo ensimmaiselld kerralla ndkdkulma kehollisuu-
teen laajentui useimmalla kurssilaisista, silla ensimmainen tehtava oli ja-
kaa yhteisesti ajatuksia, joita kehollisuus-sanasta nousi mieleen. Moni ko-

Ki, ettd toisten ajatukset avarsivat omaa suhtautumistapaa kehollisuuteen.

My®ds Silvennoisen ja Laineen (2007) kokoamista liikunnan opiskelijoiden
Kirjoituksista kay ilmi, ettd kehollisuuden tiedostaminen ja kehon néakemi-
nen uudessa valossa voidaan kokea kaanteen tekevana aiheesta keskuste-
lemisen ansiosta. Eras naisopiskelija esimerkiksi kirjoitti: “Kaydessamme
yhdessa lapi kunkin mieleen nousseita ajatuksia, saikahdin omia nakemyk-
siani. Kaikki omasta ruumiista mieleen tulleet asiat olivat minulle enem-
man tai vdhemman negatiivissavytteisia./Ulkopuolelta tullut uudenlainen
tieto on saanut minut arvioimaan itseani, ei pelkdstadan ruumiina, ei pel-

kdstddn mielend, vaan kokonaisuutena”. Samalla tavalla ainakin Ronja
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Kirjoitti omista kokemuksistaan, mutta my6s Millalla oli vastaavia ajatuk-

sia.

Kurssin viimeisimmassa yhteiskeskustelussa nousi puolestaan esille aja-
tuksia, jotka mielestani kuvaavat hyvin, mik& merkitys liikkeell ja keho-
tietoisuuden harjoittelulla on kehon kokemusten tiedostamisessa. Keskus-
teluissa tuli esille, kuinka merkitykset eivét ole valmiina mielessd, vaan ne
rakentuvat ja loytyvat tehdessd, keskittyessé tekemiseen. Kehon koettiin
my0s muistavat asioita, joita ei mielelld tavoita ja ettd muistot nousevat
esiin koetuista aistimuksista kehossa. Kurssilla todettiin myos, etta on pal-
jon muistoja, joita on vaikea kuvailla sanoin, koska ne ovat keholla koettu-

ja.

Liikunnan opiskelijoista erés kirjoitti Silvennoisen ja Laineen (2007) teok-
sessa tahan liittyvastd kokemuksesta ndin: ”Omasta suorituksesta ei ole
tarkkaa muistikuvaa, siind on ollut niin vahvasti mukana, suoritus tulee
automaattisesti kehosta. Ruumiin muisti tuo taianomaisen voiman tekemi-

siini.”

6.2 Tulkintoja kurssilaisten kehollisuuden kokemusten kuvauksista

Kurssilaisten kertomuksista ja kokemuksen kuvauksista kdy ilmi niin yksi-
I6kohtaisia kuin kaikkia yhteisesti koskevia suhtautumistapoja kehollisuu-
teen. Yleistettavia piirteitd olivat subjektikehon, objektivoidun kehon ja
fyysisen kehon kokemukset sekd myos kokemukset, joita olen tulkinnut
varsinaisen ja Kenena tahansa (epavarsinaisena) olemisen nakdkulmasta.
Lisaksi kunkin osallistujan kohdalla voi puhua kehon kokemushorisonttien
avartumisesta kurssin aikana. Tarkasteltaessa aineistoa Klemolan (1998) ja
Kosken (2005) ajatuksia vasten tulkitsen, ettd luovan liikkeen ja toiminnan
kautta l0ydetty”’oma d4ni”, oma “varsinainen” itse nidkyy kokemuksissa,

pilkahdellen ”Keneni tahansa” olemisen alta.

Yksilokohtaiset ja persoonalliset suhtautumistavat kehollisuuteen kayvét
puolestaan ilmi erityisesti niista merkityksista, joita kehollisuudelle on an-

nettu. Esimerkiksi Milla I&hestyi kehollisuutta erityisesti pukeutumiseen
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liittettyjen merkitysten kautta, Henna luovan toiminnan tarpeen ja kehon
vuorovaikutuksellisen suhteen hoitamisen nékokulmasta, kun Pinjan ja
Ronjan kokemuksissa korostuivat erityisesti kehon ja mielen ykseyden oi-

valtaminen.

Esitdn seuraavaksi omia tulkintojani kurssilaisten kehon suhteutumista-
voista laatimieni kokemusten kuvausten (tapausesimerkkien) pohjalta. Li-
séksi tuon esille huomiota kehollisen kokemushorisontin kaventumisesta
aikuisialla, mutta myos sen laajentumisesta luovan liikkeen harjoitteiden
myo6td. Lisdksi pohdin esimerkkien kautta, millaisia kokemuksia voisi tul-
Kita varsinaisen ja epévarsinaisen olemisen nédkokumasta, eli miten varsi-
naisuus ja epavarsinaisuus voidaan tulkita ndkyvan kurssilaisten kuvaa-
missa kokemuksissa. Tuon myos esille kurssilaisten havaintoja ja mietteita

siitd, kuinka kehittédd kykya eldad kokonaisempana ja tietoisemmin I&snd.

Henna lahestyi kehollisuutta leikin ja luovuuden tarpeen seka hyvinvoin-
nin edistamisen ndkdkulmasta. Hanelld oli kurssilla olijoista laheisin suh-
de kehoonsa ja han oli selvasti oivaltanut kehon tarkean merkityksen ihmi-
sen kokonaisuuden ja eheyden tunteen kannalta. Kehossa oleminen vaihte-
li paljon subjektikehon ja objektivoidun kehon valilla (olen keho, minulla
on keho), mutta han liitti kehollisuuteen vahvasti myos laheisyyden ja
vuorovaikutuksen merkityksen sekd mielenkiintoisen, luontoon liittyvan
mielikuvan, jossa keho sai orgaanisia piirteita (vesi, kasvit, kiertokulku).
Hénen suhteensa kehoon vaikutti olevan hyvin maanléheinen ja luonteva.
Hennan kehollinen kokemushorisontti tuntui myds olevan paljon laajempi
ja aukinaisempi mitd muilla. Hén totesikin, ettd haluaa kokea ja tukea itse-

aan kaikin aistein ja kaikkien kehon ulottuvuuksien kautta.

Henna oli myds ainoa, joka toi esille voimakkaaseen kehon ja mielen yk-
seyden tunteeseen liittyvén, lilkunnan kautta saadun kokemuksen: ”Kuvai-
lin hetked, jolloin kehossa oli tuntunut taydellinen hyva olo, harmonia ja
tunnekyllaisyys, jolloin jo montakymmenta kilometria kestanyt sauvakave-
ly oli kirvoittanut kehostani esiin uinineita muistikuvia aiemmista koke-
muksista, kun olin kdynyt kokemuksen ja sietokyvyn rajoilla.” Kuvattuun

hetkeen liittyi my6s vahvasti kokemuksen jakaminen toisen ihmisen kans-
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sa, vuorovaikutuksellinen merkitys, jolloin han tunsi, ettei jadnyt yksin,
vaan koki jaksavansa uupumuksesta huolimatta pitkalle ja kannustaa mui-

ta.

