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oka hetki on uusi, mutta nyt

Effortissa on erityiselld tavalla uusi

hetki, silld pitkdaikainen
padtoimittajamme Marko Punkanen on
siirtdnyt viestikapulan seuraavalle
padtoimittajalle eli minulle. Marko Punkanen
teki vuosien ajan todella ison tyon Effortin
toimittamisessa ja jatkuvuuden
ylldpitdmisessd. Nyt pddtoimittajan rooliin

tullessani tunnen kiitollisuutta Markon tyosta.

Uuden kauden aloittaminen tissi kohtaa tulee
kiinnostavaksi, silld Roiha-instituutin tanssi-
liiketerapiaopiskelijat, jotka suorittivat
kolmevuotista ammatillista
tdydennyskoulutustaan vuosina 2023-25, ovat
juuri viime vuoden lopulla tehneet
lopputéitddn. Nama ovat meille Effortissa
inspiroiva lahde ammatillisiin teksteihin.
Tahéan Effortin numeroon meilléd on ollut onni
saada neljan tanssi-liiketerapeutin lopputdista
jalostetut artikkelit. Niistd kolme ty6ta - Kaisa
Pernun, Marjo Merirannan ja Raisa Uljaan
artikkelit -liikkuvat traumatisaation hoidon
tematiikassa. Pddsemme ldhestymaén aihetta
kiinnostavasti hyvin liikkellisesti
lahtokohdasta, kun Kaisa Pernu kirjoittaa
kuudesta perustavanlaatuisesta liikkeestd ja
niiden merkityksestd vuorovaikutuksessa ja
siind miten olemme suhteessa ympéristoon.

Marjo Merirannan artikkelissa tulokulmana on

aatatmittatalta

hermostollinen sdétely. Raisa Uljas tiivistda

artikkeliinsa laajan kaaren teoriaa
kirjoittaessaan persoonallisuuden
rakenteellisesta dissosiaatiosta ja siitd, miten
sitd voi hoitaa liikkeen ja tanssi-

liiketerapeuttisen tyoskentelyn avulla.

Outi Markkulan ty6 avaa ndkdkulmaa tanssi-
litketerapian ja tanssitaiteen viliseen
yhteyteen. Sen my6ti on luovasti luontevaa
jatkaa Anniina Loimun runoon, jonka juuret

ovat kehollisessa tydskentelyssa.

Téssd Effortin uudella kaudella meilld on
tavoitteena ylldpitdd ajankohtaista keskustelua
tanssi-liiketerapiasta ja sen sovelluksista seké
pyrkid tuomaan esiin jo edelld mainittuja
opiskelijoiden lopputditd ja mahdollisuuksien
mukaan myos artikkeleita
tutkimusprojekteista, joita tanssi-liiketerapiaan
liittyen Suomessa toteutetaan. Effortti on
edelleen tanssi-liiketerapian ainoa
suomenkielinen julkaisu. Piddmme tarkedna,

ettd voimme tissa lehdessd mahdollisimman



monipuolisesti tuoda esiin tietoa, jota tanssi-
liiketerapian kentélld on. Haluamme antaa tilaa
ammatilliselle keskustelulle, tieteelliselle
julkaisemiselle, mutta myds luovalle

kirjoittamiselle.

Tanssi-liiketerapian erityisyys on tidssi, etti
olemme kehollisen tydskentelyn ja litkkeen
adrelld. Olemme keholdhto6isia tydskentelyssa,
mutta samalla hyvin aktiivisesti etsimme
reittejd, miten sanoittaa niitd kokemuksia,
miten tehdd niitd my0s puhutulla kielelld
kuvailluiksi ja ymmaérrettédviksi. Témé on
tirkedd sekd terapiatyOssi ettd tanssi-
liiketerapian koulutuksessa, mutta myds siind,
kuinka teemme tanssi-liiketerapiaa
ymmaérrettiavéksi niille ammattilaisille ja
ihmisille, joille kehollisuus on vieraampaa ja
joiden koulutustausta on ajattelukeskeinen ja
ihmiskuva kognitiivis-medikaalinen. Tanssi-
litketerapian kauneus on siind, ettd sithen
sisdltyy avoimuus tulla toisen maailmaan
tutkimaan sitd kunnioittavasti liikkkeen ja
litkkkeen havainnoimisen ja aistimisen kautta.
Ehképé onkin hyvin tdrkedd muistaa, ettd
voimme sanoillakin pyrkid tekemédidn samaan
tapaan toisen maailman ja toisenlaisen
kehomielen maiseman tutkimista. Sithen
meille antavat herétteitd psykologian
maisteriopiskelijan ajatukset tanssi-
liiketerapian tyopajan kokemuksesta seki
Katri Heiskalan kuvaus kulttuurisensitiivisesti

tanssi-liiketerapiasta.

”Olen liike, joka minut muovaa. Joka liike on
merkityksellinen. Aistiminen on liikettd.

’

Vastaaminen on liikettd.’

”I am the movement that is making me. Every

movement matters. To sense is to move. To

>

respond is to move.’

K. LaMothe (2015): Why we dance. A

philosophy of bodily becoming.

Kiitokset kirjoittajille ja lukijoille tervetuloa!



iime aikoina olen huomannut

pysdhtyvéni yhi useammin

kysymaéin: mitd meille
oikeastaan kuuluu - yksil6ind, yhteisoind,

kehollisina olentoina téssé ajassa?

Tanssi-litketerapian kentdlld tieddmme, ettd

Elamme tilla hetkelld monella tapaa . o .
keho ei ole vain viline, vaan keskeinen osa

kuormittavaa ja ristiriitaista aikaa. Erilaiset . . . L
kaikkea kokemistamme ja ymmartdmistimme.

muutokset, yhteiskunnallinen tilanne ja . . -
Kehollinen tieto on arvokasta. Sen déarelle

nopeasti eldvi uutisvirta kulkevat kehossamme i e -
meidén on hyva pysihtya. Pysidhtya

asti, vaikka emme niitd kovin tietoisesti o
kuuntelemaan. Se luo yhteyksid, niin itseemme

huomaisikaan. Vireystilamme kohoaa, . . e
kuin toisiimme sekd my6s ympéristoon. Ja

hengitys muuttuu huomaamatta L

gty ehkd juuri nyt nimé yhteydet ovat

pinnallisemmaksi, mieli yrittdd jisenté ja . .
arvokkaampia kuin pitkdén aikaan.

ymmaértad mitd ympérillimme tapahtuu.

Samalla arki jatkuu ja jokapéivéinen elimad Ehka tdma aika kutsuu meitd palaamaan
rullaa eteenpéin. Mitd kaikkea kannammekaan yksinkertaisten mutta merkityksellisten
mukanamme ndissd hetkissa? asioiden &érelle, eli kehon kuunteluun,

lempeyteen, jakamiseen, yhteyteen.
Voisimmeko, ja uskallammeko, olla tdnd
pdivand hieman enemmain auki ja 14sné, seka

itsellemme ettd toisillemme?

Kuuntele siis hetki: mitd sind tarvitset juuri
nyt? Ja voisiko jokin pieni teko viedi sinua

sitd kohti, lempeésti ja omaan tahtiin.

Lampimin terveisin,
Marianna

Suomen Tanssiterapiayhdistyksen puheenjohtaja

Kuva: Mika Nuorva
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harvinaisessa tanssi-liiketerapiatyopajassa

n ollut saanut yolld nukuttua
madrittdmattomistd syisté ja kuten arvata
saattaa, olin siten aamulla tdysin
dysreguloitunut. Ajatukset kaikkialla ja olo
outo - jopa ahdistunut. Tésta oli hyva ldhted
osana psykologian maisteriopintoja
jérjestettidvidn tanssi-liiketerapiatyopajaan.
Suhtauduin tilanteeseen niin, silld tillaisessa
tilassahan voisi tuleva asiakaskin olla - niihin
oloihinhan harjoitusten on suunniteltu voivan
auttaa.

Maalaan kuvan tydpajan miljoostd, sillé sen
havainnointi ymparihaahuilun yhteydessa oli
yksi tekemistdmme harjoituksista. Tilan
havainnoinnilla sain my6s hyvin rauhoituttua
tilaan. Paadyn ovi ei enédd ollut ammottava
aukko tyhjyyteen, vaan se vei varastoon.
Emme endé olleet vain jossain, vaan
sijaitsimme isohkossa suorakulmaisessa,
korkeakattoisessa, mitddnsanomattoman
vérisesséd puulattiaisessa tanssisalissa, jonka
pitkisté seinisté yksi oli valtaosalta peilid,
auringonvaloa sisdéan paastavad ulkoikkunaa
lukuunottamatta ja toinen osaksi lasia, osaksi
seinéd, jolla koukkuja, joissa joogamattoja.
Koukkuja ylempéna oli salin
erikoisominaisuus: keskiseindn lampdpatterit.
Tille sai nauraa muiden ominaisuuden
huomanneiden kanssa.

Tilan tarkastaminen oli ensimmaéinen harjoitus.
jonka teimme ja asia mité olen sittemmin
tilanteen salliessa alkanut tekeméén uusiin
tiloihin mennesséni.

Kuvaamassani salissa teimme my®ds erilaisia
kehollisia harjoituksia, joita en osaa nimeté.
Liikuimme eri tavoin, makasimme ja
nousimme maasta, eldydyimme puiksi,
kannattelimme toistemme késid ja hieroimme
toistemme niskoja. Ison osan ajasta tuntui silté,
ettd sain ottaa aikaa olla ldsn4 itseni kanssa,
kuunnella kehoani ja tuottaa sille, mita se
tarvitsee. Oloni parani tyGpajan aikana ja sen
paitteeksi ajatukseni olivat kasassa, oloni ei
ollut outo eikd minua endi ahdistanut.

Vaikka oloni parani tyopajan edetessd, tuntuu
ajatus tyOpajassa tehtyjen harjoitteiden
kaltaisten harjoitusten tekeminen omassa
asiakasty0ssd hankalalta, kaukaiselta, jopa
"laittomalta". Teemat, joihin tyOpajan
harjoitteita voisi kiyttid, ovat sellaisia, joita
psykologin tyossakin kohtaa: dysregulaatio,
ahdistus, kehonkuvan késittely... Psykologian
opinnoissa niiti kehollisia aiheita kuitenkin
opetetaan késitteleméén pitkalti ajatuksista,
oppimishistoriasta seké kiintymyssuhteista
ynnd muista psykologisista konsepteista
keskustelemisen kautta. Kehon kanssa
tyoskentely tuntuu rajoittuvan hengitys- ja
maadoitustyyppisten harjoitusten ohjaamiseen.
Psykologiassa kehon ja mielen vililld on siis
erddnlainen mieltd suosiva hierarkia, jossa
molempiin vaikuttavia ilmioitd, kuten
ahdistusta, pyritdén hoitamaan pédasiallisesti
ajatuksia tyostamalld, vaikka ilmid onkin
luonteeltaan hyvin kehollinen ja voi siten
monissa tapauksissa vaatia kehollisen
ratkaisun. Silti kehollisen toiminnan
tarjoaminen asiakastilanteessa tuntuu




arveluttavalta - ehka se liittyy jotenkin siihen
miten olen sisdistanyt toisen ihmisen
validoinnin ja kohtaamisen tapahtuvan - siis
sanallisesti eikd esimerkiksi siten, ettd
todistaisin toisen ihmisen ruumillisen
itseilmaisun hetken. Kokemuksena naméa
itseilmaisun hetket ovat kuitenkin voimakkaita
ja tirkeitd, ja siksi my0s hieman pelottavia.
Voisiko tima olla toinen syy kehollisuuden
kddenmitan padssa pitdmiseen?

Psykologiaa alana, joka pyrkii ymmértaméin
ihmisen kdyttdymistd, vaivaa
kokonaisvaltaisuuden puute. Kehollisia
ilmibitd on hankala muuttaa tutkittaviksi
luvuiksi, joiden pohjalta voitaisiin laatia
tutkimusndyttoon perustuvia interventoita.
Opinnoissa tdmé nékyy siten, ettéd kehoon,
litkkeeseen ja itseilmaisuun paneudutaan
ensimmadisen kerran neljannen opintovuoden
aikana muutaman luennon ajaksi. Vaikka olen
perehtynyt aiheeseen omatoimisesti, tuntuvat
ei-keskustelevat tyoskentelytavat minulle
vierailta. Kuilu tanssi-liiketerapian
menetelmien ja psykologin
menetelmatyokalupakin vililld on siis vield
suuri. Kuilua voi onneksi kaventaa: jokainen
tyopaja, koulutus ja kahvipoytdkeskustelu
tekee kokonaisvaltaisuudesta tavallisempaa ja
sille jos mille on nykymaailmassa kysyntéé.




Mita
hyvinvointiterveyteen
tarvitaan: digiseurantaa
vai toimijuutta tukevia
kokemuksia?

Péivi Pylvindinen

Arsyynnyin uutisesta, ettd Sitra kehitti
digisovellusta (https://yle.fi/a/74-20219896),
jonka avulla ihmisille annetaan pisteitd heidan
terveystiedoistaan 10ytyvista riskitekijoistd, ja
jos riski esim. nuorella
mielenterveysongelmiin on koholla,
terveydenhuollosta otettaisiin yhteyttd héneen.
Miten se auttaa nuorta, jos vieras
terveydenhoitaja ottaa hdneen yhteyttd erddna
pdivani vain kertoakseen, ettd kuule, sinulla
on nyt mielenterveysongelmariski koholla, kun
sinun vanhempasi erosivat, sinulla on
koulupoissaoloja ja olet tuntenut itsesi
yksindiseksi? Tuleeko nuorelle olo, etti nyt
saan apua? Haluaako nuori jutella terkan
kanssa? Mité taitoja terveydenhoitajalla on
puhua nuoren kanssa? Antaako
terveydenhoitaja nuorelle edukaatiota
ahdistuksen sietotaidoista ja juttu oli sitten
siind? Vai maaradko ladkari nuorelle
masennuslddkkeet, joiden kdytto4 ei sitten
seuratakaan vuosikausiin, ja nuoren hermosto
kasvaa siihen, ettd koneistossa pitéé aina olla
SRRI-aineita?

Keski-ikdisend naisena ikdluokkatarkastuksien
vuoksi vuorovuosin miettiessdni, onko minulla
nyt rintasyopa vai kohdunkaulan syopa, en ole
ollenkaan varma, onko tdmai terveydenhuollon
keksimé ratkaisu ennakoivaan
terveydenhuoltoon psykologisesti kestdva ja
oikeasti ihmisille avuksi. Pikemminkin tuntuu,
ettd se on terveydenhuollon keino rekrytoida
uusia potilaita — ja luoda kaikille asennetta,
ettd sinusta voisi tulla potilas.

Ihmisyyden keskeisin tehtdva ei liene ole olla
potilas, eiki (terveyspalvelujen) kuluttajakaan,
vaan oman eldmaénsé toimija. Ei ole
tarkoituksenmukaista, ettd meille kaikille
rakentuu identiteetti potilaana tai mahdollisena
potilaana.

On typerd idea, ettd ihmisié aletaan
kontaktoida heiddn terveystietojensa
karttumien pohjalta. Ongelmallista siind
mielesténi on se, ettd ihmiselle itselleen ei jéa
subjektin toimijuutta, ettd hén voisi itse
tunnistaa tarvitsevansa apua tai itse valita,
haluaako hén késitelld asioitaan. Ajattelen, ettéd
isoveli valvoo tyyppisen digiautomaation
sijaan hyodyllisempéad olisi lisdtd kansalaisten
tietdmystd kehon hoivaamisesta, sanattomasta
vuorovaikutuksesta, kehonkuvasta ja
kehodlykkyydestd. Vanhemmat tarvitsisivat
tietoa, miten he voivat omalla ldsnédolollaan
luoda lapselle turvallisuuden ja yhteyden
tunnetta, miten se tehdddn. Vanhemmat
voisivat my0s hyotya siitd, ettd heilld olisi
oikeasti tukiverkostoja, jotta heilld itselldén
olisi turvallisempi ja jaksavampi olo. Lapsia
auttaisi hyvin se, ettd meilld olisi hyvé rahoitus
kouluille luoviin oppiaineisiin, tanssiin,
musiikkiin ja kuvataiteisiin. Lapset ja nuoret
voisivat oppia itseilmaisun, itsensi ja toisen
kuuntelemisen ja tunteiden turvallisen
késittelemisen taitoja ndiden taideaineiden
kautta.

Kulttuurihyvinvointipuoli on juuri laatinut
eduskuntavaali- ja hallitusohjelmatavoitteensa
(https://www kulttuurihyvinvointipooli.fi/tag/v
aalit2027/). Sielld keskustellaan pitkdstikin
tastd, miten kulttuuri kuuluu kaikille.
Tavoitteissa korostetaan erityisesti lasten ja
nuorten mahdollisuutta oppia taiteesta ja saada
omakohtaista kokemusta taiteesta. Se ei ole
pelkéstién itseisarvo, vaan taidekokemuksilla
todellakin on myos merkitysta siind, ettd
ihminen voi 10ytda yhteyttd itseensé ja toisiin.
Tatd me tarvitsemme enemmén kuin
digitalisoitua valvontaa ja seulontaa.
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Kirjoittaja: Katri Heiskala, FM, tanssi-liiketerapeutti

Monikansallisten naisten liikunta ja hyvinvointi ry

Kulttuurisensitiivista tanssi-liiketerapiaa

— lkdantyneiden maahan muuttaneiden naisten vuorovaikutuksellinen kehonhuolto

Avainsanat: ikdantyneet maahan muuttaneet,
maahan muuttaneet naiset, Itd-Afrikka,
somalitaustaiset, tanssi-liiketerapia,
kulttuurisensitiivisyys, kehotietoisuus,
vuorovaikutuksellinen kehonhuolto,
turvallinen tila

TAUSTAA

Suomen véestd samanaikaisesti ikddntyy ja
monikulttuuristuu nopeammin kuin koskaan
aikaisemmin. Maahan muuttaneiden
ik&éntyneiden joukko kasvaa, mutta
palvelurakenteet edelleen perustuvat
késitykseen Suomesta homogeenisend
yhteiskuntana (KC ym., 2023). Ikééntyneet
maahan muuttaneet kohtaavat usein erilaisia
kieli- ja kulttuurieroista johtuvia esteiti,
syrjintéé ja ennakkoluuloja terveys- ja
hyvinvointipalveluihin paisyssé (Berg ym.,
2025). He jadvit nakymittomédn asemaan
erityisine palvelutarpeineen ja
eldminkokemuksineen (KC ym., 2023).

Monikansallisten naisten liikunta ja
hyvinvointi ry (Monaliiku) on
kansalaisjirjesto, joka edesauttaa maahan
muuttaneiden naisten osallisuutta ja
hyvinvointia litkunnan kautta. Helsingin
kaupungin rahoittama Ikénaiset liikkeelle —
hanke on tarkoitettu +55-vuotiaille
ikddntyneille maahan muuttaneille naisille.
Taméan kohderyhmin kohdalla 55 vuotta

Fyysinen aktiivisuuden on huomattu olevan
yksi tarkeimpié tekijoitd maahan muuttaneiden

ikddntyneiden hyvinvoinnin kannalta
(NordForsk, 2025). Nakymattomyys, syrjivét
asenteet ja puuttuvat palvelurakenteet
vaikuttavat vihemmistdjen
litkkuntamahdollisuuksiin (Kauravaara &
Ronkko, 2020). Kultuurisesti ja uskonnollisesti
sensitiivisid liikuntatiloja on véhén, mika
vahvistaa ulossulkemista ja rajoittaa terveyttd
edistivéin toimintaan osallistumista.

nihd&én usein ikddntymisen alkamisen rajana,
koska heidin terveytensd, elimintilanteensa ja
palvelutarpeensa voivat muuttua aikaisemmin
kuin valtaviestossid. Hanke mahdollistaa
kulttuurisensitiivisté ja saavutettavissa olevaa
litkuntaa eri muodoissa luoden tarvittavaa
tdytettd valtarakenteiden jattimadn
palveluaukkoon.

Ikénaiset liikkkeelle -hanke on vuodesta 2021
alkaen tarjonnut ikdéntyneille maahan



muuttaneille naisille kolme viikoittaista
ohjattua maksutonta liikuntatuntia:
vuorovaikutuksellisen kehonhuollon
(kulttuurisensitiivista tanssi-liiketerapiaa),
etédlitkuntatunnin zoomissa ja uintiryhmén.
Lisdksi hankkeessa on jérjestetty kahdesti
vuodessa retkid luonto- ja kulttuurikohteisiin.
Hankkeen monitahoiset kokonaistavoitteet
ovat edistdé fyysisté hyvinvointia ja
paivittdistd toimintakykyd, vahvistaa
sosiaalisia yhteyksid ja mielenterveytta, lisata
tietoisuutta litkunnan hyddyisti seké parantaa
suomen kielen taitoa liitkuntaan osallistumisen
avulla.

Ikaddntyneet maahan muuttaneet ovat usein
kokeneet monenlaisia haasteita: menetyksia,
mahdollisia traumaattisia kokemuksia liittyen
sotaan, pakenemiseen ja uuteen maahan
sopeutumiseen, vaikeuksia liittyen vieraaseen
kieleen ja kulttuuriin, sosiaalista
eristdytymisti, erilaisia muuttuneita rooleja
seké perhevastuita, taloudellisia haasteita ja
diskriminaatiota (Miller ym., 2018). Naiden
lisdksi ikddntymiseen liittyy fyysisia,
psyykkisii ja sosiaalisia haasteita, kuten
toimintakyvyn heikkenemistd, yksindisyytta ja
identiteetin muutoksia.

Kulttuurisensitiiviset tanssi-liiketerapeutin
ohjaamat vuorovaikutuksellisen kehonhuollon
tunnit tarjoavat monipuolisen ldhestymistavan
ikddntyneiden maahan muuttaneiden naisten
hyvinvoinnin tukemiseen ja tima teksti on
kirjoitettu avaamaan ndiden ryhmien
tavoitteita ja hydtyjd. Vertaisarvioitua
tutkimusta, joka yhdistdisi maahan muuttaneet
ikddntyneet ja tanssi-liiketerapiaryhmat, ei
ndyttdisi olevan l0ydettdvissd. Tanssi-
liiketerapia voi tutkitusti vaikuttaa
positiivisesti esimerkiksi sosiaaliseen
toimintakykyyn seké yhteisollisyyden ja
kuuluvuuden tunteeseen (esim. Veid ym.,
2023). lakkdiden ihmisten kanssa tehdyssa
tutkimuksessa on havaittu merkittavas
yksindisyyden ja masennusoireiden
véhentymistd, lisddntynyttd positiivista
miclialaa ja psykologista hyvinvointia (Das
Gecim & Ustun, 2026). Keholliset menetelmét
ovat erityisen hyodyllisié silloin, kun
sanallinen ilmaisu on rajallista, kuten
esimerkiksi kulttuurillisesti monimuotoisissa
konteksteissa (Koch et al., 2020). Tanssi-
litketerapia voi toimia osallistavana tilana,

jossa ihminen voi tulla kohdatuksi kokien
itsensé néhdyksi, kuulluksi ja arvostetuksi.
Liike voi toimia identiteetin ilmaisemisen
vilineend, erityisesti silloin, kun verbaalinen
kieli ei ole kaytettavissé.

KOHDERYHMA TARKEMMIN

Kulttuurisensitiivisen tanssi-liiketerapian
osallistujat ovat padasiassa Itd- ja Keski-
Afrikan konflikti- ja sota-alueilta muuttaneita
naisia. He ovat enimmékseen somalin- ja
ranskankielisid pakolaistaustaisia naisia, joiden
ikdhaarukka on vililld 55-74-vuotta, keski-idn
ollessa noin 61 vuotta.

Suurin osa osallistujista on somalitaustaisia.
Vaikka monet somalitaustaiset ovat asuneet
Suomessa yli 20 vuotta, he kohtaavat yha
osallisuuden esteitd (Mubarak ym., 2015).
Monilla kielitaito on rajallinen, ja jotkut eivét
ole lukutaitoisia milldén kielella.
Somalitaustaisten uskonnollisesti ja
kulttuurisesti erilaiset késitykset terveydesté ja
terveyslukutaito vaikuttavat terveyspalvelujen
saavutettavuuteen (Molsa ym., 2019)

Useimmat kohderyhméén kuuluvat ihmiset
ovat kokeneet sekd mikro- ettd makrotason
rasismia, syrjintad sekd ulkopuolisuuden
tunteita suomalaisessa yhteiskunnassa. He ovat
haavoittuvassa ja pitkalti nakyméattomassa
asemassa, ja ikddntyminen tuo lisdd fyysisid,
psyykkisii ja sosiaalisia haasteita. Lisdksi
heidédn eldmadnsa liittyy mahdollisia
traumaattisia kokemuksia eldmisestd sota- ja
konfliktialueilla. Maahanmuuttajaidentiteetti
on usein monivaiheinen ja kompleksinen, silld
heidén on tasapainoiltava oman kulttuurinsa ja
arvojensa kanssa suomalaisen yhteiskunnan
vaatimusten ja arvojen keskelld.

Monet kokevat vaikeuksia ja tyytymattomyytta
liittyen kehoon. Ylipaino seké korkea
verenpaine ovat yleisid terveysongelmia.
Monet kérsivit kivuista erityisesti selén,
hartioiden, lantion ja polvien alueella.
Heikentynyt lihasvoima ja tasapaino-ongelmat
ovat yleisid. Osallistujien kehoyhteys on usein
hajanainen ja joillakin voi olla aluksi
vaikeuksia erotella eri kehon osien liiketta
toisistaan tai hahmottaa suuntia kuten oikealle
tai vasemmalle litkkumista. Kehon
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litkekielesséd on usein monenlaista
rajoittuneisuutta, hengitys pinnallista ja
keskusta-daripaa-yhteys heikko.

Liséksi osa kohderyhmaén jdsenistd kantaa
mukanaan silpomiseen (FGM) liittyvié
terveyskomplikaatioita. Tutkimusten mukaan
noin 70 % Suomessa asuvista
somalitaustaisista naisista on ympérileikattuja,
ja ympérileikkauksen todennikoisyys on sitd
suurempi, mitd idkkddmpi henkild on kyseessa
ja mitd malampi hénen koulutasonsa on
(Koukkula ym., 2016). Silpomisen on todettu
vaikuttavan terveyteen monin tavoin
negatiivisesti.

Sopeutuminen erilaiseen kulttuuriin ja
ympéristddn voi olla monin tavoin haastavaa
ja heréttdd kaipausta vanhoihin tottumuksiin.
Kohderyhmaélle on Suomessa tyypillistd
passiivisuus ja vahdinen aktiivisuus, ja he
kokevat usein erillisyyttd ja yksindisyytta.
Kohderyhmaéll4 ei ole monia paikkoja, joissa
he voisivat kokoontua tai osallistua toimintaan.
Ikaantyneilld somalitaustaisilla suuri osa
viikoittaisista aktiviteeteista on yhteydessi
uskonnollisiin kdytidntoihin. Liikunta vapaa-
ajan ilmiodna ei ole tuttua, vaan litkunta on
omassa kulttuurissa ollut liitettyné arjen
askareisiin (Persson, ym., 2014).

Kohderyhmin jasenille ei ole tarjolla riittdvéasti
kulttuurisesti ja uskonnollisesti sopivia
litkuntamahdollisuuksia. Tdma rakenteellinen
puute rajoittaa heiddn mahdollisuuksiaan
osallistua liikunnallisiin aktiviteetteihin,
kohentaa eldménlaatua ja integroitua
paremmin yhteiskuntaan.

KULTTUURISENSITIIVISEN TANSSI-
LIIKETERAPIAN TAVOITTEET
KOHDERYHMAN KANSSA:

Fyysiset tavoitteet
e Tukea fyysistd hyvinvointia ja
litkkumiskykyé lempeén liikkeen
kautta

e Ylldpitdd toimintakykyd ja ehkéisté
kaatumisia

e Vihentdd kehollista jannitysté, kipua
ja stressid

PsyykKkiset tavoitteet

e Lisdtd kehotietoisuutta ja syventda
yhteyttd omaan kehoon

e Tukea emotionaalista hyvinvointia ja
tunteiden ilmaisua

e Vahvistaa toimijuuden ja identiteetin
kokemusta

e Vahvistaa elinvoimaisuuden
kokemusta

Sosiaaliset tavoitteet

e Luoda turvallisuuden ja luottamuksen
kokemuksia ryhméssi

e Vahvistaa yhteenkuuluvuuden tunnetta

e Tukea sosiaalista vuorovaikutusta
YDINELEMENTIT:

e Kehon havainnointi aistien kautta

e Koko kehon integrointi ja avaaminen
(koko keho: sen osat ja yhteydet)

e Kehon eri osa-alueiden litkkuvuuden
parantaminen ja liikkeen virran
kasvattaminen

e Paremman tasapainon ja voiman
edesauttaminen

e Hengityskapasiteetin ja keskusta-
yhteyden vahvistaminen

e Rentoutumisen ja maadoittumisen
tukeminen

e Nihdyksi ja kuulluksi tuleminen
peilaamisen kautta

e Toimijuuden tukeminen antaen
esimerkiksi liikkeellinen johtaja-
asema jokaiselle

e Tasavertaisuuden kokemuksen
tukeminen piirimuodostelman kautta
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KAYTETTYJA MENETELMIA
TUNNEILLA:

kehollinen kohtaaminen ja
kinesteettinen empatia

peilaamisharjoitukset

kehotietoisuus- ja mindfulness-
tyyppiset harjoitukset

mielikuvat (esim. myrsky tai
pehmed tuuli erilaisten
litkelaatujen tutkimisessa)

lihaskuntoharjoitukset

hengitys- ja
rentoutumisharjoitukset

kehityksellisen litkkeen mallit
harjoitusten pohjana (esim.
Barteniefin perustavanlaatuiset
liikkemallit)

helppoja liikesarjoja

vilineiden kanssa litkkumista
(pallot ja kuminauhat)

el musiikkia

laulaminen ja laskeminen eri
kielilla

ryhmén yhteinen rytmi

ddnen sdvyt ja painot

e cri tasoissa litkkumista:
istuen/seisten/lattiatasossa yms.

e pari- ja ryhmityoskentely
e tictoinen ja lemped kosketus

e silmit kiinni tydskentely ja luova
improvisaatio

e loppulepo/kehomeditaatio

KULTTUURISENSITIIVISEN TILAN
RAKENTAMINEN

Tyo6skentely kohderyhmén kanssa vaatii
kulttuurisensitiivisté ldhestymistapaa, mikéa
tarkoittaa, ettd kohderyhman tausta, kulttuuri
ja uskonto huomioidaan kaikessa toiminnassa,
joka edellyttad tyontekijalta tietoisuutta omista
ennakkokasityksistd sekd valmiutta ymmartéa
ja kunnioittaa erilaisia kulttuurisia ndkokulmia
(esim. Sue & Sue, 2016).
Kulttuurisensitiivinen tydote edellyttdd
terapeutilta hyvié kykya reflektoida ja
tunnistaa valtasuhteita sekd herkkyytta
osallistujien omien liike- ja
musiikkiperinteiden kunnioittamiseen (esim.
Chang, 2009). Tanssi-liiketerapia on tila, jossa
ikddntyneet maahan muuttaneet naiset voivat
uudelleen rakentaa identiteettidan,
yhteisollisyyttddn ja hyvinvointiaan aktiivisina
toimijoina. Kohderyhmén kokemat
monenlaiset 4drimmaisen stressaavat, jopa
traumaattiset kokemukset rikkovat
aistiyhteyttd omaan kehoon, sen tunteisiin ja
tuntemuksiin. Jotta ihminen voisi palata
tuntemaan oman kehon tuntemukset ja tunteet
ja luoda uudelleen yhteyden kehoonsa,
tarvitaan turvaa (Ogden ym., 2006; Van der
Kolk, 2015).

Téssa projektissa konkreettisia kulttuurin ja
uskonnon kunnioittamisen tapoja on
esimerkiksi, ettd tyoskennellddn aina ilman
musiikkia. Toisessa kontekstissa se voisi
tarkoittaa sitd, ettd hyodynnetddn osallistujien
alkuperéisen kulttuurin musiikkeja. Kaikki
somalitaustaiset eivdt suhtaudu musiikkiin
samalla tavalla, mutta suurin osa
somalitaustaisista ikddntyneista eivét
osallistuisi litkkuntaan, mikali musiikkia
kaytettdisiin. Somalian kulttuuri on vahvasti
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sidoksissa islamiin, ja joidenkin tulkintojen
mukaan musiikki (varsinkin instrumentaalinen
tai tanssiin liittyvd musiikki yhdistettyna
kehon litkkeeseen) on sopimatonta. Tdma
tiedettiin jdrjestdssd jo useampien vuosien
tyoskentelyn kautta, mutta sen liséksi
jarjestOssd jarjestettiin vuonna 2021 vield
laajempi kysely asiakaskunnalle, jonka tulos
osoitti vahvasti sen, ettd musiikkia ei yritetty
kdyttdd missddn vaiheessa. Rytmind toimii
hengitys, askeleet ja liike seké tanssi-
liiketerapeutin kéyttdmét danenpainot. Joskus
ryhmaékerroilla lauletaan tai lasketaan yhdessé
osallistujien omilla kielilld samalla kun
tehdéén liiketta.

Sukupuolisensitiivisyys on kulttuurillisten ja
uskonnollisten asioiden kautta keski6ssa. Se,
ettil jarjestd tyoskentelee ainoastaan naisten
kanssa ja ettd ryhmét on tarkoitettu ainoastaan
naisille, on kohderyhmén kannalta
ratkaisevassa asemassa ja luo tarvittavan
turvan.

Kielenkdyttd on myds sensitiivistd: termeja
kuten tanssi, terapia ja mindfulness véltetaén,
koska niiden merkitykset ovat erilaisia eri
kulttuureissa. Nédiden sijaan puhutaan
ainoastaan hyvin neutraalisti litkuntatunnista
tai kehonhuoltotunnista ja osallistujat ovat itse
alkaneet kutsumaan tunteja
“hyvinvointiliikunnaksi” tai “ladkinnélliseksi
liikkeeksi”.

Kommunikointi kohderyhmén kanssa perustuu
paljon keholliseen viestintéén, selkokieleen ja
omakielisten ohjaajien tukeen. Omakieliset
ohjaajat ovat yhteydessa jokaiseen
osallistujaan ennen kauden alkua ja antavat
tietoa osallistujien omalla didinkielella.
Omakicliset ohjaajat ovat kdytettdvissd koko
kauden ajan ja osallistuvat toisinaan tunteihin
tukien turvallista ilmapiirid.

Lisdksi on tirkedd huomioida viikko-
ohjelmassa ja aikataulujen suunnittelussa
osallistujien kulttuuriin liittyvét asiat kuten
rukousajat. Ryhmat jatkuvat halukkaille my0s
Ramadanin aikana, jolloin liikunnan
intensiteettid kevennetién.

Osallistujia muistutetaan joka viikko
tapaamisista. Muistutus lahetetdén
omakielisten ohjaajien toimesta keskitetysti
ryhmén omassa WhatsApp-ryhméssa ja

informaatio ldhetetddn aina myds ddniviestind
omalla kielelld, jotta my®6s lukutaidottomat
saavat tasapuolisesti informaation.

TURVALLISEN TILAN LUOMISEN
MUUT ELEMENTIT

Turvallista tilaa luodessa tanssi-liikketerapeutti
kayttad keskeisend menetelména kinesteettista
eli kehollista/liikkeellistd empatiaa. Tdma
tarkoittaa, ettd kéyttden kehoaan
instrumenttina ohjaaja virittdytyy, peilaa ja
resonoi osallistujan kokemusta ja asettuu itse
samalle emotionaaliselle taajuudelle
hyodyntden kommunikaatiossa kehon asentoa
ja litkettd sekd ddnen sdvyjd ja painotuksia (ks.
esim. Fischman 2009). Tdma edesauttaa
nihdyksi ja kuulluksi tulemisen kokemusta ja
turvallisen tilan virittdmista.

Yksi turvallista tilaa luovista elementeistd on,
ettd osallistuminen tapahtuu ilman painetta
“oikeasta tai vadrastd liikkeestd”. Aina on
mahdollista tehdé niin kuin itsesti tuntuu
hyvalta tai olla tekemaéttd, on mahdollista istua
seisomisen tai lattiatasossa tydskentelyn sijaan
tai olla jossakin muussa asennossa. Tunneille
on osallistunut myds esimerkiksi yksi henkilo
pyoratuolissa ja hidn osallistuu siten, kuin
hénen l1dhtokohdistaan on mahdollista. Ohjaaja
on sensitiivinen huomaamaan, jos jollakin on
vaikeuksia jonkin asian kanssa ja hin antaa
aina mahdollisuuden tehdi kaiken omalla
tavalla tai olla tekemétta.

Tyoskentely rakentuu sdannollisten,
viikoittaisten tapaamisten kautta ja on
jatkuvaa, miké luo tarvittavaa turvaa.
Tapaamiskerroille on muodostunut selkeat
rutiinit ja rakenne. Tunneilla kdytetdén paljon
erilaisia toistuvia liike-elementtejé ja helppoja
liikkeitd. Ennakoitavuus helpottaa kehoon
laskeutumista. Kun ryhmad, tila ja toimintatavat
ovat tulleet osallistujille tutummiksi,
rakennetta on voitu varioida ja tuoda mukaan
jonkun verran improvisaatiota huomioiden
jatkuvasti osallistujien kulloisetkin tarpeet.
Ryhmaikerroille siséllytetddn myds
pariharjoituksia ja ryhmén yhteistd liiketta
sosiaalisen yhteyden vahvistamiseen. Rakenne
on osallistujien tarpeita kuunellen vihitellen
padpiirteittdin muotoutunut alla esiteltdvin
kaltaiseksi.
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TUNTIEN KULKU:

e Tyoskennelldédn piirimuodostelmassa,
jossa jokaisella on oma tuoli, matto ja
vilineet (joustava kuminauha ja
hierontapallo)

e  Aluksi tervehdys nimeltd ja voinnin
kuulostelu/kysyminen ja mahdollisten
sen péivaisten kipualueiden
kartoittaminen

e Kehon l&dmmittelyé istuen tuolilla
esim. ottaen huomioon sen pdivan
osallistujien kipu- tai jaiykkyysalueet,
usein Bartenieffin perustavanlaatuisia
kehityksellisen litkkeen malleja
hyoddyntéen (Bartenieff Fundamentals,
ks. Hackney, 2002)

e Seisten tehtdvia liikkeitd ja
improvisaatiota (mahdollisesti
vélineitd hyodyntden)

e Lihaskuntoa ja koko kehon
integraatiota tukevaa tyoskentelyd
lattialla, sisdltden mahdollisesti
harkinnanvaraisesti avustavaa kevytta
kosketusta

e Venyttelyd ja koko kehon hieromista
pallolla

e Vapaata omista tarpeista kumpuavaa
liikkettd ja harjoitusta ennen lepohetked

e Lopuksi lattialla lepo silmét suljettuina
itse valitussa hyvidssa asennossa

e Lopetuskierros piirissd jaetun liikkkeen
avulla: jokainen ndyttda litkkeen,
jonka muut ryhmén jésenet peilaavat;
lisédksi mahdollisuus sanoa yksi sana
olotilasta

TUNTIEN JATKUVUUS JA KASVU

Vuorovaikutuksellisen kehonhuollon tunnit
alkoivat syksylld 2021 kerran viikossa
kokoontuvalla ryhmaélla ja suuren kysynnin
vuoksi syyskuusta 2023 alkaen muodostettiin
kaksi ryhmé&a. Tulijoita on jadnyt
jonotuslistalle saakka ja kaikkia halukkaita ei
olla voitu ottaa mukaan. Vuosittain tapaamisia

kertyy noin 30. Sessiot pidetddn Monaliiku
ry:n salissa Valillan toimistolla. Projekti on
nyt kéiynnissé viidettd vuotta Helsingin
kaupungin rahoituksella ja toivottavasti
rahoitusta saadaan my0s seuraaviksi vuosiksi.
Toiminta on osallistujille maksutonta. Yhdessa
ryhmésessiossa on enintddn 14 naista kerralla,
joten viikoittain ryhmissd on jopa 28
osallistujaa. Suuri osa alkuperdisista
osallistujista on yhd mukana. Jérjestossé
tyokokeilussa ja tyoharjoittelussa olleet ovat
toisinaan osallistuneet myds ryhmékerroille,
joka on tuonut omanlaista elédvyytté ja tukea
itse ryhmadn. Sdannollisyys ja jatkuvuus ovat
osoittautuneet tirkeiksi tekijoiksi ja
mahdollistaneet luottamuksen rakentamisen.
Vaikka joku olisi poissa jostain syysté
pidempdién, hén tietdd minne voi palata.