Milla puolestaan l&hestyi kehollisuutta itseensé kokonaisvaltaisesmman tu-
tustumisen nédkokulmasta, ja liitti sithen myds oman pukeutumisen kautta
sanottaman viestinndn merkityksen. Kehossa olemistaan han l&hestyi aluk-
si fyysisen kehon ndkdkulmasta, mutta pian hédnen kokemuksen kuvauk-
sensa saivat enemman objektivoidun kehon nékokulman. Tulkitsen, ettd
véhiten han kuvaili kokemuksiaan subjektikehon (olen keho) ndkékulmas-
ta. Objektivoidun kehon sek& kehon ilmaisuina ja merkityksind nadkokul-
masta tarkasteltuna han kuitenkin koki voivansa pukeutumisellaan viestia
niin kehon kuin mielensakin tilaa. Millalla korostui paljon myos se, kuinka
suhde itseen on aikalailla sama kuin suhde kehoon. Tdm& nékyy esimer-
kiksi hdnen toteamuksessaan” Ehk& vahitellen alan lopetella roolin etsi-
mistd muualta ja suhteuttaa ulkoisen minani sisaiseen ja keholliseen mi-
nddn.” Eli kun ei tarvitse olla epédvarma siitd kuka on, pystyy ilmaisemaan

itsedan juuri siten, miten itse itsensa kokee.

Taman pukeutumiselle, ja sitd kautta kehollisuudelle, annetun merkityksen
koen mielenkiintoiseksi. Milla pohti, kuinka Kirjoittaessa metaforilla on
hyvin ruumiillinen perusta ja kuinka ne ovat yritystd ymmartada maailmaa
konkreettisesti. Tulkitsen Millan tarkoittavan talla sité, ettd pyrkimys ym-
martdad maailmaa ja sen ilmidité lahtee kehosta, siitd miltd maailma konk-
reettisesti on kehossa tuntunut. Ndin ollen kehomme/ruumiimme on se pe-
rusta, josta maailmaa koskevat kielikuvat muodostuvat. Tdma ajatus ku-
vastaa sitd esiobjektiivista maailmaa, josta Merleau-Ponty puhuu, etta on
olemassa maailma ennen Kielellisyyttd, johon meillad on yhteys kehomme

kautta jo ennen opittuamme Kielen.

Tulkitsen myds Millan ajatuksen “alan nédhd& kehollisuuden laajempana
kuin fyysiset rajani” siten, ettd jos kehollisuutta (ja sitd miten se méaéritel-
144n), ei tulkita niin kirjaimellisesti (eli tdssd kohtaa rajoittavasti), vaan
siihen jatetdan tulkinnan varaa, oma kehollisuus voidaan kokea mahdolli-

suutena monenlaiseen olemisen ja viestinnén tapaan pukeutumisen kautta.
68



Taidekasvatuksen pro gradu tutkielma, Jyvaskylan yliopisto, Heta Jonsson

Toisaalta kehon voi tulkita olevan kuin peili, joka heijastelee mielen tiloja
ja joita pukeutumisen kautta voidaan ilmaista. Millan vertaus hanen ka-
dehtimistaan notkeista tanssija-nayttelijoista kertoo ilmeisimmin siita, etta
vaikka he pystyvat kehon liikkeilla ja ilmaisutaidollaan ylittdmaan sellai-
sia rajoja, mihin Milla itse ei pysty, tdiman omanlaisensa kehoon suhtau-
tumistavan, eli pukeutumisen kautta, hinkin “venyy ja taipuu” kehossaan

ja kehon ilmaisullaan vaikka mihin.

Ronjan ja Pinjan ldhestymistapa kehollisuuteen oli aluksi hyvin objekti-
voiva, keho edusti lahinnd fyysistd puolta ihmisesséd. Heidadn nakokul-
maansa kehollisuudesta vaikutti kuitenkin paljon kurssin alussa antamani
Juha Varton teksti, jossa puhuttiin ihmisen ohentuneesta ja kokonaisesta
maailmasuhteesta. Sen myo6ta he oivalsivat, ettd elaméaé voi elda kokonais-
valtaisemmin, eikd vain “péddn sisdltd” kisin. He ymmarsivit, ettd hyvin-
vointia tulee hoitaa my6s kehon kautta, koska keho ja mieli ovat yhtd ko-
konaisuutta. Ronjan ja Pinjan kehollisuuteen liittdmat merkitykset saivat
melkolailla tietoista l&sndoloa ja kehon ja mielen ykseyttd korostavan né-

kdkannan.

Pinja esimerkiksi oli erityisen vaikuttunut seisaaltaan tehdystd rentou-
tusharjoituksesta ja siitd, kuinka syvaa sulautumista ja rentoutumista han
koki harjoituksen aikana. Han koki hyvin merkitykselliseksi kehon ja mie-
len yhteensulautumisen kokemuksen. Han totesi sen olevan harvinaista
herkkua, ettd padsee niin rentoon olotilaan, kun usein keho on hirveén jan-
nittynyt. Tama kokonaisvaltaiseksi, pehmedaksi sulautumiseksi kuvattu
tunnekokemus kehon ja mielen ykseydesté sai Pinjalla myés Hennan ta-
voin veteen liittyvia merkityksia, joita han haki kirjoittamaansa runoon se-
k& muovailemaansa valaaseen: “Meriin jdd piirteettomyys, evd ei jdtd jdl-
ked. Veden vydry on valaan mittaluokkaa ja sitten ei kuulukaan mitaan.
Ison kalan muodossa lapsuuden suru, piirteettomyys minussa itsessdini”.

Té&man kehon ja mielen yhteensulautumisen kokemuksen kautta Pinja 10y-

si subjektiivisen kehon nédkdkulman kehollisuuteen.

Ronja puolestaan kertoi, ettd jo ensimmaiselta kerralta erityisen merkityk-

sellisiksi nousivat kehollisuuteen liitetyt sanat aistit, kohtaaminen, toimin-
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ta ja lasndolo. Ensimmaéinen tapaaminen sai h&dnet huomaamaan, kuinka
epéselva ja rajallinen ké&site kehollisuus hanelle oli ollut. H&n totesikin,
ettei ilman muiden ajatuksia kehollisuudesta hén olisi saanut kurssista 18-
hesk&an yhta paljon irti. Erdén harjoituksen myG6t& Ronja inspiroitui muo-
vailemaan veistoksen, johon han omien sanojensa mukaan haki kahta ir-
rallista olemusta, jotka sulautuvat yhteen. Han kuvaili, ettd veistoksessa
yhdistyi kaksi erillistd osaa kiinteasti toisiinsa, mutta ettd niissé oli silti
selkeésti erilaisia muotoja ja pintoja. Ronja Kirjoitti myds runon, joka liit-
tyi veistokseen ja liikeharjoitukseen: “Selkdrangallani sulaudun sinuun,
sOpoon sinuun, turvaasi, otan sinut turvaani. Selittdmattoman hyvantah-
toisesti olen t&ssa ja tunnen. Tama kuvasti mielesténi sitd, millaisen uu-

den, laheisemmaén suhteen, Ronja oli l6ytanyt kehollisuuteensa.

6.3 Aikuistuessa kehonkokemushorisontti kapenee

Kolmannella kurssikerralla teetdtin harjoituksen, jossa piti ensi pohtia
omaa kehollista eldmyskaartaan hiljaa liikkuen tai paikallaan maaten ja

tdman jalkeen Kirjoittaa jostakin voimakkaasta kehollisesta kokemuksesta.