OSALLISTUJIEN KOKEMUKSIA

Kesédkuussa 2024 omakieliset ohjaajat tekivat
puhelinhaastatteluja arvioidakseen kyseisen
litkuntaryhmén tarjoamaa tukea. Osallistujien
antama palaute oli erittdin myonteista.
Osallistujat korostivat tasapainon paranemista,
kivun vdhenemisti ja yleisen hyvinvoinnin
kohentumista. Merkittavinta oli se, kuinka
toiminta oli heiddn mielestd parantanut
eldmaénlaatua, arjen toimintakykyd ja
motivaatiota pitdd huolta itsestddn. Monet
arvostivat my0s ryhmén sosiaalista puolta ja
yhteenkuuluvuuden tunnetta. He kokivat
lisddntyneen elinvoiman vaikuttaneen
myonteisesti eldmén eri osa-alueisiin.

Osallistujat ovat raportoineet ryhmékertojen
jélkeen seuraavia subjektiivisia kokemuksia:

e "Tunnen itseni vahvaksi."

e "Olen voimakas."

e "Kipu on vihentynyt."

e "Kehoni tuntuu kevyemmalta."
e "Tunnen positiivista energiaa."
e "Minulla on parempi olo."

e "Selkikipu on kadonnut."

e "Tuntuu hyvaltd."
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e "Tunnen yhteyttd muihin."

e "Pystyn nykyisin kdvelemain
pidempid matkoja ja helpommin."

e "Tasapainoni on parantunut.”

Osallistujien kertomusten perusteella
ryhmékerrat kasvattavat elinvoimaisuutta ja
sosiaalista yhteyttd, lisddvit toimintakykya,
aktiivisuutta ja hyvdéd mieltd. Samalla ne
vahentdvét kipua ja mahdollistavat paremman
kehoyhteyden ja sen kautta parempaa
tasapainoa ja pidempid kdvelymatkoja.

OHJAAJAN TEKEMIA HAVAINTOJA

Huolimatta erilaisesta kulttuuritaustastani ja
idstdni olemme voineet rakentaneet
kunnioittavan ja luottamuksellisen
vuorovaikutussuhteen osallistujien kanssa,
joka on ollut avainasemassa koko toiminnan
onnistumisen kannalta. Luottamuksellisen
suhteen rakentaminen on ollut vaiheittainen
prosessi. Siihen on tarvittu paljon avoimuutta,
kunnioitusta, kehollista viestintdd, halua
ymmartia ja asettua toisen taajuudelle, mutta
myo0s tyonohjausta ja omakielisten ohjaajien
tulkkausapua. Epdvarmuuden keskell4 turvaa
on tuonut osallistujien suora tapa ilmaista,
mikaéli jokin toiminnassa ei ole tuntunut
sopivalta. Havaintojen perusteella keskinédisen
kunnioituksen vahvistuminen on myos tukenut
kielellistd vuorovaikutusta. Luottamuksen
osoituksilta ovat tuntuneet hetket, jolloin
osallistujat ovat alkaneet yhd enemmén
kommunikoida kanssani suomen kielelld,
koska aluksi osa osallistujista on antanut
ymmartia, ettd he eivat ymmarrd sanaakaan.

Saannollinen osallistuminen ryhmékerroille on
alkanut tukea hyvinvointia. Tanssi-
liiketerapeuttina olen rekisterdinyt lisdéntyvaa
elinvoimaa ja iloa. Ryhmékertojen myotd olen
nihnyt osallistujissa enemmén virtaavaa
energiaa, hymyjé ja aktiivisempaa
osallistumista itse toimintaan. Olen pannut
merkille, ettd sdannollisen osallistumisen
myo6téd pyorryttdmisen ja huimauksen tunne
vihenee. Osallistujat hakeutuvat suorempaan
ja avoimempaan kehon asentoon ja ovat ldasna
ja katsekontaktissa.

Tunneilla on tydskennelty paljon harjoitteiden
kanssa, jotka vahvistavat koko kehon
integraatiota ja keskusta-yhteyttd sekd
laajentavat kehon liikekieltd. Huomioin usein
asiakkailla erityisesti alkuun hyvin heikon
keskusta-yhteyden: aivan kuin ylé- ja alakeho
eivit olisi yhteydessa toisiinsa, tuki
litkkkeeseen ei 16ytyisi keskustasta eikd
hengitys virtaisi keskustasta kohti ddripdita
vaan olisi katkonaista ja pinnallista, mika
kokonaisuudessaan vaikuttaa ihmisen
litkkumiseen ja tasapainoon. Tasapaino alkaa
paranemaan, kun ihminen alkaa 16ytda
vahvemman yhteyden alakehoon ja enemmaén
yhteyttéd keskustaan.

Useimmiten osallistujilla tapahtuu muutos
ensimmadisten osallistumiskertojen
epavarmuudesta ja “kaikki aistit paélla” -
olosta rentoutumiseen ja luottamukseen.
Esimerkiksi ensimmaisilld kerroilla osallistujat
ovat usein epdvarmoja siitd, mité tapahtuu,
eivét halua mennd lattiatasoon ja haluavat
pitdd “kontrollin” koko session ajan.
Osallistujat eivét talloin sulje silmidan
loppurentoutuksessa eivitka tee omia liikkeita,
vaan matkivat tdysin kaiken, mitd miné teen.
Kun keho vibhitellen alkaa tuntea turvaa eikd
sen tarvitse olla niin varuillaan, vapaamman
liikkkeen, ilon ja rentoutumisen méérad kasvaa
ja kipu helpottaa.

YHTEENVETO/YLEISESTI

Tama hanke edesauttaa kulttuurisensitiivista ja
saavutettavaa liikuntaa ikdantyneille maahan
muuttaneille naisille, joita suomalaisen
yhteiskunnan rakenteet eivét tarpeeksi
huomioi. Vuorovaikutuksellinen kehonhuolto
eli kulttuurisensitiivinen tanssi-liiketerapia on
saavuttanut asiakaskunnan, joka on yleensa
vaikeasti saavutettavissa. Tuntien jatkuvuus ja
saanndllisyys on ollut tarkeédssé asemassa.

Kulttuurisensitiivinen tanssi-liiketerapia on
toiminut tilana, jossa ikddntyneet maahan
muuttaneet naiset ovat voineet uudelleen
rakentaa identiteettidéin, yhteisollisyyttddn ja
hyvinvointiaan aktiivisina toimijoina.
Osallistujien uskontoa ja kulttuuria on
kunnioitettu, jotta on voitu luoda riittédva turva
tyoskentelylle. On kéytetty kohderyhmalle
toimivaa sanastoa ja mahdollisimman
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lahestyttavaa liikekieltd, jotta on saatu
ikddntyneet aktivoitumaan liikkeelle,
osallistumaan sé@dnndllisesti ja tuntemaan
yhteenkuuluvuutta.

Vahva ja sdénnollinen osallistuminen kertoo
toiminnan olevan heille tdrkeédssd asemassa.
Monet ovat pysyneet mukana kaikki nelja
vuotta. Kysynté on téilld hetkella ylittanyt
tarjonnan. Séannolliset vuorovaikutuksellisen
litkkkeen tunnit ja niisséd luotu turvallinen tila
ovat parantaneet fyysistd, emotionaalista ja
sosiaalista hyvinvointia sekd tukeneet naisia
huolehtimaan itsestddn paremmin. Ryhma on
selkedsti vahvistanut osallistujien
yhteenkuuluvuuden tunnetta: osallistujat
tukevat toisiaan sekd kuuntelevat ja
huolehtivat toisistaan. Osallistujat kertovat
olon vahvistumisesta, tasapainon
paranemisesta (voi kdvelld helpommin ja
pidempéén), kivun vihenemisestd ja energian
lisddntymisestd. Tanssi-liiketerapia soveltuu
tdmén hankkeen kokemusten perusteella
erinomaisesti ikddntyneiden maahan
muuttaneiden naisten hyvinvoinnin
lisddmiseen
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Kirjoittaja: Kaisa Pernu on psykofyysinen fysioterapeutti ja tanssi-liiketerapeutti, joka on valmistunut Roiha-instituutin tanssi-
liiketerapian ammatillisesta tdydennyskoulutuksesta joulukuussa 2025. (https://www.kokokeho.fi/tietoa-meista/kaisa-pernu/)

Kuusi perustavanlaatuista liiketta

— kurotus kohti yhteytta

Taustaa: Artikkeli perustuu Kaisa Pernun
tanssi-liiketerapian ammatillisten
tdydennyskoulutuksen loppututkielmaan.
Kuusi perustavanlaatuista liikettd (Six Basic
Actions) ovat antautuminen, tyontd, kurotus,
tarttuminen, veto ja irti padstiminen. Naisté
luonnollisesti rakentuu liikesarja, joka ilmenee
monissa toiminnan tilanteissa. Tamén
litketyoskentelyn taustateorioissa yhdistyvét
teoreettiset viitekehykset tanssi-liiketerapiasta
sekéd somaattisen liiketyoskentelyn

muodot Bartenieff Fundamentals ja Body-
Mind Centering. Kuusi perustavanlaatuista
liiketta tarjoavat tanssi-liiketerapiassa reitin
jasennellysti tarkastella vuorovaikutuksen
ilmiditd ja suhdetta asiakkaan ja terapeutin
valill.

"—It’s about life and love growing from even
the toughest places. A person asking for
another person’s hand for a dance, I guess
receiving it, as something uncontrollable
bursts and blooms through the chest.” J.
Laatio, 2025

LIIKE RAKENTAA KOKEMUSTA JA
YHTEYTTA ITSEN JA MAAILMAN
VALILLA

Tanssi-litketerapia (TLT) on yksi
taideterapiamuoto, jonka toteutuksessa voi olla
paljon psykoterapian piirteitd: tyoskentelyssi
ei keskityté pelkéstéén yksittéisiin kehollisiin
harjoituksiin tai liikkeisiin, vaan olemme
samaan aikaan kiinnostuneita my®os siitd, mité

] &
suhteessa asiakkaan kanssa tapahtuu, elévésté
yhteydestd. Kuten Seikkula (2023) toteaa,
ihmisen mieli toteutuu suhteissa. Kuusi
perustavanlaatuista liikettd tarjoavat TLT:ssa
reitin jasennellysti tarkastella nditéd ilmidité ja
suhdetta asiakkaan ja terapeutin vélilla.

Kuusi perustavanlaatuista liikettd ovat elamén
alussa vauvan kommunikaatiokeino, reitti
ilmaista huoltajilleen haluja ja tarpeita. Kasvun
myOté niisté tulee osa kaikkea sitd, miten
koemme ja tulemme yhteyteen itsemme ja
maailman kanssa. (Frank & La Barre, 2011.)
Ne ovat siis reitti vuorovaikutukseen téssi ja
nyt, mutta myos niithin kokemuksiin, joissa
sanoja ei vield ole ollut. Ymmarrys
kokemusten, toiminnan ja vuorovaikutuksen
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kehollisesta, hyvin perustavanlaatuisesta
pohjasta auttaa havainnoimaan myos
terapiasuhteissa tapahtuvia ilmidita.
Terapiasuhteissakin on lopulta kysymys siit4,
ettd uskaltaudumme kurottautumaan yhteiseen
tanssiin, tarttumaan siihen ja annamme
mahdollisuuden jonkin uuden
muodostumiselle. Kuusi perustavanlaatuista
liikettd - antautuminen, tyontd, kurotus,
tarttuminen, veto ja irti padstdminen - ovat
pohjana kaikelle tille, my6s ihmisen
psyykkisissé prosesseissa.

ANTAUTUMINEN (yielding)

Mikali kuutta perustavanlaatuista liikettd
tarkastellaan lineaarisessa jarjestyksessé, kuten
Frank ja La Barre (2011) ne esittévit, voidaan
aloittaa antautumisesta (engl. yielding). Taytyy
kuitenkin muistaa, etteivit liikemallit esiinny
varsinaisesti lineaarisesti irrallaan toisistaan,
vaan ovat ikddn kuin riippuvaisia toisistaan
(Frank & La Barre, 2011). Bainbridge- Cohen
(2018) kuvailee antautumisen olevan
aktiivinen tila, jossa ihminen vastaanottaa
painovoiman ja alustan kannattelun, sdilyttden
mahdollisuuden valita levita tai liikkkua. Frank
ja La Barre (2011) tuovat tdhdn mukaan
psykologisen ulottuvuuden siitd, miten
annamme itsemme toisen kannateltavaksi ja
samalla otamme vastaan tuen, huolenpidon.

Kun antautuminen mahdollistuu, voi ihminen
kokea yhteyttd ja turvaa, luottaa ja olla ldsna
vuorovaikutuksessa. Myos kehollinen
oleminen on tasapainoista, liikkeet ovat
vapaita, helppoja ja taloudellisia (Bainbridge-
Cohen, s.164, 2018). Passiivinen
romahtaminen tai lysédhtdminen eivét ole
antautumista, sillé silloin 1dsné ei ole aktiivista
valintaa siitd, minké verran hellitdn
kannatteluun.

TYONTO (push)

Tyontdamailla erotamme itsemme toisesta
samalla sisdllyttden hdnet mukaan
kokemukseen. Voimme eriytyé ja erottaa sen,
mikd on minua ja mika ei, sillad tydontoon
tarvitaan aina jokin vaste (Frank & La Barre,
2011). Tyontédmisen litkemalli mahdollistaa

seka lapselle ettd aikuiselle Frankin ja La
Barren (2011) seka Bainbridge- Cohenin
(2012) mukaan pystyasentoon ojentautumisen,
uuden nidkokulman painovoimalle
antautumisen jilkeen, henkilokohtaisen
kinesfaérin ja voiman 16ytdmisen.
Hahmotamme oman kehomme rajat, sen mista
miné alan.

Haasteet tdssa liikemallissa voivat ndkyd mm.
rajattomuutena tai ns. liian jaykkiné rajoina,
vaikeutena ilmaista omaa tahtoa tai tulla
yhteyteen muiden kanssa. Tyontdmisen
litkkemalli tuo meidét kontaktiin
autonomiamme, oman voiman seki rakentavan
aggression kanssa (Frank, 2001). Sen avulla
voimme asettaa itselle ystavéllisié rajoja sekd
omistaa kokemuksemme. Kun tulemme
kosketuksiin oman kehon ja sen voiman
kanssa, vahvistamme kehollisia resursseja ja
ndin tuemme esimerkiksi traumasta toipumista
(Ogden ym., 2006). Turvallisessa
vuorovaikutuksessa voimme tutkia
mahdollisuuksia rajata, tyontdi pois,
muodostaa tilanteisiin uusia mahdollisuuksia
valita ja vahvistaa ndin toimijuutta. Ogdenin
ym. (2006) mukaan rajojen aistiminen
perustuu kehotuntumaan ja on néin ollen
erillinen kognitiivisesta ymmarryksesti
koskien rajoja. Siispd myds rajojen
hahmottamisen tydstdminen tapahtuu
hyodyllisimmin kehon tasolla.

Antautuminen ja tyont6 ovat liikkemalleina
erityisen tirkeét koko eldmén kaaren ajan,
koska ne luovat pohjan yhteyden ja
erillisyyden aistimiselle ja kokemiselle. Ilman
riittdvaa erillisyyttd ei mydskéén turvallinen ja
ravitseva yhteys toiseen mahdollistu.

KUROTUS (reach)

Kun ihminen kurottaa kohti toista, sisaltdd se
toiveen 10ytdmisestd, koskettamisesta,
kohdatuksi tulemisesta niin pienen vauvan
kuin aikuisenkin kohdalla. Erityisesti pienen
lapsen kehityksessd kurotus mahdollistaa
tutkimisen, ympéroivaén maailmaan
tutustumisen. Samaan aikaan ympéardiva
maailma muokkaa tita kurotusta, niilld tavoin
miten se kurotukseen vastaa (Frank & La
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Barre, 2011). Jos olemme historiassamme
jédneet aina vaille tyydyttévéa vastetta
kurottautuessamme toista kohti, vaatii tima
myO6hemmin aikuisuudessa mahdollisuuksia
saada korjaavia kokemuksia, vastauksia
kurotukseen ja yhteyden kaipuuseen.

Vastaus kurkotukseen on yksi tarked teema
terapiatyOskentelyssd tunnistettavaksi.
Terapiasuhteessa kurottautuminen kohti toista
voi ndkya hienovaraisissa kehon eleissa,
ilmeissd tai sanoissa. Voimme etsié
katsekontaktia toivoen ehka lempeité silmia,
jotka kohtaavat, kurottaa keholla hiukan kohti,
kun kerromme jotakin tdrkedd. Terapeutin
herkkyys aistia hienovaraisiakin muutoksia
asiakkaan tavassa olla ja tulla kontaktiin
mahdollistaa sen oivaltamisen, mika kullekin
ihmiselle mahdollistaa yhteyttd ja mika
toisaalta saa heidét vield vetiytyméén siitd
(Frank, 2001).

Niéiden eleiden ja toimintojen avulla tulemme
yhteyteen. Kyky kurottaa kohti toista
mahdollistaa sosiaalisen liittymisen (Hartley,
2024). Ihmisen huomioiminen
kokonaisuutena, ruumiillisena olentona
terapiassa, yhteyden kokemusten
mahdollistaminen ndiden hienovaraisten
kurotusten kautta sekd kokemalla
tunneaistimukset jaetusti, voivat jo itsessdin
olla parantavia kokemuksia (Seikkula, 2024).
Sen lisdksi, ettd voimme aistia niité pienid
mikroeleitd, jotka joskus ovat jopa ldhes
huomaamattomia eleitd, voimme tutkia sité,
mika on asiakkaalle luontainen tapa kurottaa
kohti, millaisia uskomuksia ja kehollisia
reaktioita tdhdn liittyy. Ehkd sen myGtd taas
tyoskentely mahdollistaa uuden reitin, itselle
ystévillisen tavan kurottaa kohti.

TARTTUMINEN (grasp)

Kuten edelld todettiin, kurotus kohti jotakin
oman kinesfadrimme ulkopuolelle sisdltdd aina
toiveen jostakin. Tarttuminen mahdollistaa
tdmaén toiveen tai tarpeen tyydyttymisen
(Frank & La Barre, 2011). Tarttuminen on
kiinni pitdmistd ja samaan aikaan kokemusta
siitd, miten tulemme pidellyiksi.

Voimme aiempien kokemustemme perusteella
sisdistdd uskomuksia esimerkiksi siitd, ettd “en

ole avun arvoinen”, jolloin voimme jéttaa
tarttumatta auttajan kurotukseen kohti meita.

Kehitysvaiheissamme tirkeédt kurotukset eivit
chka ole tulleet vastatuiksi, jolloin voimme
kokea itsemme monella tapaa
kelpaamattomiksi. Kun tulemme yhdessa
tietoiseksi ndistd uskomuksista ja niista
seuraavista toimintatavoista seké kehollisista
ilmentymisté, on niitd mahdollista tutkia
yhdessa.

Kun tarttuminen mahdollistuu kurotuksen
myo0td, voimme pitdd kiinni jostain tarkeésta,
esim. sdilyttdd meille tarkedt ihmissuhteet,
harrastukset tai tyotehtévén. Tarttuminen luo
stabiliteettia ja pysyvyyttd (Frank ym. 2011),
enkd voi olla pohtimatta sen roolia
tdménhetkisessid nopeassa maailmassa.
Kuitenkin, jotta tasapaino sdilyy, on meidén
kuitenkin osattava tarttumisen lisdksi paéstad
irti silloin, kun asia ei enii palvele
hyvinvointiamme tai tarpeemme on tullut
tyydytetyksi.

VETO (pull)

Vetdaminen mahdollistaa tarpeidemme
tdyttymisen, niin perustarpeiden, kuten ruuan
vedon kohti suutamme kuin
emotionaalistenkin tarpeiden, miten ikdin kuin
veddmme toista thmistd kohti itseimme.
Suhteessa toiseen ihmiseen vetdmisen
litkemalli tuo mukanaan ihmettelyn siit4,
milloin sinusta ja minusta lopulta muodostuu
me. Yhdessé kurotus, tarttuminen ja veto myos
mahdollistavat ns. terveen autonomian pohjan,
sen milloin tulen yhteyteen, miten eriytén
itseni muista. (Frank & La Barre, 2011).

Vedon avulla pieni lapsi alkaa tutkia
ympiérillddn olevaa maailmaa, vetden leluja
kohti itseddn, vetamalla itsensd ensimmaisid
kertoja seisomaan. Aikuisuudessa voimme
havainnoida tdti vedon litkemallia suhteessa
toisiin ihmisiin, mutta esimerkiksi my0s siina,
miten voin médritietoisesti edetd kohti omia
tavoitteita ja tuntea niisté tyytyvaisyytta.
Vedon liikemalli ilmenee esim. siind, millaiset
asiat vetdvit meitd puoleensa.
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IRTIPAASTAMINEN (release)

Kun kurottaminen, tarttuminen ja veto ovat
tayttdneet tarpeen, johon ihminen pyrki
vastaamaan, on aika paéstad irti. Keho
jérjestiytyy ja antautuminen (yield)
mahdollistuu taas uudelleen. (Frank & La
Barre, 2011). My0s irti pddstdminen on
aktiivinen valinta, padtds. Kuten aiemmin
sanottu, irti pddstamistd voidaan pitdd
tarttumisen vastinparina, tutkia kumpi
litkkemalleista on meille kehollisesti
tunnistettavampi. Haasteet téssé liikemallissa
voivat ndyttdytyd moninaisina. Voimme ehki
tunnistaa haasteita esimerkiksi terapiasuhteesta
irrottautumisessa. TLT:n reitit mm.
symbolitydskentelyn kautta sithen, mitd kohti
kurotamme, mistd piddimme kiinni ja
paédstdmme lopulta irti, mahdollistavat aiheen
késittelyn symbolin tuoman etdisyyden pédsta
(Meekums, 2002). Téll6in voimme késitella
aiheita, joiden sanoittaminen voi olla
haastavaa.

Toisaalta irti pddstdminen liittyy olennaisesti
my0s traumaattisten kokemusten késittelyyn.
Kun saatamme loppuun traumatisoitumiseen
liittyvid kesken jadneitd toimintoja, voimme
padstéé irti néistd kesken jéédneistd
toiminnoista, joihin keho on jumiutunut
trauman seurauksena, ja muuntaa ne
?voitonriemuisiksi toimiksi” (Ogden, 2006).

KUROTUS KOHTI YHTEYTTA

Yhteydessé asuu vahva viesti toivosta ja siité,
ettél jotakin uutta voi rakentua. Kuten Hartley
(2025) toteaa, liike on eldmaii; kaikissa
muodoissaan, atomeista ja partikkeleista
lahtien, litke toimii eldmén ilmaisuna. Niinpa
TLT:ssé voimme palata tédhén kaikista
perustavanlaatuisimpaan kokemukseen
kehosta ja sen litkkeestd, elamastd. Sheets-
Johnstonekin (2010) toteaa liikkeen todella
olevan perusta sille, ettd voimme kokea
itsemme kykeneviksi toimimaan maailmassa,
liike validoi timén kokemuksen.

TLT:ssa emme siis tarvitse hienoja
koreografioita, vaikka niillekin on paikkansa,
tai monimutkaisia harjoitteita, vaan voimme
palata kaikkein perustavanlaatuisimpiin
asioihin. Suuntaamme siihen, miten olemme

vuorovaikutuksessa ja asetumme yhteyteen,
miten kannamme kehomme: hengitykseen,
katseeseen, askeliin tai kdden ojennukseen.
Seikkula (2023) kuvaa kirjassaan sitd, miten
dialogisuus on kokonaisuus, johon ei sisilly
pelkéastdin puhe vaan sen liséksi koko
olemuksemme, toimintamme ja
ruumiillisuutemme. Oleellista on se, miten
terapeutti kykenee virittymééan siihen dialogiin
asiakkaan kanssa. Tanssi-liiketerapeutti pyrkii
vilittdimadn omalla kehonkielelldén
asiakkaalle kokemusta turvasta ja siité, ettd
haluamme kuulla ja néhda hinet, toimimaan
ikdédn kuin tilan pitelijana (container) kaikelle
sille, mitd asiakas tuo tilaan mukanaan.

Tanssin ja taiteen mahdollisuus

“Art is now more relevant than it has ever
been... I mean not just art but artfulness:
playfulness, seriousness, connectedness,
structure, wholeness. And heart.”
(Nachmanovitch, 1990, p. 183)

Tanssi-liiketerapia on osa taideterapioiden
kenttdd ja sitd voidaan toteuttaa myo0s
psykoterapiana (dance movement
psychotherapy). Terapiassa yleisend
vaikuttavana tekijand voidaan pitdd
terapiasuhdetta itsessdin, mutta kun
tarkastellaan spesifisid tekijoitd, nousee taide
yhdeksi niistd (Koch, 2017). TLT:ssa voidaan
saavuttaa leikin tila liikeimprovisaation,
musiikin tai vaikkapa kuvan tekemisen kautta.
Aktivoimalla leikin toimintajérjestelmaa,
jonka tavoittaminen on usein haastavaa
kehityksellisissd haasteissa tai
traumatisoitumisessa, voimme tarjota
asiakkaalle laajemman ja joustavamman
mahdollisuuden liikkua eri
toimintajarjestelmien vélilld (Koch, 2017) ja
my0s tulla yhteyteen. Taiteen ja luovuuden
kautta voimme tavoittaa niitd kokemuksia,
jonne ei vield kognition eksplisiittiset, valmiit
reitit 10yda ja ilmaista itseimme my®s silloin,
kun sanat eivit kerro kaikkea.
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Kirjoittaja: Raisa Uljas on tanssi-liiketerapeutti, joka on valmistunut Roiha-instituutin tanssi-liiketerapian ammatillisesta
tdydennyskoulutuksesta joulukuussa 2025. Tydssdan han tukee ihmisia [0ytdmaan autenttisen itsensd, olemaan ihminen ihmiselle ilman
itsen menettamista tai toisen kontrollia, ja I16ytdmaan yhteyden suurempaan merkitykseen eldmdassa. Hanta kiinnostaa eri tietoisuuden ja
kokemisen tasojen valinen yhteys, niiden merkitys ihmisen kasvussa osaksi planetaarista yhteisda ja tulevaisuuden luominen tassa ja nyt.

— Persoonallisuuden rakenteellisen dissosiaation hoidossa

Tausta: Tama artikkeli pohjautuu Raisa
Uljaan tanssi-liiketerapian ammatillisen
tdydennyskoulutuksen loppututkielmaan
”Sielua etsimdssd — Tanssi-liiketerapia
persoonallisuuden rakenteellisen dissosiaation
hoidossa.” Loppututkielmassaan hén tutki
kirjallisuuskatsauksen ja vignette-tapausten
avulla, mitd persoonallisuuden rakenteellinen
dissosiaatio (PRD) tarkoittaa ja miten sitd voi
hoitaa tanssi-liiketerapialla. Tyonsa pohjalta
tassa artikkelissa Uljas esittelee ja integroi
neljaa eri teoreettista viitekehysta:
polyvagaaliteoriaa, kiintymyssuhdeteoriaa ja
persoonallisuuden rakenteellisen dissosiaation
teoriaa (PRD-teoria) seka jungilaisen
psykologian osalta individuaatioprosessia,
arkkityyppejd ja varjotyoskentelya.

Johdanto ja tyon tavoitteet

Suurin osa traumakirjallisuudesta keskittyy
oireiden véhentdmiseen ja vakauttamiseen.
Trauman ja siihen liittyvén dissosiaation
hoidossa vakauttaminen onkin ensimméinen
askel. Kun mini kohtaan dissosiaatiosta
kérsivén asiakkaan, nden kognitiivisen,
emotionaalisen, sensomotorisen ja
energeettisen kokemisen tason, jotka ovat
saaneet tirdyksen, jonka seurauksena nuo
kokemisen tasot eivit keskustele keskendén, ja
se vaikuttaa asiakkaan psyykkiseen
toimintakykyyn heikentdvésti. Nden
fragmentoituneen tietoisuuden, joka pyrkii
eheyteen kehollisen ilmaisun kautta. Ilman
kehoa ja eheyttd ihminen jai leijailemaan
sumuun, vilitilaan, jossa ei ole olemassa
suuntaa, merkitystd eikd ketddn tai mitddn
muuta. IThminen on eldva kuollut.

Dissosiaation tanssi-liiketerapeuttinen hoito
mahdollistaa eri kokemusten tasojen ja minin
osien paluun yhteyteen ja hilventda
ympérdivan sumun. IThminen voi alkaa elda
elossa. Ajattelen, ettd ihminen on fraktaali
isommasta kokonaisuudesta: minka
cheytimme yksilossd, eheytimme
kollektiivissa. Nden yksilollisen dissosiaation
olevan yhteydessa kollektiiviseen
dissosiaatioon, joka vaikuttaa
yhteiskunnalliseen paédtdksentekoon ja
systeemisiin ratkaisuihin.
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En toista tissé artikkelissa opinndytetyon
sisdltod sellaisenaan. Poimin siitd
olennaisimman tiedon PRD:n hoitoon
terapiatyon ndkokulmasta tarjoten tanssi-
litketerapeuteille tietoa siitd, mitd on syyta
ottaa huomioon hoitosuunnitelmaa laadittaessa
heidédn kohdatessaan dissosiaatiosta karsivia
asiakkaita. Tiivistdn tietoa siitd, minkd on jo
todettu toimivan.

Esittelen téssé artikkelissa lyhyesti PRD:n
teorian ja pddasialliset oireet, minkd
tarkoituksena on tarjota tiivis viitekehys ja
rajaus aiheelle. Sen jdlkeen tarkastelen PRD:n
juurisyitd, minka tarkoituksena on tarjota
ymmarrysté siitd, miksi valitut tanssi-
litketerapeuttiset interventiot ovat tehokkaita.
Sitten esittelen kolme psyykkisté toimintoa,
joiden vahvistaminen on terapeuttisen
tyoskentelyn tavoitteena dissosiaation
hoitamiseksi: integraatio, personifikaatio ja
presentifikaatio. Etenen esitellen PRD:n
hoidossa kaytettiavid tanssi-liiketerapeuttisia
periaatteita, jotka tukevat psyykkisten
toimintojen vahvistumista. Sen jélkeen tuon
esiin tanssi-liiketerapian menetelmid, joilla
tyoskentelyd PRD-asiakkaan kanssa voi
lahestyé. Lopuksi kokoan yhteen
johtopéditelmia ja esitéin ajatuksiani
jatkotutkimuksesta.

Persoonallisuuden rakenteellinen
dissosiaatio

Dissosiaatio tarkoittaa erottamista tai yhteyden
katkeamista (Punkanen 2025, s. 73).
Varhaislapsuudessa pitkdén jatkunut
traumatisoituminen estdd minuuden pohjana
olevien toimintajérjestelmien integroitumisen
kehityksen alusta ldhtien. Niissé tilanteissa
dissosiaatio on osa minuutta eli
persoonallisuuden osien vilinen katkos on
pysyvé tai pysyvampiluonteinen. (Ogden —
Fisher 2016, s. 29.) Ndin dissosiaatiosta
muodostuu rakenteellinen. Bessel van der
Kolkin mukaan kompleksiseen
traumatisoitumiseen liittyy useita, kroonisia,
pitkittyneitd, kehityksellisesti haitallisia
traumaattisia tapahtumia, jotka alkavat
varhaislapsuudessa vuorovaikutussuhteessa.
Lapsi altistuu fyysiselle, emotionaaliselle ja

kasvatukselliselle laiminlyonnille ja
kaltoinkohtelulle suhteessa omiin huoltajiinsa.
(van der Kolk 2005, s. 402.)

Van der Hart, Nijenhuis ja Steele jakavat
PRD:n jatkumon priméériin, sekundaariin ja
tertiddriseen rakenteelliseen dissosiaatioon.
Keskityn tissé artikkelissa sekundaariin
rakenteelliseen dissosiaatioon, jossa on yksi
hallitseva péivittdisessd eldmédssad toimiva
persoonallisuuden osa (apparently normal
part, ANP) ja enemmén kuin yksi trauma-
aikaan juuttunut osa (emotional part, EP). Se
on tyypillistd kompleksisessa
traumatisoitumisessa.

PRD-teoriassa on kolme keskeista
perusperiaatetta. Ensinndkin kompleksisesti
traumatisoituneilla ihmisilla on erilaisia
korvaavia psyykkisia ja kdyttdytymiseen
liittyvid toimintataipumuksia (/nternal
Working Model). Heilla ei ole vain yksittéisid
traumatisoivia kokemuksia, vaan vuosia
jatkuvia toistuvia traumatisoivia kokemuksia,
jolloin puolustusjarjestelmén strategiat saavat
enemman tilaa paivittdisen elamén
strategioilta. Ndiden toimintataipumusten
avulla traumatisoitunut ihminen pyrkii
mukautumaan siséisiin ja ulkoisiin
arsykkeisiin. Namé toimintataipumukset ovat
kuitenkin riittimattomid mukautumisen
onnistumiseksi. (Traumaperiisen dissosiaation
huomioiminen terapiayhteistyossa,
koulutusaineisto 8.-9.9.2025; Roiha-
Instituutin internaatti 5.8.2024, Marko
Punkasen luento; van der Hart — Nijenhuis —
Steele 2006, s. 11; Liotti 2011, s. 235.)

Toiseksi, traumatisoituneen ihmisen
riittimattomat keinot koskevat useimmiten
sadtelykykya, toisinaan psyykkista tai fyysista
energiaa ja aina psyykkisté suorituskykya eli
riittdvad kykya hyodyntia psyykkistd energiaa
mahdollisimman hyvin. Psyykkinen energia
kuluu puolustusenergian aktivoitumiseen.
(Traumaperiisen dissosiaation huomioiminen
terapiayhteistydssi, koulutusaineisto 8.—
9.9.2025; Roiha-Instituutin internaatti
5.8.2024, Marko Punkasen luento; van der
Hart — Nijenhuis — Steele 2006, s. 11.)

Kolmanneksi, edelld mainitut vajavuudet
aiheuttavat ja yllapitdvat PRD:t4 ja sithen
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liittyvid oireita: minuuden jakautuminen
trauma-aikaan juuttuneisiin osiin (EP) ja
péivittdisessd eldmaissd toimiviin osiin (ANP)
(Traumaperdisen dissosiaation huomioiminen
terapiayhteisty0ssa, koulutusaineisto 8.—
9.9.2025; Roiha-Instituutin internaatti
5.8.2024, Marko Punkasen luento; van der
Hart — Nijenhuis — Steele 2006, s. 11).
PRD:ssé on kyse emotionaalisesta traumasta,
joka on erittéin epdedullisten kokemusten
jélkeinen vaurio organismin rakenteessa ja
toiminnassa. Seurauksena syntyvé
pysyviluonteinen persoonallisuuden
rakenteellinen jakautuminen heikentdd yksilon
sopeutumiskykya ja erityisesti
puolustautumiskykyd. (Leikola — Mékela —
Punkanen 2016, s. 57.)

Van der Hart ym. ovat luoneet PRD:n oireista
nelikentdn. Oireet voivat ilmetd sekd
somatoformisina oireina ettd psykoformisina
oireina. Somatoformiset oireet liittyvit kehoon
ja psykoformiset ajatuksiin, havaintoihin ja
emootioihin. Molemmissa on seka positiivisia
ettd negatiivisia ilmentymid. (Traumaperdisen
dissosiaation huomioiminen
terapiayhteisty0ssd, koulutusaineisto 8.—
9.9.2025; Roiha-Instituutin internaatti
5.8.2024, Marko Punkasen luento; van der
Hart — Nijenhuis — Steele 2006, s. 48-53, 107.)
Positiiviset oireet ovat tunkeutuvia eli
nykyhetkeen tulee jotain sellaista, mité siini ei
kuuluisi olla (Punkanen 2025, s. 74, 76).
Negatiiviset oireet ovat asioita, joiden kuuluisi
olla nykyhetkessd, mutta puuttuvat siita
(Punkanen 2025, s. 74, 78).

Toisen luokituksen mukaan PRD:ssé on viisi
padoiretta: derealisaatio, depersonalisaatio,
identiteettihimmennys, dissosiatiivinen
amnesia ja identiteettivaihtelu.

Derealisaatiolla tarkoitetaan henkilon kokemaa
epétodellisuuden ja outouden tunnetta
suhteessa ymparistoon. Sithen voi liittya
védristynyttd kokemusta ajasta ja paikasta.
(Punkanen 2025, s. 72.) Kokemukset eivit ole
psykoottisia eli realiteettitestaus ei petd, vaan
ne ovat jéljitettdvissé joihinkin menneisiin
kokemuksiin (Traumaperiisen dissosiaation
huomioiminen terapiayhteistyossa,
koulutusaineisto 8.-9.9.2025; Roiha-
Instituutin internaatti 5.8.2024, Marko

Punkasen luento; van der Hart — Nijenhuis —
Steele 2006, s. 48.) Derealisaatio on
presentifikaation puutetta.

Punkasen mukaan “depersonalisaatiolla
tarkoitetaan kokemusta, jonka yhteydessa
henkil6 kokee persoonallisuutensa,
identiteettinsé, kehonsa tai ympéristonsa
muuttuneen niin, etti ne eivit ole entisen
kaltaisia tai ne ovat jollakin tavoin
epétodellisen tuntuisia”. Téhén kokemukseen
liittyy usein myds muita oireita, kuten
mielialan muutos, keskittymisvaikeudet tai
kokemus aivojen toiminnan lamaantumisesta.
(Traumaperiisen dissosiaation huomioiminen
terapiayhteisty0ssa, koulutusaineisto 8.—
9.9.2025; Punkanen 2025, s. 72; Roiha-
Instituutin internaatti 5.8.2024, Marko
Punkasen luento.) Depersonalisaatio on
personifikaation puutetta.

Dissosiatiivinen amnesia eli muistinmenetys
tarkoittaa sitd, ettd ihminen ei muista
lahimenneisyyteen liittyvéa térkedd asiaa tai
asioita. Muistinmenetys on reaktio stressaaviin
tai traumaattisiin tapahtumiin, jotka ovat
ylittdneet ihmisen sietokyvyn.
Muistamattomuus voi liittyé ajallisesti
eripituisiin jaksoihin esimerkiksi joistakin
minuuteista jopa kymmeniin vuosiin.
Muistinmenetys voi my®os liittyé joihinkin
ihmisen tietoihin ja taitoihin. (Roiha-
Instituutin internaatti 5.8.2024, Marko
Punkasen luento.)

Mitd vakavampi dissosiaatiohdirié on
kyseessd, sitd subjektiivisempi eri mindtilojen
mindtunne voi olla, jolloin eri minétilojen
vélinen ristiriita ihmisen minékéasityksen
kanssa on voimakkaampi. Minétilat eivét
valttamattd ole tietoisia toisistaan, jolloin
ihminen kokee amnesiaa. Kukin minétila voi
toimia jonkin tietyn toimintajérjestelmén tai
tiettyjen toimintajérjestelmien pohjalta, jolloin
kukin osa pyrkii toteuttamaan kyseisten
toimintajérjestelmien tavoitteita ajatuksilla,
tunteilla ja toiminnalla, joista muut osat eivit
valttdmattad ole tietoisia tai joihin ne eivét voi
vaikuttaa. (Ogden — Fisher 2016, s. 29.)

Kaikkein vakavimmissa dissosiaatiohdiridissa
ihminen kokee identiteettivaihtelua eli jo
yhden terapiatapaamisen aikana ihmisen
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subjektiivisen mindtunteen muodostanut
minétila saattaa vaihtua toiseen.
(Traumaperiisen dissosiaation huomioiminen
terapiayhteistydssi. Koulutus 8.-9.9.2025.)