Mielenkiintoinen oli seikka, joka liittyi kehonmuistiin ja eldmyskaareen
kasittelevaan harjoitukseen. Kukin osallistuja sivusi aihetta teksteissaan ja
kommentit kertovat siitd, kuinka avoin tai sulkeutunut kertojan kehollinen
kokemushorisontti on ollut. Pinja, Ronja, Milla sek& Henna puhuivat siité,
kuinka kehollisia muistoja ja kokemuksia on vaikeaa tavoittaa, tai etta ai-
kuisialla niita ei juurikaan ole tiedostanut kuten lapsuudessa. Tarkastelen
kokemuksia Timo Klemolan (1998) kokemushorisonttien avoimuuden né-
kdkulmasta, mutta kurssilaisten kokemuksia voisi tulkita myds Juha Var-
ton (1994) kokonaisen ja ohentuneen maailmasuhteen nakokulmasta, jol-
loin voisi ajatella, ettd kehollinen olemus on jaényt taka-alalle paan ollessa

johtoasemassa. Kokemuksista kirjoitettiin seuraavasti:

Ronja kertoi, ettd: "Minulle tuli tunne, etten ole koskaan eldnyt paljon ke-
hollani, tai etten ole ihminen, joka kokisi fyysisesti mitdan kovin tarkeita
asioita, tai ettd en ylipdansa hakisi fyysisia kokemuksia. ”. Han kuitenkin

totesi, ettei tdma voi pitédé paikkaansa, koska kokee hyvinkin voivansa to-
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teuttaa itsedan kehon kautta. Tamén oivallettuaan han totesikin, etta ke-
hollinen elamyskaari harjoittelu toimi hénella herattelevana harjoituksena,
ja ettd han voisi opetella tiedostamaan, minkalaiset asiat itselle jaavat mie-
leen kehon kautta ja milta ne kokemukset tuntuvat.

Loppuesseessaan Ronja kuitenkin pohti: ”Tuntuuko minusta siltd, ettd oi-
keasti kaytan ja olen kayttanyt kehoani elamani aikana vai toiminko vain
pddni sisdlla?” Tahan liittyi tunne siitd, kuinka hén koki eldvansa enem-
mankin paan sisdista elamaa luoden todellisuutta kuvitteellisesti, niin ny-
kyhetke& kuin tulevaa. Han myos koki hén kuvitelmissaan saavansa fyysi-
sesti enemman aikaan kuin todellisuudessa. Né&ihin ajatuksiin oli vaikutta-

nut paljon antamani Juha Varton teksti.

Harjoituksen myoté Pinja puolestaan Kirjoitti, ettd: “Kehollinen muistelo
vei vahvasti lapsuuden tilanteisiin. Uusia fyysisid kokemuksia kohtaa var-
maan harvemmin aikuisiallg, tai ainakaan niita ei aisti samalla tavalla.
Toisaalta jotkut seksuaaliset kokemukset ovat jattaneet hyvin voimakkaan
Jjdljen kehomuistiin”. Han myos totesi, ettd “Harvoin koen kehollista mie-
lihyvdd, mikd on kaiketi sddli”. Tahan Pinja kuitenkin 16ysi muutoksen
mahdollisuuksia siitd, ettd on nyt ymmartanyt vaillinaisen lasnéolemisen-
sa. Kuten hén totesi, kosketuspinnan maailman kanssa on mahdollista vain

laajeta nykyisesta.

Henna taasen kuvaili, kuinka jalkapohjissa oli niin helppo tavoittaa eri
ymparistot, (lapsuuden) vahvat tunteet ja niihin liittyvat muistikuvat hie-
kan ja meriveden, ruohikossa juoksemisen, metsan pistelevien kdpyjen ja
neulasten, kuuma asfaltin, hiekkatien ja mustan auratun mullan avulla™.
Tahan kuvaukseen kiteytyy mielestani hyvin se, kuinka lapsuudessa kehon
kokemushorisontti on paljon avoimempi maailmalle ja erilaisille tunte-
muksille mitd vanhemmalla ialld. Huomattuaan kehonmuistojen liittyvén
paljon jalkapohjiin Henna myds Kirjoitti, ettd “Tulin tajunneeksi, miten
vahan olin huomioinut tiettyja kehon osia, niinpa niihin liittyi véhemman

tietoisia muistoja tai huolenpitoa itsestd”.
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Myds Millan kokemukset kuvastavat hyvin sitd ajatusta, ettd aikuisuudes-
sa kehonkokemushorisontit kapenevat. Han kertoi, miten: “Mieleeni nousi
helpoiten muistoja hieman tylsasti kasista ja jaloista. Yllatyksekseni ajat-
telin paljon hevostyttoaikojani. Ehk&pa tuo aika oli erityisen toiminnallis-
ta ja siihen liittyy paljon fyysisid kokemuksia ja havaintoja”. Han myos
koki, ettd “Ala-aste aikaiset tallityttdajat tulivat mieleen ihan puskista, en

niita tietoisesti ole kaivannut. Se oli fyysisintd aikaa eldmdssdni”.

Kuten Klemola (1998), Parviainen (1994) ja Koski (2005) toteavat, vaatii
eletyn kehon kokemuksen ja kehomuistin avautuminen kuitenkin aikaa ja
harjoittelua, se ei tapahdu tuosta vain, muistelemalla, vaan siihen on keski-
tyttdva usein toistuvien kehonharjoitusten avulla. Toisaalta oma kurssini
Iyhytkestoisuutensa vuoksi ei antanut tdhan niin paljon mahdollisuuksia,
mitd eletyn kehon ja kehon muistin (Erlebniksen) kokemusten tavoittami-

nen ehka vaatisi. Tasta kertovat seuraavat kommentit:

Ronja: " Yksittdiset vildhdykset kehon eldmyskaariharjoitusta tehdessd
tuntuvat kovin pinnallisille, eiké ole mitddin kehollisia muistoja? ”| ”Koin,
etten muistanut hirvedsti mitdan uutta. Tuntui, etté kaikki ajatukset olivat

niitd, joita muutenkin muistan ja ajattelen usein”.

Pinja: "En loytinyt oikein konkreettisia muistoja kehosta, tuli tunne ettd

ai tassako mun elamd oli?”’

Henna: "Tietyt kehonosat “muistavat” paremmin kuin toiset, vdlilld on

vaikeaa sanallistaa muistoja ja kokemuksia, joita kehossa onkaan.”

Henna kuitenkin tavoitti kurssilaisista eniten kehonharjoitteiden ja liikku-

misen myota kehomuistista nousseita, eletyn kehon kokemuksia:

”Liike nosti pintaa sellaisia asioita, jotka olivat pinnan alla, joita on siir-
tanyt syrjaan. Keho oikeasti muistaa asioita, joita ei mielella tavoita.

Muisto tulee niistd aistimuksista, joita kehossa onkaan.”
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“Uskon, ettd keho muistaa tirkeimmdt, voimmakkaimmat eldmykset, joita
sanoilla voi vain hatarasti tavoitella. Taman tapaamisen liike toi naita

eldmyksid takaisin™

6.4 Varsinainen ja epavarsinaisen oleminen kurssilaisten kokemuksissa

Seuraavaksi tarkastelen kurssilaisten kokemuksia siitd nékokulmasta,
kuinka Kenend tahansa olemisen tavasta on mahdollista irrottautua erilais-
ten luovan liikkeen ja toiminnan harjoitteiden avulla. Tuon myos esille,
kuinka kurssilaiset onnistuivat avartamaan kokemushorisonttejaan harjoi-

tusten avulla ja oivaltamaan uutta itsestaan.