Persoonallisuuden rakenteellisen
dissosiaation juuret

Hermosto jatkuvasti arvioi ymparistosta
tulevaa riskié aistikanavien kautta.
Polyvagaaliteorian luoja Stephen Porges
nimittda tatd toimintoa neuroseptioksi.
Neuroseptio on tiedostamaton, nisiakés-
liskoaivojen hermostollinen prosessi, joka on
neurobiologisesti ohjelmoitu havaitsemaan
ympéristossd olevia merkkejé tilanteen
turvallisuudesta, vaarallisuudesta ja
uhkaavuudesta. Neuroseptio on siis eri asia
kuin havaitseminen, koska havaitseminen
edellyttdd kognitiivista tietoisuutta
aistimuksista. Turvallisuuden neuroseption
vallitessa puolustusjédrjestelmat eivit aktivoidu
ja sosiaalisen kanssakdymisen jarjestelma
vahvistuu. (Porges 2011, s. 11; Ogden—Fisher
s. 22 ja 155-159; Leikola — Makeld —
Punkanen 2016, s. 57.) Silloin
kayttaytymisessé ilmenee luonnollisesti
relationaalinen sykli, minkd vuoksi
relationaalista syklid tutkimalla voidaan tukea
asiakkaan turvallisuuden neuroseptiota.

Neuroseptiivinen prosessointi voi etenkin
pitkdaikaisen kompleksisen
traumatisoitumisen seurauksena vaaristya ja
sen seurauksena tilanteiden turvallisuuden tai
vaarallisuuden arviointi ei toimi
asianmukaisesti: neuroseptio saattaa antaa
virheellistd tietoa. Silloin kyse on véarasta
nykyhetken tulkinnasta (prediction error) eli
siitd, ettd nykyhetken merkitys annetaan
menneen kokemuksen perusteella. Sen
seurauksena vuorovaikutus vaikeutuu.
(Ogden—Fisher s. 158; Roiha-Instituutin
internaatti, Tony Buckleyn luento 5.8.2024.)
Talloin terapian tavoitteena on pyrkia
tarjoamaan kehollisia kokemuksia, jotka
muuttavat merkityksenantoa, joka on tullut
alemmissa kokemuksissa. Niin asiakas voisi
vapautua vadrésté tulkinnasta johtuvista
rajoituksista toimintakykyynsé ja elaméansa.
(Roiha-Instituutin internaatti, Tony Buckleyn

luento 5.8.2024.) Merkityksenannot liittyvat
homeostaasin periaatteeseen.

Sietoikkuna on keskeinen polyvagaaliteoriaan
liittyva késite, jonka Daniel Siegel on luonut.
Sietoikkuna on yksil6llinen ja eldva: se kuvaa
sitd, mitd tunteita ja kuinka intensiivisia
tunteita kykenemme kokemaan, kisitteleméaén
ja sddteleméén ilman, ettd ne héiritsevét
liiallisesti ajatteluamme ja toimintaamme.
(Punkanen 2025, s. 91.) Sietoikkuna
havainnollistaa, milloin olemme
optimaalisessa hermostollisessa vireystilassa,
milloin ylivirittyneitd ja milloin alivirittyneita.
Silloin kun toimimme oman sietoikkunamme
sisdlld, olomme on turvallinen ja voimme
turvautua puolustusjarjestelmien sijaan
pdivittdisen eldmén toimintajérjestelmiin.
Sietoikkunan ulkopuolella
puolustusjarjestelmén toiminnot aktivoituvat
herkemmin ja péivittdisen eldmén toiminta
héiriintyy. (Punkanen 2025, s. 92-93.)

Toistuvat optimaalisen vireystilan eli
yksilollisen sietoikkunan ylittdvét tapahtumat
ja kokemukset voivat altistaa
traumatisoitumiselle ja PRD:lle. Dissosiaatiota
ilmenee kokemuksissa, jotka ovat yksilollisen
sietoikkunan ulkopuolella, jolloin vireystila
joko nousee liian korkeaksi tai laskee liian
matalaksi. (Traumaperdisen dissosiaation
huomioiminen terapiayhteistyossé -
koulutuksen aineisto 8.9.2025.) Se, mika
ylittdd sietokyvyn ja dissosioituu, siirtyy
tiedostamattomaan eli jungilaisen nikemyksen
mukaan muuntuu osaksi Varjoa. Terapian
tavoitteena on vahvistaa ihmisen
itsesddtelykykyé ja kasvattaa ihmisen
sietoikkunaa eli tunteiden ja mindn osien
kannattelukykya. (Tanssi-liiketerapian ja
jungilaisen psykologian yhteisvoima. Koulutus
1.-2.11.2025, Pdivi Pylvéniisen luento.)

Ihmisen persoonallisuus muodostuu
toimintajarjestelmistd. Mitd ehedmman
kokonaisuuden nuo toimintajérjestelmét ja
niihin liittyvét minédkésitykset muodostavat,
sitd joustavampi ja vakaampi ihmisen
persoonallisuus on. (van der Hart — Nijenhuis
— Steele 2006, s. 2; Traumaperiisen
dissosiaation huomioiminen
terapiayhteisty0ssa, koulutusaineisto 8.—
9.9.2025; Punkanen 2025, s. 75.)
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Toimintajarjestelmait jakautuvat kahteen
padkategoriaan: piivittdisen eldmén ja
puolustautumisen toimintajérjestelmiin.
Péaivittdisen eldmén toimintajirjestelmiin
kuuluvat kiintymysjérjestelma, energian
sédtely, sosiaalinen liittyminen, tutkiminen,
leikki, huolenpito ja seksuaalisuus. (Punkanen
2025, s. 44; Traumaperdisen dissosiaation
huomioiminen terapiayhteistydssa,
koulutusaineisto 8.-9.9.2025.)
Puolustautumisen toimintajérjestelmid ovat
kiintymyshuuto eli yritys uudelleen aktivoida
turvaa tuova sosiaalinen liittyminen, taistelu,
pako, jdhmettyminen ja lamaantuminen eli
valekuolema. (Punkanen 2025, s. 55;
Traumaperdisen dissosiaation huomioiminen
terapiayhteistyssi, koulutusaineisto 8.—
9.9.2025.)

PRD syntyy, kun &divittdisen eldmén
toimintajérjestelméin ja puolustautumisen
toimintajérjestelméan vélilld on katkos eli
henkil6 ei kykene joustavasti liikkumaan oman
eldminsé kannalta tarkoituksenmukaisesti eri
toimintajérjestelmien vélilld, vaan hén on
jaényt jumiin puolustautumisen
toimintajarjestelmadn. (Traumaperdisen
dissosiaation huomioiminen
terapiayhteistydssi, koulutusaineisto 8.—
9.9.2025.)

Kiintymyssuhdeteoriassa keskeistd on, ettd
varhaiset kiintymyssuhteet muokkaavat
selviytymiskeinojamme perustavanlaatuisesti,
ja ettd kehitykselliset prosessit maarittavat
tapaamme olla suhteessa itseen, toisiin ja
maailmaan koko loppuikémme (Schore —
Schore 2008, s. 9).

Tiedostamaton, implisiittinen
vuorovaikutuksellinen sddtely on kaikkien
ihmisen minuuden selviytymistoimintojen alla
oleva ydinstrategia. [hminen syntyy
psykologisesti virittymisen, katkoksen ja
uudelleen virittymisen sarjojen my&td. Tama
matriisi on alkavan minuuden ydin. Alun
perin muut ihmiset sdételevit tunteita lapsen
puolesta. Niin lapsen keskushermosto ja
autonominen hermosto voivat kehittyé ja tuon
neurofysiologisen kehityksen mydté lapsi voi
oppia pikkuhiljaa itsesadtelyd. (Schore —
Schore 2008, s. 11.)

Kiintymyskokemukset muokkaavat oikean
aivopuoliskon varhaista organisoitumista didin
ja lapsen kahdenvélisessi affektiivisessa
dialogissa. Oikea aivopuolisko on ihmisen
tiedostamattoman neurobiologinen ydin.
Schore ja Schore esittivit, ettd ihmisen oikea
aivopuolisko sditelee tunteita, stressid,
itsesddtelyd, ja implisiittistd minuutta. (Schore
— Schore 2008, s. 10—11.) Esisanallisessa
kehitysvaiheessa kehittyva implisiittinen
minuuden jarjestelma edustaa dynaamisen
tiedostamattoman biologista ravinnetta. Oikea
aivopuolisko liittyy koherentin, jatkuvan ja
yhtendisen minuuden ylldpitimiseen (Schore —
Schore 2008, s. 12), mutta PRD:ssd minuus on
eriasteisesti pirstaleinen. Terapiassa on siis
kiintymyssuhdeteorian ndkokulmasta kyse
siitd, ettd terapeutin ja asiakkaan oikeat
aivopuoliskot keskustelevat keskendin ja ettad
merkityksellistd on alitajuinen materiaali.
Sosiaalisen kanssakdymisen ja yhteistyon
toimintajarjestelmat tukevat seka itsesdatelyn
ettd suhdeséételyn oppimista. Empatia ja
myotidelamisen kyky pohjautuvat ndihin
toimintajarjestelmiin (Steele — Boon — van der
Hart 2017, s. 90).

Lapsena jdsentymiton ja aikuisena takertuva
kiintymyssuhdemalli vaikuttaa héiridissé, jotka
liittyvét tietoisuuden integroivaan
vaikutukseen sekd mentalisaatiokykyyn.
Giovanni Liotti esittéa, ettd huoltajan omat
kasitteleméattomat traumat ovat usein lapsen
jasentymittomén kiintymysmallin
kehittymisen taustalla. Huoltajan
vihamielinen, avuton ja mentaaliprosesseiltaan
dissosiatiivinen mielentila muodostaa lasta
pelottavan hoivan asenteen. Téllainen hoiva
johtaa lapsen kokemuksessa jatkuvaan
pelkoon, johon ei ole ratkaisua, silld
huoltajasta muodostuu seké lapsen hiddian
lahde ettd sen ratkaisu: pelko ja lohtu ovat yhté
aikaa lasnd lapsen kokemuksessa suhteessa
huoltajaan. (Liotti 2011, s. 232-234.)

Turvallisessa kiintymyssuhteessa lapsi
pakenee vaaraa aiheuttavaa tekijéé turvaan
huoltajansa ldheisyyteen. Nédin polyvagaali- ja
kiintymyssuhdeteoria liittyvat toisiinsa.
Jasentyméttomassa kiintymyssuhteessa
pelottavan hoivan asenteen vuoksi lapsi jéa
relationaaliseen ansaan: puolustusjarjestelma
aktivoi hiantd pakenemaan huoltajaansa, mutta
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kiintymysjérjestelma eroahdistuksen avulla
pyrkii ohjaamaan lasta pysyméén huoltajasta
riittdvad lohtua tuovalla etdisyydelld. (Liotti
2011, s. 235.)

Jasentymaéttomasta kiintymysjarjestelméasti
seuraa ensinndkin se, ettd mentaaliset prosessit
ovat dissosioituneita huomattavasti
todennikoisemmin kuin ihmisilld, joilla ei
ollut lapsena jasentyméatonta
kiintymyssuhdemallia. Mentaalisten
prosessien dissosioituneisuus on paljon
yleisempaa kuin nékyvit dissosiatiiviset oireet.
Toiseksi, lapsen mentalisaatiokyky estyy
jasentymaéttoman kiintymyksen vuoksi.
Mentalisaatiokyvyttomyys puolestaan haittaa
psykodynaamisten merkitystenantojen
tekemistd, joka on olennainen taito
todentamisessa osana integraatiota. (Liotti
2011, s. 243.) Kolmanneksi, lapsen oikean
aivopuoliskon hallitseman
stressinkdsittelyjarjestelmén kehitys voi
vinoutua. Neljanneksi, vinoutuneesta
stressinkdsittelyjarjestelman kehityksesté
puolestaan syntyy emotionaalisen sdételyn
haasteita. (Liotti 2011, s. 239.)

Persoonallisuuden rakenteellisen
dissosiaation hoidossa vahvistettavat
psyykkiset toiminnot

Integraatio

Van der Hartin ym. mukaan integraatio
tarkoittaa sitd, ettd ihmisen on sisdistettava
traumaattiset kokemukset ja persoonallisuuden
dissosiatiiviset osat paastakseen elamassaan
eteenpdin. Se on sisdisten prosessien
loppuunsaattamista. Integraatio on myds
arkieldm&édn sopeutumisen valttdmaton osa.
Integroiva toiminta edellyttdd korkeinta
psyykkisti energiatasoa ja suurinta psyykkista
suorituskykyd, ndiden kahden tasapainoa. (van
der Hart — Nijenhuis — Steele 2006, s. 11.)
Psyykkinen toimintataso tarkoittaa “kykya
suunnata ja kayttdd tehokkaasti kullakin
hetkelld kaytettavissd olevaa psyykkista
energiaa”. Monilla PRD:sté kérsivilld ihmisilla
on psyykkisen energian vajausta uupumuksen
tai fyysisten sairauksien vuoksi. (van der Hart
— Nijenhuis — Steele 2006, s. 10.)

Punkasen mukaan integraatio on ihmisen
ainutlaatuista kykyi etsid merkityksid (joka on
eri asia kuin analysoida) ja luoda ehed késitys
ajasta, todellisuudesta, itsestd ja kokemuksista.
Kyky etsid merkityksid on todentamista.
Todentaminen on yksi kahdesta integraation
psyykkisistd toiminnoista. Toinen on synteesi.
Synteesi on integraation perusmuoto ja
vaiheena edeltii todentamista.
(Traumaperiisen dissosiaation huomioiminen
terapiayhteisty0ssa, koulutusaineisto 8.—
9.9.2025; Roiha-Instituutin internaatti
5.8.2024, Marko Punkasen luento.)

Synteesissd havaitsemme, yhdistimme ja
erottelemme kokemuksiamme ja niiden
osatekijoitd. Synteesin huomioiminen on
keskeistd PRD:sté kérsivan ihmisen kokeman
sisdisen kaaoksen selvittdmiseksi. Tanssi-
liiketerapiatapaamisissa syntetisoimme eli
sidomme yhteen ja myos erottelemme
aistimuksia, tunteita, ajatuksia, kdyttdytymista
ja mindkéasitystd kullakin hetkelld tai kussakin
tilanteessa (ydinsynteesi, core synthesis)
emmeka pelkéstién pohdi asioita ajatusten
tasolla. Pitkittdisen kokemuksen synteesi
(laajennettu synteesi, extended synthesis)
puolestaan on informaation yhdistdmista ja
erottelemista ajasta ja tilanteesta toiseen,
esimerkiksi asiakkaan kokemusten
syntetisoimista terapiatapaamisesta toiseen.
Jotta synteesi johtaisi tilanteeseen
sopeutumiseen, tarvittavat toimintajarjestelméat
on kyettdvd yhdistiméan toisiinsa.
(Traumaperiisen dissosiaation huomioiminen
terapiayhteistyssi, koulutusaineisto 8.—
9.9.2025; Roiha-Instituutin internaatti
5.8.2024, Marko Punkasen luento.)

Tilanteeseen sopeutuminen edellyttda, ettid
kykenemme erottelemaan tilanteen kannalta
oleelliset drsykkeet epdolennaisista.
Traumatisoitumisessa huomio jaa
kapeutuneesti sithen, mikd muistuttaa
menneestd tapahtumasta. Silloin jaa paljon
olennaista aistimateriaalia vaille huomiota ja
tietoisuutta. Terapiassa on olennaista laajentaa
tietoisuutta tdhén huomiota ja tietoisuutta
vaille jddneeseen aistimateriaaliin.

Synteesi on erddnlaista kaksoistietoisuutta:
vaikka vield ei voida todentaa kokemuksia
itselle tapahtuneiksi, voi huomata, ettd se mika
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kehossa aktivoituu nyt, kuuluu menneisyyteen.
Kaksoistietoisuuteen liittyy kyky eriyttia
mennyttd ja nykyisyyttd. Synteesiin liittyy
sekd yhdistdminen ettd eriyttdminen. Miké on
asiakkaalle olennaista tietoa tidssa ja nyt

Todentaminen tarkoittaa merkitysten luomista
ja jatkuvan minékasityksen ylldpitdmisté ajasta
ja kokemuksesta toiseen. Télloin henkildlld on
kyky luoda ehed késitys ajasta, todellisuudesta,
itsestddn ja kokemuksistaan eli yhtendinen
omaeldmékerrallinen tarinansa. Todentaminen
on toimintana synteesid monimutkaisempi.
Yleinen ongelma traumatisoitumisessa on se,
ettd synteesid voi tapahtua ilman taytta
todentumista. Synteesitoiminnat ovat
todentamisen perusta. (Traumaperdisen
dissosiaation huomioiminen
terapiayhteistydssd, koulutusaineisto 8.—
9.9.2025.)

PRD on todentumattomuushéirié: hairid
kyvyssi todentaa sitd, mitd itselle on
tapahtunut ja miten se on vaikuttanut omaan
elamaan. Todentamisessa on kaksi osatekijaa.
Siind kokemusten pohjalta (mitd on
tapahtunut, miksi ja kenelle) muotoillaan
uskomukset, joiden mukaisiksi henkild
sovittaa oman psyykkisen toimintansa ja
kayttaytymisensd. (Traumaperdisen
dissosiaation huomioiminen
terapiayhteisty0ssd, koulutusaineisto 8.—
9.9.2025; van der Hart — Nijenhuis — Steele
2006, s. 12—13 ja 159-176.)

Personifikaatio

Personifikaatio on kokemusten omistamista.
Daniel Siegel on luonut teorian kokemusten
omistamisesta. Englannin kielen sanasta OWN
saadaan Observe, Witness ja Narrate, jolloin
omistaminen tarkoittaa kokemuksen
havainnointia, sen todistamista ja sen
sanoittamista. Personifikaatio perustuu
aistihavaintojen ja motorisen toiminnan
muodostamiin toimintakehiin.
(Traumaperdisen dissosiaation huomioiminen
terapiayhteistydssi, koulutusaineisto 8.—
9.9.2025; Roiha-Instituutin internaatti
5.8.2024, Marko Punkasen luento.)

Ydinpersonifikaatio tarkoittaa kykyé ottaa
kokemus omaksi tdssa hetkessé: olen vésynyt,

joten padtan levati. Laajennettu
personifikaatio puolestaan on psyykkisti
toimintaa, jolla yhdistimme ja erottelemme
mindkasitykseemme liittyvid kokemuksia
ajasta ja tilanteesta toiseen. (Traumaperdisen
dissosiaation huomioiminen
terapiayhteisty0ssa, koulutusaineisto 8.—
9.9.2025; Roiha-Instituutin internaatti
5.8.2024, Marko Punkasen luento.)

PRD:ssé jotkin persoonallisuuden osat ovat
ainoastaan ydinpersonifioineet lyhyitid
ajanjaksoja (traumaattisia tapahtumia) ja ovat
juuttuneet niihin. T4lloin laajennettu
personifikaatio puuttuu. (Traumaperdisen
dissosiaation huomioiminen
terapiayhteisty0ssd, koulutusaineisto 8.—
9.9.2025; Roiha-Instituutin internaatti
5.8.2024, Marko Punkasen luento.) Jokaisen
persoonallisuuden osan on lopulta pystyttava
reagoimaan nykyisyyteen ja koko omaan
menneisyyteen ja todentamaan, ettd “tdmi on
minun kokemukseni, minun tunteeni, minun
kehoni, minun menneisyyteni”.
(Traumaperiisen dissosiaation huomioiminen
terapiayhteisty0ssa, koulutusaineisto 8.—
9.9.2025.)

Depersonalisaatio on personifikaation puutetta.
Kokemusten todentumiseksi tarvitsemme
personifikaation liséksi presentifikaatiota.
(Traumaperdisen dissosiaation huomioiminen
terapiayhteisty0ssa, koulutusaineisto 8.—
9.9.2025.)

Presentifikaatio

Presentifikaatio tarkoittaa 14sné olemisen
kokemusta. Siihen siséltyy nykyhetki, jonka
olemme luoneet syntetisoimalla ajasta ja
tilanteesta toiseen ulottuvia personifioituja
kokemuksia menneisyydestd, nykyisyydesté ja
ennakoidusta tulevaisuudesta. Pohjimmiltaan
presentifikaatio on tulkintaamme nykyhetken
kontekstista ja merkityksestd
henkil6historiamme puitteissa.
(Traumaperdisen dissosiaation huomioiminen
terapiayhteistydssd, koulutusaineisto 8.—
9.9.2025; Roiha-Instituutin internaatti
5.8.2024, Marko Punkasen luento.)

Ydinpresentifikaatio on ldsndoloa tissa
hetkessd. Se edellyttdd mielen teoriaa.
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Ydinpresentifikaatioon siséltyy mindtietoisuus,
tietoisuus ympéristostimme ja tietoiseen
lasnéoloon pohjautuvat harkitut reaktiomme.
Ydinpresentifikaatioon liittyy huomion
tietoinen suuntaaminen ja rajaaminen.
Laajennettu presentifikaatio ulottuu ajasta ja
tilanteesta toiseen. Se tukee kokemustamme
persoonallisuutemme yhtendisyydesta ja
orientoi meidit aikaan ja paikkaan sek& omaan
olemassaoloomme. (Traumaperédisen
dissosiaation huomioiminen
terapiayhteisty0ssd, koulutusaineisto 8.—
9.9.2025; Roiha-Instituutin internaatti
5.8.2024, Marko Punkasen luento.)

Traumatisoitumiseen liittyvit tictoisuuden
kentén ja tason vaihtelut ovat presentifikaation
suurin este. Trauma-aikaan juuttuneet osat
mieltdvit menneisyyden nykyisyydeksi.
Silloin personifikaatio ja presentifikaatio
puuttuvat. Paivittdisessd eldmissé eldva osa
vélttelee tiettyjd arsykkeité korvaavien
toimintojen avulla (personifikaation ja
presentifikaation puutteellisuus), joka yllapitaa
todentumattomuutta. Derealisaatio on
presentifikaation puutetta. (Traumaperdisen
dissosiaation huomioiminen
terapiayhteistyssi, koulutusaineisto 8.—
9.9.2025; Roiha-Instituutin internaatti
5.8.2024, Marko Punkasen luento.) Terapian
tavoitteena on toimintajirjestelmien
integraation vahvistaminen, jolloin asiakas
kykenee omistamaan omat kokemuksensa ja
olemaan ldsni omassa eldmissaan.

Tanssi-liiketerapeuttisia periaatteita
persoonallisuuden rakenteellisen
dissosiaation hoidossa

Tanssi-liiketerapeuttista tyoskentelyé
asiakkaan kanssa voi ldahestyd jonkin
periaatteen nakokulmasta. Tama
lahestymistapa asiakkaan integraation,
personifikaation ja presentifikaation
tukemiseksi antaa vapautta olla luova ja valita
useista interventiovaihtoehdoista.

Lihdemme asiakkaan kanssa liikkeelle ensin
voimavaroista. Sensomotorisen psykoterapian
luojan Pat Ogdenin mukaan omien
voimavarojen tunnistaminen asettaa

riittdmattomyyden, kyvyttdmyyden ja hdpedn
tunteet kyseenalaisiksi ja vie pohjaa opitulta
avuttomuudelta. Niinpa voimavarojen
tunnistaminen voi vahvistaa itsetuntoa ja
kasvattaa rohkeutta tarttua ongelmiin ja
ratkaista ne. Voimavarat auttavat pysyméaan
rauhallisena ja yhteydessd itseemme
stressaavissa tilanteissa. Voimavarojen
arvostaminen ei tarkoita sitd, ettd vaikeudet,
heikkoudet tai puutteet kiellettéisiin: ne vain
on helpompi kohdata voimavarojen avulla.
(Ogden — Fisher 2016, s. 176 ja 180—181.)

Selviytymiskeinojen lisdksi meilld jokaisella
on luovia voimavaroja. Luovat voimavarat
ovat kykyja ja vahvuuksia, joiden avulla
pystymme oppimaan uusia asioita,
kehittdiméén taitoja, késitteleméén kokemuksia
ja kasvamaan niiden seurauksena. Ne edistdvat
henkistd, fyysistd, emotionaalista ja hengellista
kehitystd. (Ogden — Fisher 2016, s. 181-183.)

Ogden on jakanut luovat voimavarat
yhdekséain kategoriaan: suhteet, fyysiset
voimavarat, emotionaaliset voimavarat,
alylliset voimavarat, taiteelliset / luovat
voimavarat, materiaaliset voimavarat,
psyykkiset voimavarat, henkiset voimavarat ja
luonto. Jokaisessa ndissd kategoriassa meilla
on saatavilla seka sisdisid ettd ulkoisia
voimavaroja. Sisdiset voimavarat ovat
itsellimme olevia, aikaa my6ten kehittyneita
kykyja. Ulkoiset voimavarat ovat meidin
ulkopuolellamme ympéristossdmme.
Molemmat auttavat meitd tuntemaan olomme
turvallisemmaksi, vahvemmiksi,
kyvykkd&dmmiksi, luovemmiksi,
rauhallisemmiksi tai huolettomammiksi.
(Ogden — Fisher 2016, s. 192-196.)

Terapiatyoskentelyssa pyritddn tukemaan
asiakkaan sisdisen kaoottisen maailman
jarjestymisté systeemistd ldhestymistapaa,
synteesid ja todentamista (integraatio)
hyodyntden. Mitd osia on jo tietoisuudessa?
Mihin tavoitteeseen asiakkaan kaikki osat
voivat sitoutua? Kun minuus on pirstaloitunut
osiin, osat voivat olla tai olla olematta
yhteydessa toisiinsa. Niilld voi olla erilaisia
tavoitteita, joista kaikki eivit edes edistd
tamanhetkistd hyvinvointia. Osien ja niiden
tavoitteiden véliset ristiriidat on selvitettava.
Muuten terapia vain vahvistaa yksittdisen osan
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selviytymistd, mutta ohittaa muut. Se kantaa
jonkin aikaa, mutta sitten samat vanhat kierteet
alkavat uudestaan. Tama johtuu siitd, ettd
huomiotta jadneet osat alkavat sabotoida
tyoskentelyd emmeka etene kohti eheytymista.
Miti eriytyneempid dissosioituneet puolet ovat
toisistaan, sitd enemman niiden valinen yhteys,
vuorovaikutus, konfliktit, valtarakenteet ja
ketjureaktiot vaikuttavat asiakkaan oirekuvaan
ja vaativat huomiointia terapiassa.
Kulloiseenkin tilanteeseen sopeutuminen
edellyttad, ettd kykenemme erottelemaan
tilanteen kannalta oleelliset drsykkeet
epdolennaisista. (Traumaperéisen dissosiaation
huomioiminen terapiayhteistyossa,
koulutusaineisto 8.-9.9.2025.)

Kun asiakkaan sisdinen kaaos on selvitetty,
tarkastellaan eri osien vilisié suhteita ja
ristiriitoja. Tavoitteena on luoda joustavampaa
yhteytté eri osien vililld ja saada ne tekeméan
yhteistyotd keskenddn. Néin asiakkaan
persoonallisuus vakautuu hiljalleen ja hin
kykenee tekeméédn hyvinvointiaan tukevia
valintoja nykyisyydessi. (Traumaperdisen
dissosiaation huomioiminen
terapiayhteisty0ssd, koulutusaineisto 8.—
9.9.2025.)

Homeostaasi on Antonio Damasion mukaan
dynaaminen prosessi, joka mahdollistaa
sopeutumisen ja muutoksen ympéariston
vaatimusten mukaisesti. Se ohjaa sekd
biologisia prosesseja etté tunnepohjaisia ja
kulttuurisia ilmioitd. Homeostaasi on
keskeinen voima, joka ajaa eldvien olentojen
selviytymisti ja hyvinvointia. Tunteet ja
tietoisuus ovat kehittyneet osana
homeostaattista jarjestelméé tavoitteenaan
edistdd organismien pitkéaikaista
elinkelpoisuutta. (Traumaperdisen
dissosiaation huomioiminen
terapiayhteisty0ssa, koulutusaineisto 8.—
9.9.2025; Demotyoskentelyn opintomoduuli
2.10.2025. Marko Punkasen luento.)

Merkityksen muodostaminen eli todentaminen
on osa homeostaasia: kehomme pyrkii
ylldpitdimééan tasapainoa ja selviytymisté.
Merkitys syntyy, kun tunnistamme, miten asiat
ja toimintamme vaikuttavat selviytymiseemme
ja hyvinvointiimme. Merkitykset eivit muutu
pelkéastdin merkityksistd puhumalla. Se

edellyttdd uusia kehollisia ja toiminnallisia
kokemuksia. Jos asiakas ei ole innostunut
kokeilemaan uusia tai epétyypillisié asioita,
terapeutin tehtdviana on mallintaa uteliaisuutta
ja kiinnostusta ja validoida asiakkaan
kokemus. Kokeilut voivat tarjota asiakkaalle
terveellisempid tapoja olla vuorovaikutuksessa
ja siten voivat vahvistaa presentifikaatiota.
(Traumaperiisen dissosiaation huomioiminen
terapiayhteisty0ssi, koulutusaineisto 8.—
9.9.2025.)

Tanssi-liiketerapeuttisessa PRD:n hoidossa
voidaan hyodyntdd psykofysiologisia
periaatteita. Ensimmaéinen niistd on keskilinja
ja pystylinjaus. Téssd on kyse kaikista niista
tavoista, joilla vastaamme kehollamme
painovoimaan. Keskilinjan liikkeitd ovat
esimerkiksi painonsiirto, kierto ja vajoaminen-
kohoaminen. Toinen periaate on kehon koko
liike, jota voi tutkia avautumisen ja
sulkeutumisen avulla. Kolmas periaate on
luonnollinen hengitys, jossa on kyse siité,
miten eri tavoin voimme tutkia ja vahvistaa
liikkkeen ja hengityksen vélistd harmoniaa.
Neljas periaate on kehollinen mentalisaatio.
Siind tietoinen liike ja liikkeen sisdinen
hallinta yhdistyvit, kun tietoinen mieli ohjaa
liikettd. Liikkeen tietoinen ohjaaminen on
itsesddtelyn perusta. Néistd periaatteista
rakennetaan yhdessé asiakkaan kanssa
pienimuotoisia kehollisia kokeiluja ja
tutkitaan, mité tapahtuu. Kun tutkiminen
pysyy asiakkaan sictoikkunan sisdlld, hdn voi
saada uusia merkityksenantoja ja siten
todentaa omia kokemuksiaan.
(Traumaperdisen dissosiaation huomioiminen
terapiayhteistyssi, koulutusaineisto 8.—
9.9.2025; Demotyoskentelyn opintomoduuli
2.10.2025. Marko Punkasen luento.)
Mentalisaation periaatteita voi soveltaa
kehollisessa mentalisaatiossa.

Kehollinen tydskentely on kaikkien kahdeksan
aistin kautta saatavan informaation kanssa
tyoskentelyd. Kahdeksan aistikanavaa ovat
ndko-, kuulo-, haju-, maku- ja tuntoaisti seka
interoseptio (kehon sisédisten kokemusten
havainnointi), proprioseptio (litkkeen
aistiminen) seké vestibulaari- eli
tasapainoaisti. (Traumaperéisen dissosiaation
huomioiminen terapiayhteistyossa,
koulutusaineisto 8.-9.9.2025;
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Demotydskentelyn opintomoduuli 2.10.2025.
Marko Punkasen luento.) Aistikanavien kautta
saatavan informaation kanssa tyoskentely
ankkuroi ihmistd omaan kehoon tédssi ja nyt -
hetkessd, mikéd vahvistaa presentifikaatiota.
Aistiminen on yksi jungilaisen psykologian
funktioista ja sen tarkoituksena on tukea
havainnointia (Jungilaisen psykologian
opintomoduuli 19.12.2024, Paivi Pylvénédisen
luento).

Keskeinen terapeuttinen strategia
vestibulaarijarjestelmén stimuloimiseen on
rytminen liike. Rytmi mahdollistaa kehon ja
mielen synkronian. Toistuvat ja ennakoitavat
liikkkeet rauhoittavat ja tasapainottavat
hermostoa. (Traumaperdisen dissosiaation
huomioiminen terapiayhteistydssa,
koulutusaineisto 8.-9.9.2025;
Demotydskentelyn opintomoduuli 2.10.2025.
Marko Punkasen luento.) Rytmi on yksi
keskeinen jungilaisen psykologian tyokaluista.
Myo6s maadoittuminen johtaa rytmin
16ytymiseen.

Maadoittuminen tarkoittaa Alexander Lowenin
bioenergetiikassa jalkaterien ja maan pinnan
vilisen yhteyden aistimista. [hmiselld on jalat
maassa: hén ei ole jalkojensa pdilld vaan
jalkojensa sisélla. Maadoittuneena ihminen
tietdd, missd seisoo ja kuka on. Laajemmassa
merkityksessd maadoittuminen edustaa
ihmisen yhteyttd olemassaolonsa
perusrealiteetteihin. Hén on juurtuneena
maahan, identifioituneena kehoonsa, tietoinen
seksuaalisuudestaan ja orientoitunut nautinnon
kokemiseen. (Lowen 2012, s. 11; Lowen 1975,
s. 193-198.)

Aktivoituneessa tilassa, kuten voimakkaassa
tunnepurkauksessa energia ohjataan jalkoja ja
maata kohti. Silloin ihmisen painopistettd
ohjataan kehossa alemmas 1dhemmais maan
pintaa. Tdma lisda turvallisuuden tunnetta,
silld ihmisen on mahdollista tuntea maan tuki.
(Lowen 2012, s. 11-12.) Kun ihmisen
painopiste on harassa navan alapuolella, hin
voi kokea tasapainoa niin fyysisesti kuin
psykologisesti. (Lowen 2012, s. 13.) Se
mahdollistaa homeostaasin kokemista, mika
puolestaan rakentaa kyky4 etsid ja antaa
merkityksié eli todentaa omia kokemuksia

Orientoituminen on osa luonnollista,
neurobiologista valmiuttamme kiinnittaa
huomiomme siséiseen tai ulkoiseen
arsykkeeseen. Orientoitumisen avulla
arvioimme drsykkeen merkitysta ja
valitsemme toimia merkityksen perusteella
joko fyysisesti tai psyykkisesti omasta
tietoisuuden laajuudestamme ja tasostamme
riippuen. Orientoituminen johonkin
uhkaavaksi koettuun kaventaa
havaintokenttddmme. Sen vuoksi
traumatisoituminen voi johtaa siihen, ettd
tietoisuuden laajuutemme kaventuu viéran
nykyhetken tulkinnan (prediction error)
vuoksi traumasta muistuttavaan drsykkeeseen.
Silloin turvallisuudesta viestittavat drsykkeet
jadvit huomiotta. Tietoinen huomion
suuntaaminen tdssa ja nyt -hetkeen, paikkaan
ja muihin kuin traumasta muistuttavaan
arsykkeisiin auttaa ihmistd erottamaan
menneisyyden ja nykyisyyden toisistaan. Se
mahdollistaa turvan kokemisen ja
vahvistamisen nykyhetkessa ja siten
puolustusjarjestelmén inhiboimisen
tarvittaessa silloin kun se on
tarkoituksenmukaista. (Punkanen 2025, s. 35—
42 ja 101-116.)

Dissosiatiiviset osat voivat tulla nikyville
erilaisten kehon asentojen kautta.
Mahdollisuuksien mukaan voidaan tutkia
asennon fyysisid piirteitd sekd niihin liittyviad
tunteita, ajatuksia ja uskomuksia. Yleensa
pienen lapsen osa paikantuu rintakehédn tai
vatsan alueelle. Aikuisempi osa yleensa
sijoittuu késiin ja jalkoihin. Néin aikuinen
mind voi lohduttaa lapsiosaa koskettamalla
omaa kehoa rintakehdin tai vatsaan.
(Traumaperiisen dissosiaation huomioiminen
terapiayhteistydssi. Koulutus 8.-9.9.2025.)

Tanssi-liiketerapeuttisia menetelmia
persoonallisuuden rakenteellisen
dissosiaation hoitoon

Jotkin jungilaisen psykologian menetelmisté
edellyttivét jo riittdvin ehedd minuutta, jotta
tyoskentely olisi hedelmallista ja asiakkaalle
turvallista. On kuitenkin olemassa menetelmié,
joita voi kayttda silloinkin, kun minuus ei vield
ole vahvistunut, miké on yleistd
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sekundaarisessa rakenteellisessa
dissosiaatiossa. Ensimmaéinen on
kehotietoisuuden kehittdminen. Sitd voidaan
vahvistaa kaikilla edelld mainituilla
periaatteilla.

Toinen menetelmé on polariteettitydskentely.
Polariteetteja voi tutkia esimerkiksi
symbolityoskentelyn, Laban-Bartenjieffin
litkelaatujen tai autenttisen liikkkeen avulla.
Symbolit puhuvat kehon ja kulttuurin kielella.
Polariteetteja tutkimalla voi tulla tietoiseksi
siitd, mikd on jo valossa eli tictoisuudessa. Sen
perusteella voimme jarjen eli rationaalisen
mielen, tunteen (oikeammin affektin tai
emootion) tai intuition avulla tutkia, miki on
tietoisuudessa olevan osan tai kokemuksen
vastakohta eli Varjo. Néitd vastavoimia
kolmioimalla voi tutkia sitd, mikd on sekd
niiden molempien ytimessa etti niiden
keskella kannattelemassa niiti. (Tanssi-
liiketerapian ja jungilaisen psykologian
yhteisvoima. Suomen Tanssiterapiayhdistys
ry:n koulutus 1.-2.11.2025, Paivi Pylvénaisen
luento.

Kolmas menetelmé on varjotyoskentely. Itse
ilmaisen asian niin, ettd timéa todellisuus
perustuu dualismiin ja terapiassa pyrimme
ratkaisemaan dualismin eli 16ytdmaén tien
harmoniaan tietoisen konfliktin kautta. PRD:n
hoidossa sitd voi hyddyntéd siten, ettd
tunnistetaan asiakkaan ajankohtaiset sisdiset
polariteetit, niiden kantamat ja ilmentdmét
merkityksenannot ja Varjot sekd noiden
merkitystenantojen valiset ristiriidat.
Kehollisella tydskentelylld voi tukea asiakasta
tunnistamaan, miké polariteeteille on yhteisti
ja miké niiden yhteinen tavoite on. Asiakas voi
my0s tunnistaa, mitd Varjossa on piilossa.

Arkkityypit ovat neljds kdyttdméni jungilaisen
psykologian tydkalu persoonallisuuden
rakenteellisen dissosiaation hoitamisessa: ne
auttavat meité lievittdmaan yksindisyytta ja
tavoittamaan myd&tatunnon ja rakkauden, joka
on olennaista sisdisen persoonallisuuden tason
pirstaloituneisuuden sulattamiseen ja
cheyttdmiseen ja Varjon integroimiseen
varjotyOskentelyssé, pirstaloituneisuuden
taustalla olevien tapahtumien ja kokematta
jadneiden tunteiden todentamiseksi ja sen
muistamiseksi, ettd olemme aina olleet

kokonaisia. Kompleksisen traumatisoitumisen
vuoksi asiakkaan voi olla vaikea kohdata
henkilokohtaisessa suhteessa, kuten
biologisessa ditisuhteessa, kokemiaan vaille
jadamisen kokemuksia, jotka mahdollisesti
muistuvat mieleen tai korostuvat, kun pyritdin
tavoittamaan integraatiolle olennaisen surun
kokemisen tueksi tarvittavaa myo6tétuntoa.
Arkkityyppinen myététunto mahdollistaa ei-
henkilokohtaiseen suhteeseen liittyvéin
myd&titunnon tutkimisen ja sen
vastaanottamisen: etdisyys tuo ensivaiheessa
turvaa.

Viides tydkalu on unitydskentely. Kun tanssi-
litketerapeuttisessa tyoskentelyssd nostamme
materiaalia implisiittiseltd ja
tiedostamattomalta tasolta tietoisuuteen,
nousee materiaali usein myos uniin. Unien
symbolien avulla voimme tunnistaa asiakkaan
haitallisia toimintamalleja ja integroida hénen
minuutensa palasia.