Kuten Klemola (1998) on pyrkinyt osoittamaan, toiminta, jossa leikkiele-
mentti on lasnd, on yksi tapa irrottautua Kenen Tahansa otteesta ja suun-
tautua kohti varsinaista olemista. Ajatuksena siis on, ettd luovan toiminnan
kautta ihminen tutkii ja avaa kokemushorisonttiaan. Se myds saattaa syn-
nyttdd kokemuksen, jossa keho ja mieli tavallaan sulautuvat yhdeksi. Ta-
ma voi tapahtua silloin, kun leikkija keskittyy taysin siihen mita han tekee,
on avoin tekemiselleen, hén siis tulee yhdeksi leikin kanssa ja kadottaa yk-
sildllisen olemisensa rajat. (Klemola 1998, 54, 62.) Tata teoriaa tautalla pi-
tden tuon myos esille osallistujien kokemuksia, joita olen tulkinnut varsi-

naisen olemisen néakdkulmasta.

Kenena tahansa olemisesta luopumisen hankaluus

Kurssilaisten kertomuksista nousee monessa kohtaa esille totutuista toi-
mintamalleista luopumisen, ilman ohjeita toimisen ja omista lahtokohdista
nousevien tuntemusten kuuntelemisen vaikeus. Osa koki, ettd oli vaikea
heittdytyd, antaa tilanteen vieda ja vain elda hetkessa ilman tarkkaa péaa-
madaréa. Tahan liittyvia kokemuksia tulkitsen Kenena tahansa (epévarsi-
naisen) olemisen nakdkulmasta. Kokemuksista ilmenee, kuinka se, miten
kokee ettd asiat pitdisi tehda tai kuinka muut tekevat, hallitsevat ajatuksia

toimintaan ryhtyessa.
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Ronja: "Liikkuminen ilman ohjaamista tuntui ensin vaikealta. Se helpottui
heti, kun siihen sai ohjeita”’| ”Huomasin, ettd olen tavallisesti ihminen, jo-
ka mukautuu viimeisen p&alle annettuihin ohjeisiin ja pyrin aina tekemaén
kaiken ’oikein’”l”...huomasin tehdessé, ettd vilkuilin mitd muut tekevat ja

’

onko omassa teoksessani mitdcdn jirked.’

Henna: ”Kun sovitimme yhteen itse maaradmiemme kehon osien liikkeita,
koin jonkinlaista turhautumista, jota en ollut vaivautunut harjoituksissa
juuri muuten tuntemaan. Halusin saada kehoni tottelemaan laatimaani
kaavaa, mutta ehka toisto kyllastytti, tai sitten keho ei tahtonut tehda liik-

keita siten.”

Milla: "En kyennyt eliytymddn tilanteeseen ja se turhautti hieman. Aloin

siind kohtaa miettid, miltd naytan ja olisiko se katsojalle uskottavaa”

Pinja: "Tanssiin liittyy tietynlainen kontrolli ja pyrkimys esteettisyyteen.
Kun tiedostin tanssivani, yritin pyrkid kontrollista pois.”| "Vililli tietysti
suorittaminen ja turha yrittdminen otti valtaa, mutta ilahduttavan har-
voin "1’ Vdililld turhaannuin omaan liikekieleeni. Koin sen kahlitsevaksi, it-
seaan toistavaksi. Olenko tiettyjen liikesarjojen orja? Liikkeiden koon

vaihtaminen kuitenkin toi lisdd mahdollisuuksia”

Kehon kokemushorisonttien avartuminen liikkeen kautta

Olin pyrkinyt suunnittelemaan kurssin paaharjoitukset niin, etté ne olisivat
kestollisesti riittavan pitkia, jotta vapautuminen itsekontrollista mahdollis-
tuisi. Nain myos ilahduttavan monta kertaa tuntui tapahtuvan osallisujien
kertoman perusteella. Tulkitsen myos, ettd riittavan pitka harjoitus tarjosi
niitd Heimosen (2009) kuvaamia outouden tiloja, joissa mahdollisuus uu-

den kokemiselle syntyy.

Harjoitusta, jossa tarkoitus oli liikkua kuvitteellisissa tiloissa, kuvaili
Henna sen myo6ta syntynyttd kokemusta seuraavasti: ”Oli hauska tutkia,
miten pyoreys ilmenee liikkeissa, miten liikettéd voi ikdan kuin vierittaa.
Hassua oli myds huomata, ettd ’tiivis aine’ hahmottui hyvin selvdsti mieli-

kuvien tasolla, vaikka todellisuudessa olisi vaikea kuvitella, mita se sellai-
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nen tiivis aine oikeasti olisi. Tuon aineen tuntu kertoo mielestani hyvin,
kuinka keho ja mieli ovat yhta ja samaa hermojatkumoa; mielenliikkeet ja

konkreettiset, fyysiset teot eiviit hahmotu kovinkaan irrallisina toisistaan” .

Kokemuksia, joita erilaiset liikeharjoitteet antoivat, kuvaili Milla siten et-
ta: "Oman liikkeen tekeminen tuntui ihan mukavalta. En yrittdnyt alunpita-
enkaan tehda taydellisté ja saanndllista liikesarjaa, vaan tein omien tun-
temusten mukaan | ”Tapaamisesta jdi hyvd olo, oli pitkddn sellainen tun-
ne ettd keho oli jollain tapaa valmiimpi ja odotti monipuolisempaa liikku-

mista’”.

Karsivéllinen tekeminen ja tilanteeseen jattdytyminen mahdollistavat
my6s Millan kohdalla kehon kokemushorisontin avartumisen: " Vililld
huomasi, ettd kekselidisyys meinasi loppua ja jai toistamaan samanlaista
liikekielta. Erilaiset mielikuvat kuitenkin auttoivat ja vahitellen liikerepar-

tuaarikin kasvoi hiukan”

Pinja puolestaan kuvaili liikeharjoitusten myota syntyneitd kokemuksia
nain: “Koin olevani erittain virittynyt ja tarkka havainnoissani, seka heit-
taytyvainen. Koin onnistuvani kehittdmaan valituista sanoista omia ela-
mani tunteita kuvaavan liikesarjan ja lysin karsivallisyytta sen tekemi-
seen. Tehtdvi oli koskettava”. Han myos huomasi, ettd “Sarjan toistami-
nen erilaisilla voimakkuuksilla tai tempoilla tai eri kokoluokassa, toi per-
spektiivid oikeaankin elamaan, kokonaisuudesta muodostui rakenne, syy-

seuraussuhde, joka avasi ehka jotakin

Liikeharjoituksista saatuja kokemuksia kuvaillessa Ronja koki, kuinka
"Vuorovaikutuksellinen liikkuminen tuntui hirvean mielenkiintoiselta./
Olin yllattynyt siita, etten jannittanyt tilannetta tai tuntenut ahdistusta sii-
ta, ettd joku seurasi minua. Jotenkin vaikka oli silmat auki ja tietoisesti

tassa tilassa, paasin parin myota ihan toiselle tasolle.”

Han myds pohti, ettd ”Koska teimme kurssilla niin paljon liikeharjoituk-

sia, olin vapautuneempi mita kurssin alussa. En kokenut tarvitsevani enaa
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niin paljon ohjausta, uskalsin l&ahted kokeilemaan ja katsomaan, mita ta-

pahtuu”

Varsinaisuuden kokemusta tavoittamassa

Edelld olen tuonut esille sellaisia kurssilaisten kuvaamia kokemuksia, joita
olen tulkinnut epévarsinaisen olemisen nakdkulmasta. Ajatuksena oli, etta
tekemistdmme ohjailee sellainen olemisen tapa, jonka perusta ei ole omis-
ta lahtokohdistamme syntynyt, vaan ettd se pyrkii noudattelemaan Kenen
tahansa tarkoitusperid. Lisaksi olen esittanyt kurssilaisten saaneen joiden-
Kin harjoitusten myota sellaisia kokemuksia, joiden voisi tulkita kertovan
siitd, kuinka he ovat onnistuneet avartamaan kokemushorisonttejaan luo-
van toiminnan kautta ja 16ytdmaan uudenlaisia nakdkulmia itseensa ja ke-

hollisuuteensa.