Turvallisuuden neuroseption vallitessa
puolustusjarjestelmat eivit aktivoidu ja
sosiaalisen kanssakdymisen jarjestelma
vahvistuu (Porges 2011, s. 11; Ogden—Fisher
s. 22 ja 155-159; Leikola — Mékela —
Punkanen 2016, s. 57). Silloin relationaalinen
sykli eli ihmisen kuusi perustoimintoa (six
basic actions) voivat ilmeté kayttdytymisessa.
Perustoiminnot ovat antautuminen, tyonto,
kurotus, tarttuminen, veto ja irtipddstadminen.
Téllainen varhainen oppiminen
kiintymyssuhteissa auttaa oppimaan sekd
vuorovaikutustaitoja ettd kehollisia
itsesddtelykeinoja. (Ogden—Fisher s. 22 ja
155-159.) Perustoiminnot tukevat
kehitystehtdvien integraatiota. Kehitystehtavit
ovat turvallisuus, luottamus, tuki, tarpeet,
hyvéksynté, autonomia, oma tahto, vapaus,
vastuu, torjunta ja ndhdyksi tuleminen.
Jasentymattomassad/takertuvassa
kiintymyssuhdemallissa relationaalinen sykli
auttaa vapautumaan relationaalisesta ansasta ja
oppimaan turvallisen kiintymyksen
toimintatapoja. Kehon toiminnan tasolla
relationaalisessa syklissé on kyse siitd, miten
vastataan suhteessa painovoimaan. (TLT-
koulutus 12.4.2024. Marko Punkasen luento.)
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Lopuksi

Tanssi-liiketerapia on omiaan vahvistamaan
ihmisen implisiittisen minuuden rakentumista
ja kesken jééneiden kehitystehtidvien
loppuunsaattamista. Tanssi-liiketerapeuttisessa
prosessissa asiakas voi integroida,
personifioida ja presentifioida kokemuksiaan
ja siten kasvaa toteutumaan yhi vahvemmin
omaan potentiaaliinsa. Tanssi-liiketerapia
rakentaa siltaa niin kehollisen ja psyykkisen
kuin yksil6llisen ja kollektiivisen valilld —
sielld missd persoonallisuus ja sielu jalleen
kohtaavat, ja psykologia 10ytdéd ytimeensa.
Eheytyminen ja kokonaiseksi tuleminen ei ole
pirstaloituneisuuden eliminointia vaan
tietoista, 1dsnd olevaa osallistumista sen osien
integraatioon.

Artikkelin alussa esitin, ettd yksilo on fraktaali
isommasta kokonaisuudesta: minka
cheytimme yksilossd, eheytimme
kollektiivissa. Minua kiinnostaa dissosiaation
eheytymiseen liittyva skaalautuvuus: miten
voimme tanssi-liiketerapialla yksilollisesti,
yhteisollisesti, kollektiivisesti ja globaalisti
integroida dissosioituneita ja Varjoon
piiloutuneita osiamme, mitd nuo osat ovat eri
tasoilla ja eri ryhmittymissd, miten eri
yhteiskunnan osa-alueet voivat sen myota
kasvaa osaksi planetaarista yhteiso4 ja
millaisia uudenlaisia, korvaavia, planetaarista
hyvinvointia tukevia systeemeja tuosta
yhteistyOstéd syntyy? Tamai kiinnostus toisi
tutkimuksen kohteeksi seuraavat ryhmat:
politiikka, talous, liiketoiminta ja tyoelama,
uskonto, kasvatus ja koulutus,
terveydenhuolto, oikeusjérjestelmd, tiede ja
taide. Tutkisin jokaisen ryhmén sisdlld
yksildiden individuaatiota. Sen jédlkeen
tarkastelussa olisi ryhmén siséisten Varjojen
integraatio. Lopuksi olisi tarkastelussa eri
ryhmien vélilld ilmenevit ristiriidat, Varjot ja
niiden integraatio. Téstd rakentuisi uudenlaista
tapaa tutkia ja hahmottaa yhteiskuntaa,
cheyttdd kansallista persoonallisuuttamme.
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Kehon kautta turvaan

—hermoston saately tanssi-liiketerapiassa

Taustaa: Artikkeli perustuu Marjo
Merirannan tanssi-liiketerapian ammatillisten
tdydennyskoulutuksen loppututkielmaan.
Artikkelissa tarkastellaan tanssi-liiketerapiaa
hermoston sditelya tukevana, kehollisena ja
traumainformoituna terapiamuotona.
Lahestymistapa nojaa erityisesti
fenomenologiseen kehokasitykseen seka
kehollisten ja relationaalisten interventioiden
merkitykseen terapiatydssd. Tanssi-
liiketerapiatyoskentelyn soveltuvuutta
moninaisiin haasteisiin — mukaan lukien
traumataustaiset kokemukset — tarkastellaan
yleiselld tasolla. Artikkeli pyrkii lisédmaan
ymmarrystd kehollisen tyoskentelyn
teoreettisista perusteista ja kaytannollisista
periaatteista tanssi-liiketerapiassa.

“Trauma, joka alkoi sielld jossain, ilmaisee
itseddan kehon muodostamalla taistelukentdlld,
eikd ihminen tiedosta menneisyyden
tapahtumien ja nykyisten sisdisten
myllerrysten vilistd yhteyttd. Haastavinta ei
ole oppia hyviksymddn niitd kamalia asioita,
Jjoita joskus on tapahtunut, vaan oppia
hallitsemaan sisdisid tuntemuksiaan ja
tunteitaan. Toipumisen ensimmdinen vaihe
onkin sisdisten tapahtumien aistiminen,
nimedminen ja tunnistaminen.” (Van Der
Kolk, 2019, 82.)

Hermoston séitelyn ndkokulma tanssi-
liiketerapiassa

Tanssi-liiketerapia perustuu kisitykseen
ihmisestd kokonaisuutena, jossa keho, mieli ja
ympdérist0 ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa.
Kehollinen tydskentely tarjoaa viyldn
sellaisten kokemusten &dérelle, joita ei
valttimattd ole mahdollista tavoittaa
pelkéstdin kielellisesti. Erityisesti silloin, kun
yksilon eldménhistoriaan liittyy kuormittavia
tai traumaattisia kokemuksia, keho voi toimia
ensisijaisena muistamisen ja reagoinnin
paikkana (Van der Kolk 2019, 82.).
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Tassa artikkelissa tarkastelen tanssi-
liiketerapiaa hermoston séételyn
nikokulmasta. Kiinnostus kohdistuu sithen,
miten kehollinen tydskentely voi tukea
autonomisen hermoston joustavuutta,
turvallisuuden kokemusta ja yksilon kykyd
sdddelld omaa vireystilaansa. Teoreettinen
viitekehys rakentuu polyvagaaliteorian,
kehollisen kokemuksen ja traumainformoidun
tydotteen ymparille.

Kehollinen tieto ja eletty keho

Fenomenologinen kehofilosofia korostaa
elettyd kehoa ihmisen ensisijaisena tapana olla
maailmassa. Keho ei ole vain objektina
tarkasteltava rakenne, vaan subjektiivisen
kokemuksen ja merkityksen 1dhde. Tanssi-
liiketerapiassa tdmé nékdkulma konkretisoituu
litkkeessd, aistimisessa ja kehollisessa
vuorovaikutuksessa, joissa merkitykset
syntyvét ennen sanoja (Punkanen 2019, 26).

Kehollinen tieto liittyy usein implisiittiseen
muistiin, eli sellaiseen kokemukselliseen ja
toiminnalliseen muistiin, joka ei ole
kielellisesti jasentynyttd. Implisiittinen muisti
ilmenee esimerkiksi liikkeen tapoina,
lihasjénnityksind, hengityksen rytmina tai
kehollisina reaktioina erilaisiin tilanteisiin.
Tanssi-litketerapia tarjoaa tilan, jossa tétd
kehollista tietoa voidaan havainnoida, tutkia ja
vihitellen integroida osaksi tietoista
kokemusta.

Hermoston siiitely ja polyvagaaliteoria

Autonominen hermosto sdételee kehon
fysiologisia ja emotionaalisia tiloja ja on
keskeisessa roolissa turvallisuuden ja uhan
kokemuksissa. Stephen W. Porgesin kehittdmé
polyvagaaliteoria jdsentdd autonomisen
hermoston toimintaa kolmen toisiaan
tdydentdvén jarjestelmén kautta: ventraalinen
vagaalinen jarjestelma (turva ja sosiaalinen
liittyminen), sympaattinen jéarjestelmé
(taistele—pakene) ja dorsaalinen vagaalinen
jarjestelmd (lamaantuminen ja vetdytyminen)
(Dana 2021, 6).

Terapian ndkokulmasta keskeistd on
ymmaértad, ettd oppiminen, tunteiden késittely
ja vuorovaikutus edellyttévit hermostollista
turvaa. Kun yksil6é on voimakkaasti
vireystilansa ala- tai yldlaidassa, kyky
vastaanottaa ja jasentdd kokemuksia heikkenee
merkittavasti (Piironen 2012, 89). Tanssi-
litketerapian nakokulmasta kaikki keholliset
interventiot, kuten hengitykseen
keskittyminen, rytmisyys ja kehon (itse
ohjattu) liike, voivat tukea siirtymistd kohti
ventraalista vagaalitilaa ja my0s laajentaa
sietoikkunaa.

Trauma ja kehomuisti

Trauma eldd kehossa hermostollisina ja
fysiologisina reaktioina. Traumamuistot voivat
aktivoitua ilman tietoista muistikuvaa,
esimerkiksi kehollisten tuntemusten, affektien
tai toimintaimpulssien muodossa (Van der
Kolk 2019, 82-83). Talloin yksilo voi reagoida
nykyhetken tilanteisiin ikdan kuin uhka olisi
edelleen ldsnd, vaikka tietoinen mieli
tunnistaisi tilanteen turvalliseksi. Tdma ilmid
liittyy erityisesti implisiittiseen muistiin, joka
tallentaa kokemuksia kehon ja hermoston
tasolla ilman kielellistd jasentymista.

Traumaattiset kokemukset vaikuttavat aivojen
ja hermoston toimintaan siten, ettd kehon
uhkajérjestelmit herkistyvét ja palautuminen
turvan tilaan vaikeutuu. Erityisesti
mantelitumakkeen ja autonomisen hermoston
vilinen yhteys voi johtaa nopeisiin ylivireyden
tai lamaantumisen tiloihin, jotka ohittavat
tietoisen rationaalisen ajattelun (Ogden ym.
2016, 65). Tamén vuoksi traumaattisten
kokemusten késittely edellyttdd kehollisia
lahestymistapoja, joissa huomio kohdistuu
ensisijaisesti turvallisuuden ja sddtelyn
kokemuksen rakentamiseen ennen varsinaista
sisdllollista tyoskentelya.

Kehityksellinen trauma, joka liittyy varhaisiin
vuorovaikutuksellisiin puutteisiin, toistuviin
laiminlydnteihin tai turvattomiin
kiintymyssuhteisiin, vaikuttaa erityisesti
hermoston séételyyn ja kykyyn kokea yhteyttd
toisiin ihmisiin (Klaavu 2023, 134).
Varhaisessa kehitysvaiheessa tapahtuneet
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traumaattiset kokemukset muovaavat tapaa,
jolla yksil0 aistii omaa kehoaan, tulkitsee
toisten eleité ja reagoi
vuorovaikutustilanteissa. Turvan puute voi
tdll6in ilmetd kehollisena varuillaan olona,
jdhmettymisend tai vaikeutena tunnistaa ja
ilmaista omia tarpeita.

Tanssi-litketerapia tarjoaa mahdollisuuden
rakentaa uusia, korjaavia kehollisia
kokemuksia, joissa turva, rajat ja toimijuus
voivat vahvistua asteittain. Kehon kautta
tapahtuva tyoskentely mahdollistaa sen, ettid
traumaattisia kokemuksia voidaan ldhestyé
epésuorasti ja asiakkaan sietoikkunaa
kunnioittaen. Esimerkiksi liitkkeen, rytmin ja
aistimusten avulla voidaan tukea hermoston
kykyé tunnistaa eroja menneen ja nykyhetken
vililld sekd luoda kokemuksia siitd, ettd keho
voi olla ldsnd ilman vélitontd uhkaa. Ndin
kehomuistin sisiltdjd voi vahitellen integroitua
osaksi tietoista kokemusta, miké laajentaa
yksilon toimintakykyé nykyhetkessa.

Tanssi-liiketerapia hermoston siéitelyn
tukena

Tanssi-liiketerapia vaikuttaa samanaikaisesti
sensomotorisella, emotionaalisella ja
kognitiivisella tasolla. Kehollinen tydskentely
tapahtuu usein niin sanotusti bottom-up -
suuntaisesti: kehon ja aistimusten kautta
vaikutetaan tunteisiin ja ajatteluun (Ogden ym.
2016, 23). Tama ldahestymistapa on erityisen
merkityksellinen tilanteissa, joissa
kognitiivinen tyoskentely ei yksin riitd
luomaan kokemusta turvallisuudesta tai joissa
puheeseen perustuva terapia voi tuntua
kuormittavalta tai etdiselti.

Hermoston saitelyn nékdkulmasta tanssi-
liiketerapian keskeinen tehtévi on tukea
yksilon kykya havainnoida, sietdd ja sdddelld
omaa vireystilaansa. Kehollinen tydskentely
tekee nékyvéksi sen, miten vireystilan
muutokset ilmenevit kehossa esimerkiksi
lihasjannityksen (tonus), hengityksen, liikkeen
laadun tai tilank&yton kautta. Ndiden ilmididen
tiedostaminen luo perustan itseséételylle ja
lisdd yksilon toimijuuden kokemusta.

Kéytdnndssd hermoston sadtelyad tukevia
keinoja ovat muun muassa hengityksen rytmin
tietoinen havainnointi ja séitely, kehon painon
ja tuen (painovoiman) kokeminen seka
litkkkeen tempon, suunnan ja voimakkuuden
vaihtelu. My0s toistuvuus, ennakoitavuus ja
rytmi ovat keskeisid elementtejd, jotka voivat
vahvistaa turvallisuuden kokemusta. Ndiden
keinojen avulla yksild voi myds ennen pitkéda
oppia tunnistamaan omaa vireystilaansa ja
vaikuttamaan siihen kehollisesti (Punkanen
2019, 32-33).

Tanssi-liiketerapiassa liike toimii sekd
ilmaisun etté sédtelyn vélineend. Ennalta
médrittelemiton litke mahdollistaa
kokemusten tutkimisen ilman ennalta
médriteltyd tavoitetta, kun taas strukturoitu
liike voi tarjota kehyksen ja turvaa silloin, kun
spontaanius tuntuu liian haastavalta.
Terapeutin tehtévana on valita ja muokata
menetelmid siten, ettd ne vastaavat asiakkaan
sen hetkistd hermostollista tilaa ja tukevat
sietoikkunassa pysymista.

Menetelmallisesti keskeistd on myos se, ettéd
kehollinen tydskentely etenee asteittain ja
asiakkaan valinnanmahdollisuuksia
kunnioittaen. Mahdollisuus pysahtya, itse
muuttaa liikettd tai valita olla liikkumatta ovat
olennainen osa traumainformoitua tanssi-
litketerapiaa. Ndin kehollinen tydskentely
rakentaa kokemusta siitd, ettd omaa kehoa ja
sen reaktioita voi kuunnella ja ohjata
turvallisesti.

Relationaalinen ja vuorovaikutuksellinen
ulottuvuus: terapeutin keho
sddtelyinstrumenttina

Terapeutin oma hermostollinen tila on
keskeinen osa terapian sddtelydynamiikkaa.
Terapeutin keho on siis aktiivinen, osallistuva
elementti, joka vaikuttaa asiakkaan
neuroseptiiviseen kokemukseen
turvallisuudesta tai uhasta. Terapeutin oma
kehollinen tapa asettua
vuorovaikutussuhteesen ja sdddellad ovat
ensiarvoisen tirkeitd. Tassd esim. hengitys,
lihastonus, liikkeen laatu, danenkéytto ja
katsekontakti valittdvat jatkuvasti ei-kielellista
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informaatiota asiakkaan hermostolle.
(Karkkunen 2020, 228; Mannila, 2018, 190)

Tanssi-litketerapiassa terapeutti virittidytyy
myos asiakkaan kokemukseen kehollisesti.
Tama tapahtuu usein tiedostamattomasti
peilisolujérjestelman ja yhteissddtelyn kautta,
mutta edellyttidi terapeutilta my0s tietoista
oman vireystilan havainnointia. Terapeutin
kyky tunnistaa omassa kehossaan aktivaation,
vetdytymisen tai rauhoittumisen muutoksia
mahdollistaa sen, ettd hén voi kéyttdd omaa
kehoaan sdidtelyn vilineend asiakkaan
tukemisessa (Karkkunen 2020, 228).

Terapeutin oma sditelykyky asettaa rajat sille,
kuinka intensiivisid tunteita ja kehollisia tiloja
terapiasuhteessa voidaan turvallisesti kohdata.
Mannilan (2018, 190) mukaan
vuorovaikutteinen séitely edellyttdd
terapeutilta kykyé sietdé asiakkaan
kokemuksen intensiteettid ilman, ettd itse
ajautuu yli- tai alivireyteen. Tanssi-
litketerapiassa tima korostuu, silld tydskentely
tapahtuu usein suoraan kehon ja liikkeen
tasolla, eikd tyOoskentelya valttdmatta ole
etukéteen jasennetty kielellisesti, eika
liikkeellisesté tyoskentelysti kaikkea
valttimattd sanoiteta auki.

Terapeutin kehon voidaan néin ajatella
toimivan sddtelyinstrumenttina: kehon kautta
vélittyvé turvallinen rauhallisuus ja ldsnéolo
voivat tarjota asiakkaalle kokemuksen
kannattelusta ja turvallisuudesta. Tdméa on
ennen kaikkea pitkélle kehittynyt ammatillinen
taito, joka rakentuu kehotietoisuuden,
koulutuksen, tyénohjauksen ja terapeutin
oman terapian kautta.

Hermoston séitely on syvisti relationaalinen
prosessi. Terapiatilanteessa terapeutin
kehollinen ldsndolo, hengitys, ddnen sidvy ja
litkkeellinen virittdytyminen vaikuttavat
asiakkaan hermostolliseen tilaan
yhteisséddtelyn kautta (Leikola ym. 2016).

Tanssi-liiketerapeutin oma kehotietoisuus ja
kyky havainnoida omia kehollisia reaktioitaan
ovat keskeisid tyovilineitd. Terapeutin keho
voi tarjota neuroseptiivisté turvaa ja vakautta
terapiasuhteessa (Karkkunen 2020, 201).

Sietoikkuna ja resilienssin rakentuminen

Sietoikkuna kuvaa yksilon kykya pysya
sddtelykykyisend erilaisten tunteiden ja
vireystilojen vaihtelussa (Ogden 2009, 27).
Traumataustaisilla henkil6illd sietoikkuna on
usein kapeutunut, mika altistaa nopeille
siirtymille yli- ja alivireyteen. Tanssi-
liiketerapiassa sietoikkunan laajentaminen on
keskeinen tavoite, jotta siirtymat eivét tulisi
niin dkkiniisesti vastaan.

Kun yksil0 saa toistuvia kokemuksia siitd, ettd
keho voi sietéé ja palautua erilaisista
vireystiloista, rakentuu vahitellen resilienssia
ja luottamusta omiin sdételytaitoihin.
Kehollisesti rakennetut turvan kokemukset
voivat toimia sekd ennaltachkdiseviné etti
korjaavina tekijoind hermoston toiminnassa
(Buckley & Punkanen 2024).

Pohdinta ja johtopaitokset

Tanssi-litketerapia tarjoaa kokonaisvaltaisen ja
kehollisen ldhestymistavan hermoston sédatelyn
tukemiseen. Polyvagaaliteorian, kehollisen
kokemuksen ja terapiasuhteessa tapahtuvan
vuorovaikutuksen integrointi luo perustan
terapiatyolle, jossa turvallisuus, toimijuus ja
resilienssi voivat vahvistua. Kehollinen
nikokulma tuo ndkyviksi sen, etté sddtely on
kehoon ja hermostoon rakentuva prosessi, joka
kehittyy kokemusten kautta.

Kehollinen tydskentely soveltuu moninaisiin
haasteisiin ja eldmaéntilanteisiin, joissa
hermoston sddtelykyvyssd on ongelmia.
Erityisesti tilanteissa, joissa turvallisuuden
kokemus on heikentynyt tai keho reagoi
herkésti uhkaan, tanssi-liiketerapia tarjoaa
mahdollisuuden ldhestyd kokemuksia tavalla,
joka ei edellytéd valmista kielellistd
jasentymistéd. Tamaé tekee tésté
terapiamuodosta saavutettavan ja joustavan
erilaisille ihmisille ja erilaisissa
eldminvaiheissa.

Keskeiseksi nousee myos terapeutin oma rooli
hermoston séételyn mahdollistajana.
Terapeutin keho toimii osana terapiasuhteen
sadtelyjarjestelmai, ja siksi oman vireystilan
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tunnistaminen, sédately ja reflektio ovat
olennainen osa ammatillista osaamista.