Seuraavia ajatusten ja kokemusten olen tulkinnut kertovat jotakin siitd
olemisen tavasta, jota voidaan kutsua varsinaiseksi olemiseksi tai kulke-
miseksi kohti varsinaisuutta itsessddn. Kokemuksissa tulevat esille vapau-
den tunne, hetkessa elaminen ja tietoinen lasnéoleminen, intensiivisen ja
voimakkaan tunteen kokeminen, kehon ja mielen yhteys, kehon kuuntele-
minen, tekeminen ilman suorituspaineita seka kosketuksen ldytyminen
omaan kehollisuuteen. Nama tunteet ja kokemukset lienevét olevan niité

edellytyksid, joita tarvitaan varsinaisen olemisen tavoittamisessa.

Toin myds aiemmin esille, mitd kokemuksia miellan téllaisiin varsinaisen
olemisen hetkiin liittyvan. Kerroin, ettd ajattelen niistd kumpuavan lahes
taydellista hyvaa oloa, rauhoittumista ja avautumista itselle ja ymparistolle
siten, ettd tuntee tavallaan sulautuvan yhdeksi ymparoivan todellisuuden
kanssa. Kirjoitin myos, ettd uskon tallaisind hetkind kaiken epaoleellisen
tippuvan pois, tai vaimenevan jonnekin taustalle, jolloin voimme olla las-

na kokonaisemmin ja todellisemmin.

Téllaisten varsinaisuuden ja varsinaisen olemisen kokemusten esitin myos
olevan olevan eraanlaisia itsetietoisuuden huippuja, hetkellisia tietoisuu-

den tiloja. Kysymys ei siis ole mink&&n pysyvén tilan saavuttamisesta,
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vaan kuten Koski (2005) kuvailee, silloin on mahdollista uuden kosketuk-

sen saaminen itseen, itsensé ndkeminen sisaltd eiké ulkoapain.

Henna esimerkiksi kuvaili kokemuksia nain:

"Pitkdin liikeharjoituksen aikana tavoitin vdlilld transsinkaltaisen ti-
lan [ "Rentoutuminen meni syvemmalle kehoon, tai kumpusi sieltd syvem-
mdltd, pystyasennossa, varovaisesti litkkuessa”l”Lopussa huomasin taas,
miten vdlittomdampi olin”/”Aivan kuin olisin liikkunut helpommin joiden-

kin itse asettamieni esteiden yli ja pddssyt enemmdn tekemisen makuun”

Ronja puolestaan kirjoitti luovan liikkeen harjoitusten vaikutuksista seu-
raavasti:

”Liikkuminen tuntui vapauttavalta, mika on minulle yleensa harvinaista,
silla koen olevani fyysisesti aika estollinen”

"Tunsin liikkeen helpottuvan ja aloin pddstd siihen sisddn”l”Kun oma
vuoro tuli, en miettinyt endd ylimaaraisia vaan annoin liikkeen tulla. Va-
symys havisi, tulin tdhdn tilaan”

“Paivan paatteeksi koin olevani intensiivisemmin olemassa”

Pinja kuvaili, kuinka:

“Tuntui rentouttavalta tehda jotain luovaa, jossa ei ole minkaanlaisia
suorituspaineita”

" Aistin vartaloni rauhallisena ja ldmpimdnd ja kokonaisena ja mieleni oli
melkein unta edeltéavassa tilassa. Sen kaltainen mielen ja kehon yhteys on
Jjonkinlainen edellytys hyvddn oloon, mitd en ole aiemmin ymmdrtdinyt”
"Liikkuminen rentoutti ja tyhjensi ajatukseni voimakkaammin kuin perin-
teinen rentoutus. Aktiivinen tekeminen piti mieleni hetkessa. Kuuntelin ke-

hoa, mitd se halusi tehdd”

Milla kertoi, kuinka:

”Kurssin loppuessa ajattelin sitd, kuinka mukavaa ja tervetullutta on ollut
saada keskittyd itseen ja omiin tuntemuksiin”

"Mukavimmalta tuntui hakea liikkeitd ldsndoloon. Ldsnéolo ja tilanteen

tiedostaminen oli ylldttdvdn miellyttivad”
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"Tédmd kurssi on nostanut esiin uuden, unohdetun puolen minusta keholli-
suuden ja luovan ilmaisun myoté. Se yhdistyy tiukasti mieleen, mutta ko-

kee asioita myos erillisend ja tietoisuudesta riippumattomana”

Varsinainen itse on siis itsensa haltuun ottanut itse, mutta varsinaisena it-
sené oleminen tai siihen pyrkiminen on kuitenkin myos tietoinen projekti,
joka vaatii harjoitusta ja tahdonvoimaa, kuten Koski (2005) kuvaa. Tama
tulikin kurssilla esille hyvin, ettei kokemuksellisesti pelkk& oman keholli-
suuden pohtiminen mahdollista sen kaltaisten tilan tavoittamista, jota voisi
varsinaiseksi olemiseksi kutsua. Tarvitaan myos toimintaa, jonka avulla
tutkia kehollista olemistaan ja jonka kautta astua tuntemattomalle, ei-
tietdmisen alueelle, josta Heimonen (2009) ja Monni (2004) puhuvat.

Aiemmin my®os Kirjoitin uskovani, ettd voimme koskettaa itsessaimme tal-
laisella alueella tai tilassa jotakin sellaista, joka on aina ollut I&snd, mutta
jota emme arjessa ehdi kuunnella. Kirjoitin, etta tallaisina hetkina meille
tarjoutuu mahdollisuus todellistua enemmaén varsinaisen olemisen suun-
taan ja tunnustella, mita tunteita ja tarpeita itsesté ja kehostamme kumpu-
aa. Kerroin myos ajattelevani, ettd opimme kuuntelemaan téllaisiana het-
Kin& sitd, mika on kokemuksellisesti tosi juuri tassa hetkessa ja tassa liik-
keessd. Mielestani taménkaltaisia kokemuksia myds ilmeni kurssilaisteni

kokemuksissa.

6.5 Kurssilaisten mietteita siitd, kuinka eldd kokonaisempana

Pohdin tukmuksen alussa my6s sitd, miten voisimme elda kokonaisemmin
ja varsinaisuuden mahdollisuuden itsessimme huomioon ottaen. Tarkaste-
len aineistonanalyysini viimeisessa osuudessa kurssilaisten omia pohdinto-

ja aiheesta, kuinka he ovat miettineet tdman onnistuvan.

Pinja totesi yksinkertaisesti, ettd “tiedostuksesta kaikki lihtee”, mitd tulee
pyrkimykseen laajentaa hanen kosketuspintaansa maailman kanssa, joka
oli tuntunut kovin rajoittuneelta tdhan asti. Han oli myds huomannut,
kuinka vastikdan aloitettu teatteriharrastus oli altistanut kuuntelemaan ke-

hoa enemman.
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Kehon kuuntelemista on siis kaikesta paatellen harjoiteltava ja sille on va-
rattava aikaa, jotta kehomme ei unohtuisi taustalle p&&n johdatelessa

eteenpain.

Ronja ajatteli, ettd oppiakseen eldmadan kokonaisemmassa maailmasuh-
teessa, olisi hyva oppia hyvéksymaan asiat sellaisena kuin ne ovat, otta-
maan todellisuus vastaan ohentumattomana. Han Kirjoitti: “Jos opettelisin
katsomaan maailmaa enemman sellaisena kuin se on ja nakem&an asiat
sellaisena kuin ne tapahtuvat, pettymyksen ja ahdistuksen maara voisi va-
hentyd. Epaonnistuminenhan oikeastaan on taysin ihmisen itsensd luoma
kasite. Jos pystyy paastdmaan liioista odotuksista irti ja suhtautumaan
maailmaan kaaoksena, jossa asiat eivét yleensa tapahdu niin kuin ennalta
odottaa vaan monesti paljon hauskemmin ja jannittdvammin, voisi var-

maan pddstd myos ldhemmds sitd mitd Varto tekstissddn kuvaa”™

Ronja korostikin hetkessa eldmisen tarkeytta. Han pohti, kuinka tulisi osa-
ta pitad kaikkia hetkid ja tunteita samanarvoisina, eikd arvottaa niita pa-
remmuusjarjestyksessa. Han totesi, ettei aina tarvitsisi odottaa mitaan tiet-
tyad hetked, jolloin jotakin merkityksellista olettaa tapahtuvan, vaan etté ai-
na voisi eldd hetkessa ja olla lasna, silla joka péiva voi kokea uusia koke-

muksia.

Milla puolestaan Kirjoitti siitd, mika merkitys itse tekemiselld, pelkélla
toimintaan heittaytymiselld ilman sen kummempia pohdintoja on: "Vdlilld
olisi kuitenkin kiva vain tehda ja toimia ilman mitaan syvempia merkityk-
sid ja pohdintaa. Itsedan ei kuitenkaan koskaan oikein voi kasittaa taydel-

lisesti”

Héan myos ajatteli, ettei”Kaikkia asioita ehka tarvitsekaan tavoittaa sa-
noilla, vaan ruumiillinen ja emotionaalinen kokemus riittéda ja on tarkea
sellaisenaan”. Téarkeéksi siis Millankin ajatuksissa tuli tietoisen lasnaole-

misen merkitys.

Henna taas lahestyi aihetta siten, ett4d ”Ensi askel muutokseen on tuntea

sen tarve, toinen askel on tiedostaa, mita tarvitsee. Juuri sen ratkaisevan
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askeleen ottaakseen tarvitsee vapaata ja rauhoitettua tilaa”. Hennan Ko-
kemuksissa my6s kehontuntemusten kuuntelulla oli tarke& rooli tietoiseen

lasndolemiseen.

Hé&n pohti myos, ettd "Pelkkd oleminen ei vilttimdittd riitd, jollei keskity
olemiseensa: siihen miten keho on asettunut tilassa, millaisia tuntemuksia
nousee pintaan tai aistii syvemmalld, miten kokee liikkeen, musiikin, koh-
taamisen ja mitd merkityksia sille antaa. Luova, etsiskeleva ja tunnustele-
va liike, rauhoittuminen tekemalla vei paljon syvemmalle kuin véenvéan-

galld merkitysten etsiminen tai ndenndinen tekemdittomyys”

Lopuksi hén esitti kysymyksen”Miksei arkipdivissd osaa huomioida
enemman kehoaan, miten voisi elaa tietoisemmin? Tdhan han myos vastasi

itse, ettd “Tila sille pitdd vain ottaa”

7 POHDINTAA

Tutkimus avasi uusia nakdkulmia kehollisuuteen niin itselleni kuin kurssi-
laisillekin. Keho kasitteend hahmottui kurssin ja tdmén tutkimuksen myota
entistd laajempana ja monimerkityksellisempéna. Keho on siis merkitys-
kokonaisuus, jota voidaan tarkastella useista lahestymistavoista kasin. Li-
séksi késitykseni ihmisesta kehollisena olentona syventyi kehon filosofi-
aan tutustuessani. Me emme todellistu vain jérjen ja ajatusten kautta, em-
meka ohjaudu pelkéstddn pdén “tuntemusten” mukaan, vaan kehomme ja
mielemme muodostavat kokonaisuuden. T&mé kokonaisuus ei kuitenkaan
aina tunnu eheélta, joten kehon ja mielen yhteyttd on harjoiteltava, mutta
ennen kaikkea tama yhteys on ensin tiedostettava. Kurssin myota syntynyt
kehollisuuteen ”herdaminen” oli koettukin merkitykselliseksi asiaksi, joka

oli myds oletukseni tutkimuksen alussa.

Tutkimus mielesténi osoitti, ettd keho ja kehollisuus, niin jokapaivaisilta ja

itsestddn selviltd asioilta kuin ne tuntuvatkin, ovat asioita, joita jokaisen

meista olisi syytd pysahtya valilla pohtimaan. On térke&d ymmartaa ole-

vansa laajempi kokonaisuus kuin mitd padistynyt elamantapa antaa koke-

muksellisesti mydten. On myos avartavaa ymmartaa erilaisia kehollisuu-
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den merkityksia ja nakokulmia. Aihe ei kosketa vain urheilijoita, tanssijoi-
ta, lilkkuntafilosofeja tai muita kehotietoisuuden aktiivisia harjoittajia, vaan

se on tarked meille jokaiselle.

Kurssin toimintapuitteiden onnistuminen

Koen, ettd onnistuin luomaan kurssin, jonka avulla sain kootuksi riittvasti
sellaista aineistoa, jonka kautta sain vastauksia asettamiini tutkimuskysy-
myksiin. Liséksi onnistuin luomaan kurssista prosessinomaisen, jossa ke-
hollisuusteemaa oli mahdollista I&hestyd monipuolisesti. Lisaksi, kuten fe-
nomenologiseen tutkimukseen kuuluu, onnistuin mielesténi luomaan tut-
kimustilanteesta sellaisen, ettd oma paikkani kurssilla oli neutraali ja etta
onnistuin saamaan osallistujat kuvaamaan kokemuksiaan sellaisina, kuin

ne elavind kokemuksina heille ilmenivat.

Toisen tapaamiskerran jalkeen kirjoitin havaintopdivékirjaani seuraavasti:

“Tuntui aivan mahtavalle, ettd pystyin tarjoamaan ndille ihmisille jotakin
tallaista, mité he selvésti olivat kaivanneet. On tunne, etté heidan sisal-
1aan oli jotakin joka kaipasi paasta ulos ja nyt tama kurssi antoi siihen ti-
laisuuden. Kaikki on ollut olemassa jo valmiiksi heissd, ja nyt se sai kana-
van tulla ulos. Aivan kuin minun ei olisi kuin tarvinnut avata ovi ja kutsua

peremmdlle, juurikaan houkuttelua ei tarvittu”

My®ds viimeisen tapaamiskerran jalkeen Kirjoitin: ”Kurssi oli onnistunut, se
oli ikdan kuin tasmahoito juuri siihen asiaan mita halusinkin tutkia. Kurs-
si oli koettu paasaantoisesti hyvaksi, ilahduttavana oli pidetty menetelmi-
en monipuolisuutta ja sen reflektiivisté luonnetta. Hyvaksi koettiin se, ettei
mitédan mika ei tuntunut hyvalle ollut pakko tehda eika kurssi tuntunut yh-

’

tddn liian pitkdlle. Kurssi oli ollut herdittelevd monen mielestd.’

On selvéd, ettei kurssilla ohjaamieni harjoitusten kautta voinut paasta ko-
vin lahelle sellaisia varsinaisen olemisen kokemuksia tai kehollisen koke-
muksen tasoja, joista Klemola, Koski, Parviainen, Monni tai Heimonen
puhuvat. Ajatus kokonaisempana eldémisesta olisi luultavasti mahdollista

sisdistédd kunnolla vain siten, etta siité tulisi osa jokapdaivaisté harjoittelua

81



Taidekasvatuksen pro gradu tutkielma, Jyvaskylan yliopisto, Heta Jonsson

kohti varsinaisempana olemista ja ettd tekemiseen liittyisi tietoisuus varsi-
naisesta olemisen tavasta. Sen sijaan onnistuin herattdméaén tietoisuuden
kehon kuuntelun merkityksesta ja sen yhteydesta hyvaan oloon. Uskon
kurssini my0s kehittdneen osallistujien tietoa ja taitoa tietoisen lasnéole-
misen harjoittelusta ja merkityksesté. llman tietoisen lasndolemisen har-
joittelua meidan on vaikea pysahtyd kohtaamaan maailma sellaisena kuin
se on tassa ja nyt. Juuri herkistyminen kehontuntemuksille ja kehotietoi-

suuden harjoittaminen ovat tassé avuksi.

Tutkimuksen yleistettavyys ja luotettavuus

Erds tutkimusaihettani koskeva haastattelu osui sattumalta silmiini Helsin-
gin Sanomien tammikuun 2013 Kuukausiliitteen Sielu & Ruumis palstalta,
jossa haastateltiin 30-vuotiasta Atlas Saarikoskea ja hanen kokemuksiaan
kehollisuudesta. Han kuvaili suhdettaan kehollisuuteen ja sen kokemiseen
hyvin samankaltaisesti, miten osa kurssilaisistanikin: ” Kasvaessani kado-
tin yhteyden ruumiiseeni. En tiedd, mistd se johtui, ehkd kasvatuksesta.
Luin ja ajattelin koko lapsuuteni ja nuoruuteni, luulin olevani yhta kuin
ajatukseni ja kehollisuus unohtui./Joskus ruumiillinen tekeminen nostaa
mieleen tunteita, joista en tiedd, mista ne tulevat. Yritdn nykyaan etsia
vastauksia tuntemalla ja tekemalld, en vain ajattelemalla. Kehollisuuden

’

ohi ei ole pddsyd.’

Mita tulee tutkimustulosteni yleistamiseen, niin vaikkei edelld kuvatulla
haastattelulla varsinaisesti ole virallista tutkimusarvoa, toimii tdma seka
liilkunnan opiskelijoiden Kirjoitukset hyvana esimerkkina sille, miksi halu-
sin tdmén tutkimuksen tehdd. Ei ole mitenkdan harvinaista, ettd keholli-
suus on monelta unohtunut tai yksinkertaisesti jaanyt vaille tarkempaa
huomiota. Kehollisuus on oleellinen osa ihmisend olemista, joka on syyta

muistaa.

Johtopaatos, joka tutkimuksen osalta on mielestani hyvin yleistettavissa,
on ettd kehollisuuden tiedostaminen ja tehtavaan orientoinut kehonharjoit-
teiden tekeminen syventda ja monipuolistaa ihmisen késitysta kehollisuu-

desta ja sen merkityksistd. Totean myds, ettd kehon ja mielen kokemus-
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kenttien monipuolinen aktivoiminen, avartaminen ja kehittdminen ovat
tarkeitd ihmisen eheyden ja hyvinvoinnin edistdmisen kannalta. Kun keho
unohtuu ja jaa taustalle paan ollessa johtoasemassa, myos kokemus omasta
hyvinvoinnista heikkenee.

Kaiken kaikkiaan onnistuin mielestani kuvaamaan yksityiskohtaisesti
kurssilaisten kehollisuuden kokemuksia sekd l0ytdméaan kokemuksista
yleistettévia piirteitd. Tutkimuksen luotettavuuteen puolestaan vaikuttaa
juuri tdma tarkka toiminnan kuvaus, jolla olen pyrkinyt tuomaan selkeésti

esille tapahtumien kulun sek& toiminnan taustalla vaikuttaneet motiivit.

Mitd erityisesti kuitenkin opin tatd tutkimusta tehdessd, liittyi tutkimus-
suunnitelmaan merkitykseen. Teoreettisen viitekehyksen etsiminen, hal-
tuun ottaminen ja sitd kautta tutkimuksen kasitteellistiminen samaan ai-
kaan aineistoon tutustumisen kanssa tuntui vélilla turhan hankalalta. Jalki-
kateen voisi todeta, etté teoreettisen viitekehyksen valitseminen ennen ai-
neistoon tutustumista olisi helpottanut sek& nopeuttanut tutkimusprosessin
etenemistd. Voi olla, ettd useasta tiivistamisyrityksestani huolimatta kasit-
teellistdmista ja ndkdkulmia kehollisuuteen on tutkimuksessa turhan mon-
ta, mika tehnyt aiheesta hieman sekavan. Toisaalta saattaa olla niinkin, et-
ta niiden myoté olen onnistunut valottamaan monitasoisesti kehollisuuden

kokemuskenttad, ainakin itselleni.
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LIITE1 1/5

KURSSIN OHJAUSSUUNNITELMAT

1. KURSSIKERTA 10.2.2012

Aloitus alk.12.15

Ohjaajan esittaytyminen, kurssin esitteleminen, toimintaperiaatteet (n.5min)

Ryhmaytymis/lammittelyharjoitukset (n.20min)

varikortit tutustumistehtavana: valitse kortti tdman hetkisen fiiliksesi mukaan,
kerro sitd sekd oma nimesi muille, voit kertoa jotain muuta itsestasi, miksi on
tullut kurssille, mit& opiskelee jne.
Jatketaan ryhmdytymistehtdvilld, ("ilveilyharjoitus”, “erilaiset pallot”, nimihip-
pa, oma liikke+nimi)

(istuallaan/maaten) painele/puristele/hiero/taputtele koko keho lapi

noustaan seisomaan, hytkytellaan ja ravistellaan kehoa kunnolla
Ajatuksenvirtana orientaatiokirjoitusharjoitus, joka alkaa sanoilla ”Kehoni
on...”

“teemasanojen” kirjoittaminen puunlehdiksi puuhun, MITA KEHOLLISUUS
MERKITSEE, MILLAISIA AJATUKSIA SE TUO MIELEEN

| Paaharjoitus: liikelaadut ja dynamiikat, mita on liike? n. klo 13.10

musiikin kanssa, lahdetaan liikkumaan tilassa, vaihdellaan liikkeen nopeuksia,
tasoja ja tyyleja, kokeillaan eri rytmeja ja dynamiikkoja (nopeasti, hitaasti, ke-
vyesti, raskaasti, 16ysasti, ryhdikkaasti, pyoreasti, teravasti: alhaalla hiipien,
kontaten, rydmien, varpailla kurotellen: rentouta, jannitad, pienennd, suurenna)
n.15min

kuvitellaan olevamme erilaisissa tiloissa (ilman musiikkia) 15min

1. tila tdynna tiivista ainetta, lilkkkuminen hidasta

2. tuulinen paikka, kuljettaa liikkujaa, olo kevyt

3. mehilaisten saartama, nopeat teravat liikkeet

4. veden alla

Kokemuspaivéakirjan kirjoittamista + lyhyt purku: yksi sana/asento kuvaamaan
fiilistd n.10min

Il Paaharjoitus: oma liike? n. klo 13.48

mieti kehon osille oma liike (esim. jalat, lantio, olkapaat, oikea kasi, paa)
lahdetdan muodostamaan liikkeista valitussa jarjestyksessa liikeketjuja, lopuksi
vapaata litkkumista (musiikin kanssa) 15min

14.06 Kuvallinen ilmaisuharjoitus: maalaa, piirrda, millaisia tuntemuksia koit
kehossasi, minka varisia, mink& muotoisia?(n.10min)
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LIITE1 2/5

Loppurentoutus 10/15min n. klo 14.30

e maataan selin, keskitytaan kuulostelemaan, milta keho tuntuu nyt, annetaan sen
maata rentona koko painollaan vasten patjaa. Unohdetaan kaikki ylimaaraiset
ajatukset, keskitytdan hengittamaan rauhallisesti, syvaan sisdan ja ulos. Anna
ajatusten menn& saman tien, niité ei tarvita nyt. Kuulostellaan kehoa, onko jan-
nitystiloja, kipukohtia? Pyritaan rentouttamaan ne kohdat, joissa tuntuu kireyt-
ta. Keskitytdan hengittamiseen..

e kokemuspaivékirja 5min

Purku klo 14.45
e Kukin vuorollaan nayttaa, missa tapahtui jotain merkittavaa ja menee sille koh-
dalle, kdydaan jokainen vuorollaan l&api, tullaan rinkiin ja keskustellaan yhtei-
sesti tastd kerrasta 30min (Tapaamiskerta paattyi klo 15.10)

TARVIKKEET

CD:t

piirustuspaperia

vérejé

vérikartongit

kartonki “kehollisuuspuuta” varten
patjat

88



Taidekasvatuksen pro gradu tutkielma, Jyvaskylan yliopisto, Heta Jonsson

LIITE1 3/5

2. KURSSIKERTA 17.2.2012

alk. 12.15
Alkukeskustelut/kuulumiset/edellisen kerran koonti
Fiilisten kuvaaminen pikkuesineilla
Piirretaan, kirjoitetaan paperille jokin sana/kuva, joka ku-
vastaa tuntoja edellisesté kerrasta kaikista parhaiten/mita
jai mieleen edellisesta kerrasta
Edelliskerran teoksien tarkastelua n.30min
n.12.50 Lammittelyharjoitukset n.15min
Hengitysharjoitus + kavely
Janaharjoitus — kuinka lasné olen
n.13.05 | Paaharjoitus 20min
pyritadn pitdmaan liike yll& koko ajan (musiikkin kanssa)
minne kehonosa vie liiketta
Ota pari: peiliharjoitus + vuorovaikutuksellinen liike
n. 13.30 Kirjoitusharjoitus — kehoni tuntuu...
n.13.40 Il Paaharjoitus
anna muoto askeiselle kokemukselle (taikinan muotoi-
lua)15min
anna muodolle sanoja, sekd myds muiden tuotoksille (jokai-
sella on oma paperi)10min
tee sanoista, joita paperillesi on syntynyt runo (valitse 5 it-
seasi puhuttelevaa sanaa) 15min
n. 14. 20 Kokemuspaivakirjan kirjoittamista 10min
n. 14.30 Loppurentoutus/harjoitus 10min
kasvojen sivelya sulilla/raajojen sivelya tai taputtelua
5min/pari
n.14.40 Purku 30min
hetken merkitseminen, sana tésta kerrasta/esine kuvaamaan
tdman hetken fiilista

TARVIKKEET
CD:t

taikina
pikkulelut
paperia ja kynia
patjat
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LIITE1 4/5
3. KURSSIKERTA 24.2.2012

12.15 Alkulammittelyt:
istutaan ringissa, naytetddn omasta olosta asento ja kerro-

taan/naytetaan mika vari olisi, kerrotaan taméan paivan fiilikset ja jos
haluaa jakaa viime kerralla herénneita ajatuksia

ryhman yhteinen tahti -harjoitus
maataan lattialla, paastellaan erilaisia aania

hengitellddn maaten, tunnustellaan jannityksia, rentoudutaan, ollaan
lasna (20min)

n. 12.35 LaAmmittelyharjoitus: oma kehollinen elamyskaari
Aluksi maaten, sitten liikkuen (silmét kiinni) jos silta tuntuu. palaute-
taan mieleen, millaisia kokemuksia ja elamyksia eri ruumiinosiin liit-
tyy.
)I(/Blluistellaan siis omaa kehollista historiaa, sen elamyskaarta. tunnus-
tele ja muistele, miké eri kehonosat tuovat mieleen, millaisia tunte-
muksia, mitd muistoja? Aloitetaan varpaista, millaisia tuntemuksia ja
muistoja niihin liittyy?( Muistele esimerkiksi, mita kesia, talvia, syksy-
ja ja kevaita ne ovat kokeneet.) Enta nilkat, polvet? Siirry vahitellen
yldspdin, reisiin, vatsaan, selkaan..Muistele kehosi lapi aina paala-
keen asti. Tunnustele rauhassa, ei ole kiire. Huomioi samalla myos
hengitys, rentoudu. (15min)

12.55 Kirjoitustehtava
Kirjoita hetkestd, jolloin tunsit elavasi kehosi kokonaan/olit taysin lasna
aistiesi kautta hetkessa/ jokin voimakas kokemus, joka tuntui koko kehossa
(kuvaile kokemusta). HUOM! sen ei tarvitse olla laadultaan hyva tai huo-
no kokemus, mutta voimakas, joka tuntui koko kehossa

n.13.05 Orientoiva harjoitus: Kirjoitetaan edellisesta tekstista ylos sanoja, tunnelmia,
tunnetiloja

n. 13.15 Liikeharjoitus : Sanoista liikkeeksi
valitaan itsed puhuttelevia sanoja oman liikkeen lahtokohdiksi (Jokainen
kirjoittaa isolle paperille muille nahtévaksi valitsemiaan sanoja edellises-
ta kirjoitustehtavasta)
-> sanat toimivat liikkeen lahtokohtana. Millainen tunnelma, tunnetila
tekstissa vaikutti, poimi tekstista sanoja tai lauseita, jotka muutat liikkeek-
si ja yhdista ne liikeketjuiksi (30min)

n.13.45 Kokemuspaivéakirjan kirjoittamista
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n. 13.55 Kasilla tekeminen: Voimakuva
mika ajatus talla kurssilla on voimauttanut erityisesti, tee siita jonkinlai-
nen kuva/symboli, mieti, mik& voimauttaa sinua, onko se jonkinlainen tun-

ne omasta kehosta, jokin kehonosa tai symbolisoiva eldinhahmo esim.
(20min)

n. 14.25 Rentoutus parin kanssa:
sana omasta olosta -> muovaa toisen asento sen mukaiseksi
lause siitd asennosta -> muovaa sen mukaiseksi
mitéa tarvitsee -> muovaa...niin kauan ettd tulee hyvd
JA
taputtele, ravistele puristele toinen kauttaaltaan joka suunnasta

n. 14.35 Purku

Kasitellaan aiemmin tehdyt kuvat/symbolit sekéa tarkastellaan uudestaan
kehollisuus puuta, keskustellaan kurssista kokonaisuudessaan (Viimeinen
tapaaminen paattyi 15.50! aikataulu venyi, voiakuvan tekeminen veikin
osallistujilla pidemman aikaa)

Tarvikkeet

CD:t

lehdet, kartongit/paperit, sakset + liimat
kehollisuuspuu + teippi

patjat
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