Johtopéétoksend voidaan todeta, ettd tanssi-
liiketerapia ei ole pelkéstdan joukko kehollisia
menetelmid, vaan kokonaisvaltainen tapa
ymmartia ja kohdata ihminen kehollisena,
relationaalisena ja hermostollisesti
muotoutuvana olentona. Kehollisen
tyoskentelyn kautta rakentuva turva ja sddtely
muodostavat perustan, jolle psyykkinen
integraatio, merkityksellisyys ja hyvinvointi
voivat vihitellen rakentua.
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— Taiteen ja terapian rajakayntia tanssitaiteen ja

tanssi-lilkketerapian kautta katsottuna

Taustaa: Tama artikkeli perustuu Outi
Markkulan tanssi-liiketerapian ammatillisten
taydennyskoulutuksen loppututkielmaan, jossa
hén pohtii taiteen ja terapian vélistd suhdetta
tanssitaiteen ja tanssi-liiketerapian kautta.
Markkula tyoskentelee rinnakkain
tanssitaiteilijana ja aloittelevana tanssi-
liiketerapeuttina, ja ndmaé tyoroolit
keskustelevat artikkelissa keskendén
rikastuttavilla, kiinnostavilla ja myGos
kysymyksid heréttévilla tavoilla.

Tyon tavoitteet: siltaa taiteen tekemisen ja
terapian vilille

Lopputydni yksi tavoite oli pohtia ja jasentdd
niitd tekijoitd, jotka tekevit siltaa taiteen
tekemisen ja terapian vilille. Oma
kokemukseni on, ettd tanssitaiteilijan ja tanssi-
litketerapeutin tyossa on hyvin paljon
samankaltaisuutta. Molemmissa tydskentely
tapahtuu luovina, tutkivina, reflektiivisind ja
usein pitkdkestoisina prosesseina, joiden
myo6téd avautuu uusia ndkokulmia ja
ymmarrystd. Jokin, joka tyoskentelyn alkaessa
oli olemassa vasta aavistuksenomaisena
intuitiona, vireen tai tuntumana, tulee
tyoskentelyn kautta nékyvaksi ja sitd voidaan
tarkastella ja jasentdd yhdessd. Kehollisuus,
kokemuksellisuus, tutkimuksellisuus, leikki
seka yhteys toisiin ihmisiin ovat keskeisid
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tyoskentelyn osatekijoitd. Sanojen rinnalla
ollaan sanattomuuden, symbolisuuden,
intuition ja ruumiillisen tictimisen dérella.
Tydskentelyn seurauksena usein tapahtuu
myds jonkinlaista muutosta tai kasvua. ’

Taiteen ja terapian ldheisyys on ollut itselleni
puoleensavetdvad. Arvelen, ettd niin kutsuttu
“terapeuttisuus” taiteen tekemisessé, jota
myo6hemmin Sabine Kochin ajatteluun nojaten
avaan, on syy sille, ettd olen padtynyt
tanssitaiteilijan ammattiin. Olen kaiketi jollain
tapaa aina tunnistanut tanssin terapeuttisen
potentiaalin ja nauttinut siitd seké tanssin
opinnoissani ettd tydssini tanssitaiteilijana ja
tanssin opettajana. Samaan aikaan
tanssimiseen on liittynyt tietynlaista
haavoittuvuutta, jota en ole aivan ymmartinyt,
ja joka on tuntunut toisinaan pelottavalta. En
esimerkiksi aina ole ollut varma, pystynko
suojaamaan itsedni tanssitaiteen prosesseissa,
jos litkumme ldhelld alueita, jotka ovat
potentiaalisesti haavoittuvaisia. Mydskéan
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opettajat tai koreografit eivit aina ole osanneet
ottaa huomioon, miten voimakasta kehollinen
tyoskentely voi olla.

Olenkin alkanut tavoitella ymmaérrysté ja
jdsennysta eroista taiteen ja terapian valilla.
Julkisessa keskustelussa taide ja terapia
halutaan usein pitéa selkedésti erilldén. Itselleni
taas on ollut paikoin hyvinkin epéselvéa,
milloin taide muuttuu terapiaksi, ja voiko tuota
rajaa ylipdétadn taysin paikantaa. Millaisia
vaaran paikkoja taiteen ja terapian
rinnakkaisuuteen liittyy? Saako taide olla
terapeuttista, ja jos saa, miten puhua sen
tuottamasta hyvéstd vaarantamatta taiteen
itseisarvoa? Mitd kaikkea terapeuttisuus voi
olla, millaisilla tavoilla se vaikuttaa
maailmassa?

Aihe on todellakin iso, enkd ehka vield osaa
vastata kaikkiin néihin kysymyksiin téssé
kirjoituksessani, mutta ne ovat ohjanneet
kirjoitusprosessia. Lahestyn taiteen ja terapian
vélistd rajankdyntid omien kokemusteni kautta
sekd erilaisten lahdemateriaalin avustuksella.

Tanssitaiteen ja tanssi-liiketerapian
rajankiyntis

Tanssitaide on laaja ja kontekstisidonnainen
késite. Kun kirjoitan téssé artikkelissa
tanssitaiteen tekemisestd, rajaan sen
tarkoittamaan tanssiteokseen tdhtadvad
taiteellista prosessia, joka usein ajatellaan
tanssitaiteilijan tyon ydinsisilloksi. Kirjoitan
suomalaisen nykytanssin viitekehyksesta
késin. Olen valmistunut tanssitaiteen
kandidaatiksi ja maisteriksi Taideyliopiston
Teatterikorkeakoulusta, joka on Suomen ainoa
tanssitaiteen ylempdd korkeakoulutusta antava
oppilaitos, ja sellaisena vaikuttaa vahvasti
suomalaisen tanssitaiteen kéyténtohin,
estetiikkaan ja ihanteisiin.
Teatterikorkeakoulun painopisteet nakyvat
myOs omassa tyOskentelysséni seké tanssijana,
opettajana ettd koreografina:
tyoskentelyprosesseissa korostuvat usein
dialogisuus ja reflektiivisyys,
kokemuksellisuus, tehtivélahtdisyys ja
improvisaatio, matalahierarkkisuus ja
tutkimuksellisuus.

Tanssi-liiketerapia puolestaan on luova
terapiamuoto, joka perustuu ymmarrykseen
kehon ja mielen erottamattomasta yhteydesté
seka liikkeen ilmaisu- ja
kommunikaatiovoimasta. Kehollisten,
liikkkeellisten ja vuorovaikutuksellisten
menetelmien kautta pyritdin muun muassa
vahvistamaan kehotietoisuutta ja
itsetuntemusta, lisddmain ymmaérrystd omista
tunteista ja ajatuksista, vahvistamaan
tunnesadtelytaitoja sekd tutkimaan omia tapoja
olla vuorovaikutuksessa. Tanssi-liiketerapia on
integratiivinen terapiamuoto, joka hyodyntia
taustateorioinaan mm. kiintymyssuhde- ja
objektisuhdeteorioita, trauma- ja somaattisen
psykologian teorioita sekd luovuusteorioita ja
taideterapioiden tutkimusta. (Suomen
Tanssiterapiayhdistys, 2026.) Suomessa tanssi-
liiketerapeutiksi voi télld hetkelld opiskella
ainoastaan Eino Roiha -instituutissa
koulutuskokonaisuudessa, joka kestda
kaikkiaan neljé vuotta.

Historiallinen liheisyys

Tanssitaiteen ja tanssi-liiketerapian laheisyytta
voidaan tarkastella linsimaisen tanssitaiteen
historian kautta. On hyvéd hahmottaa, ettd
monet tanssi-liiketerapian varhaisista
kehittéjistd, kuten Marian Chace, Mary Starks
Whitehouse ja Trudi Schoop, ovat olleet alun
perin tanssitaiteilijoita, jotka kiinnostuivat
tyOnsd kautta tanssin potentiaalista myos
esittdvén taiteen ulkopuolella ja ldhtivat
soveltamaan sitd eri yhteisoissa.

Ensimmaisené tanssi-liiketerapeuttina pidetiadn
yhdysvaltalaista Marian Chacea (1896-1970),
jonka tyoskenteli uransa alussa tanssijana Ted
Shawnin ja Ruth St. Denisin Denishaw-
ryhmaéssd. Chace alkoi kiinnostua tanssin ja
litkkkeen kommunikatiivisesta voimasta ja
paityi 1940-luvulla tydskentelemdin
psykiatrisessa sairaalassa, jossa hédn toimi
tanssiterapeuttina kolme vuosikymmenta
kehitellen tanssi-liiketerapian menetelmaa.
Chace oli mukana perustamassa ensimmaistd
tanssiterapiayhdistystd, American Dance
Therapy Associationia (ADTA), vuonna 1966.
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(Chaiklin, 2020.) My®és sveitsildissyntyinen
tanssija Trudi Schoop (1904-1999) siirsi
tyOnsé painopisteen esiintymisesti tanssin
terapeuttiseen kdyttoon ja tydskenteli muun
muassa skitsofreenikoiden kanssa (Oliver,
1999). Modernin tanssin pioneerien Mary
Wigmanin ja Martha Grahamin kanssa
opiskellut Mary Starks Whitehouse (1911-
1979) yhdisti kiinnostuksensa tanssiin ja
jungilaiseen psykologiaan kehittdmaélld niin
kutsutun autenttisen liikkkeen menetelmén
(alun perin nimelld movement-in-depth), jota
edelleen kaytetddn yhtend tydskentely
menetelmand niin tanssin kuin terapian
kentilld (Frieder, 2007).

Suomalaisista tanssitaiteilijoista esimerkiksi
modernin tanssin pioneeri Riitta Vainio (1936-
2015) keskittyi myohemmassé vaiheessa
urallaan tanssiterapiaan sekd muihin
terapiamuotoihin (Makkonen, 2017). Suomeen
tanssiterapiayhdistys perustettiin vuonna 2000
(Suomen Tanssiterapiayhdistys, 2026).

Ajallisesti tanssi-liiketerapian alkuaskeleet
sijoittuvat lansimaisen tanssitaiteen historiassa
modernismin ja postmodernismin taitteeseen.
Modernin tanssin eri suuntaukset 1ahtivat
kehittyméédn 1900-luvun alussa eri puolilla
Eurooppaa ja Yhdysvaltoja (Laakso, 2022).
Tanssin postmodernismin alku taas sijoitetaan
1960-luvun Yhdysvaltoihin, ja sitd voidaan
pitdd yhtend murroskohtana lansimaisen
tanssitaiteen historiassa (Monni, 2022.)

Jo tanssin moderneissa suuntauksissa nikyy
paljon tanssi-liiketerapiaa kohti menevia
elementtejd. Varhaisista modernisteista
esimerkiksi Isadora Duncan yhdisti tanssin
harjoittamisen terveyteen, henkiseen
hyvinvointiin sekd henkisten ominaisuuksien
kehittdmiseen. Keski-Euroopan
saksankielisilld alueilla niin kutsutun
ausdruckstanzin eli ilmaisevan tanssin tekijét
korostivat litkkeen yhteyttd tunteiden ja mielen
prosesseihin. (Laakso, 2022.)

Modernin tanssin kéytdnnoissa oli kuitenkin
paljon myos ei-terapeuttisia elementteja.
Modernille tanssille oli tyypillistd tanssijan
sitoutuminen tiettyyn, usein koreografin
henkilokohtaisesta liikekielestd ja tyylisté
rakentuvaan litketekniikkaan. Usein tanssijan

rooliksi jdi palvella tuota esteettistd ideaalia.
(Laakso, 2022; Tenhula & Makkonen 2018, s.
9)

Tanssin postmodernismi sen sijaan pyrki
vapauttamaan tanssijan erilaisista rajoittavista
ja objektivoivista kehonkédyton tavoista kohti
kokonaisvaltaisempaa ilmaisua. Virtuositeetin
vaatimuksesta luovuttiin ja tanssiin tuotiin
esimerkiksi arkiliikettd. Postmodernismin
ilmibité tanssissa olivat muun muassa kehon
havainnon, liikkeen kokemuksellisuuden ja
funktionaalisuuden korostaminen,
litketutkimuksen ja improvisaation
hyodyntdminen, itimaisten filosofien ja
kehopraktiikoiden vaikutteet seka
kollektiiviset tyotavat. Keskeinen ajatus oli
tanssijan subjektius, toimijuuden
lisddntyminen. Tanssijan keho ei ollut endé
koreografin instrumentti tai objekti, vaan
ajatteleva, tunteva ja aistiva subjekti, jonka
huomioita kunnioitettiin, ja jonka
kokemuksella oli itseisarvo. (Lahdenpera,
2018, s. 150; Monni, 2022; Tenhula &
Makkonen, 2018, s. 11-12.)

Namai samat elementit tuovat mielestini
tanssia lahelle terapeuttista tyoskentelya.

Tavoitteena toimijuus

Keskeinen oivallus on, ettd minut on
koulutettu tanssitaiteilijaksi monin samoin
menetelmin, joita tanssi-liikketerapia
hyodyntéa. Tanssi-liiketerapiassa keskeinen
tavoite on asiakkaan toimijuuden tukeminen,
ja samaan on tdhdannyt oma tanssijan
koulutukseni.

Teatterikorkeakoulun opetussuunnitelmassa
tanssijan toimijuutta on tuettu erityisesti
somaattisten tekniikoiden harjoittamisen
kautta: kokemuksellisen kehollisen
tyoskentelyn on néhty kehittdvén opiskelijan
itseohjautuvuutta ja kriittista ajattelua seka
luovan vaihtoehtoja, mahdollisuuksia tehda
toisin (Tenhula & Makkonen, 2018, s. 12.)

Yhteistd maastoa tanssijantaiteen ja tanssi-
liiketerapian koulutuksista 16ytyy muutoinkin
laajalti. Itselleni ovat tulleet molemmissa
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ympaéristoissa vastaan esimerkiksi
litkeimprovisaatio, kosketukseen ja
hengitykseen pohjautuvat harjoitteet,
mielikuvatyoskentely, leikilliset ja pelilliset
harjoitteet, huomion suuntaamisen harjoitteet
sekd erilaiset kokemukselliset ja
litkeanalyyttiset menetelmat kuten autenttinen
litke, Body-Mind Centering, Bartenieff
Fundamentals sekd Labanin liikeanalyysi.
Molemmissa hyddynnetddn myos itdmaiseen
filosofiaan nojaavia liiketraditioita, kuten taiji,
gigong, asahi-liikeharjoitteet ja buto-tanssi.

Samat menetelmiit, eri painopisteet

Jos kerran menetelmaét ovat suurelta samoja,
niin mité eroa tanssitaiteella ja tanssi-
liiketerapialla sitten on? Yksi selkeé ero on
tyoskentelyn padmaéra: siind missi
tanssitaiteen prosessit tdhtddvat yleisimmin
kohti esitysti, on terapian keskiossé prosessi
itse.

Menetelmid ei myoskddn kaytetd tdysin
samalla tavalla tanssitaiteessa ja tanssi-
liiketerapiassa. Nakemykseni mukaan kyse on
painopiste-eroista ja erilaisesta orientaatiosta
sindnsd samoihin asioihin.

Tanssi-liiketerapiassa mullistava ajatus on
ainakin ollut se, kuinka suurta pienikin voi
olla. Terapiatyossa liikettd tehddén usein
maéérillisesti vihemmaén kuin tanssin
tyOprosesseissa, silld tekemisen rinnalla kulkee
jatkuvasti reflektoiva, havaitseva taso. Tanssi-
litketerapiassa keskeistd on pysytelld auki sille,
mitd liike tai asento heréttda sisaltdpdin; mitd
kaikkea liikkumisen kokemuksesta nousee.
Liikkumista havainnoidaan yksityiskohtaisesti
niin sensomotorisen, emotionaalisen kuin
kognitiivisen kokemisen tason kautta. Myo0s
litkkkeen tietoinen vuorovaikutuksellinen
kaytto on erityistd tanssi-liiketerapialle
(Pylvéndinen ym., 2021, s. 11-12).

Tanssin koulutuksessa tai taiteellisissa
prosesseissa kaikkiin menetelmiin ja erityisesti
niitd kehystévéén ajatteluun ei ole ollut aikaa
mennd yhté syvillisesti kuin tanssi-
liiketerapian koulutuksessa. Menetelmaét ovat
toisinaan kaventuneet “vain” liikkeellisiksi

harjoitteiksi tai koreografisen prosessin
vélineiksi. Siksikin tanssi-liiketerapian
opiskeleminen onkin tuntunut antavan “lihaa
luiden ympdrille” monille pintapuolisesti
tutuille menetelmille.

Tanssi ja tunteet

Edelld mainittu jaottelu sensomotoriseen,
kognitiiviseen ja emotionaaliseen kokemisen
tasoon on perdisin sensomotorisen
psykoterapian kehittdjaltd Pat Ogdenilta.
Naistd kokemisen tasoista varsinkin tunteiden
adrelld oleminen on tanssi-liiketerapiassa
tuntunut itselleni mullistukselliselta.
Tanssitaiteen koulutuksessa, erityisesti aikana
ennen tanssin korkeakouluopintoja, minusta
tuntui, etté liikkkumiseen liittyva
emotionaalinen taso oli suurelta osin
hédivytetty pois tanssitunneilta.

Filosofi Jaana Parviaisen mukaan liikkeen ja
tunteiden vilinen yhteys ei tanssin opiskelussa
olekaan itsestddnselvyys, mikd juontuu
joidenkin tanssitekniikoiden valittiméasta
yhdenmukaisuuden vaatimuksesta.
Esimerkiksi klassinen baletti, mutta myos
monet modernin tanssin tekniikat, voidaan
Parviaisen mukaan kisittdd niin kutsuttuina
suljettuina kehotekniikoina. Suljetut
kehotekniikat ovat sdddeltyja ja tarkasti
koordinoituja, ne opitaan jéljittelyn ja
mallioppimisen kautta, eiké toimijalla ole
mahdollisuuksia tehda niihin itsed miellyttavia
muutoksia. Siten tekniikat pyrkivat
sdilyttdmédn tiettyjd kdyttdytymis-, ajattelu- ja
toimintatapoja. (Parviainen, 2006, s. 184-185,
205).

Parviaisen mukaan monet tanssin ja litkunnan
tekniikat pyrkivét rajaamaan ulkopuolelleen
erityisesti kriittiset ja negatiiviset tunteet,
kuten aggression, vihan, ikdvystymisen,
hépedn, kateuden, epdvarmuuden,
turhautumisen ja pelot. Suljetuissa tekniikoissa
on Parviaisen mukaan vaarana, ettd kun
tekniikan opiskelusta puhdistetaan
emotionaalinen ulottuvuus ja “tunteet liittyvét
lilkkeeseen vasta ilmaisun myd6ta tekniikan
jélkeen”, viliton ja suora yhteys emootion ja
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kinestesian vélilld jad syntymaéttd. (Parviainen,
2006, s. 228-229.)

Myds oma tavoitteellinen tanssiharrastukseni
on alkanut klassisesta baletista, ja tunnistan
Parviaisen kuvaaman erillisyyden tunteiden ja
litkkkumisen vililld. Vaikka postmodernismin
myotd nykytanssissa ollaan monilta osin
luovuttu virtuositeetin vaatimuksesta, tuntuu
suljettujen tekniikoiden kaiku edelleen eldvén
ainakin jossain méérin omassa
tanssihistoriassani. Itselleni voimakas hetki oli,
kun 17-vuotiaana erdén tanssiteoksen
yhteydessi koin ensimmadisté kertaa, ettd voin
tanssin kautta ilmaista my0s aggressiota. Myos
koreografi-pedagogi Ervi Sirénin tanssitunnit
Teatterikorkeakoulussa olivat kddnteentekevia.
Niiden my6téd aloin ymmaértii tanssia jonain
itsestini nousevana, ei ulkoapédin minuun
istutettuna materiaalina.

Ammattikentélld olen kokenut tanssin ja
tunteiden tulleen ldhemmas toisiaan. Joissain
tanssitaiteen tyoryhmissé tunteet ovat
sallitumpia kuin toisissa. Toisinaan tunteet
ovat suorastaan teema, jota teos tutkii. Usein
litkkekokemuksen reflektoiminen kuitenkin
véhentyy sitd mukaa, kun ensi-ilta 1dhestyy.
Teosprosesseissa tanssijan sisdisen
kokemuksen rinnalle tirkeédksi ndkdkulmaksi
muodostuu, mité litkke kommunikoi ulospéin,
yleisolle. Terapiassa puolestaan
kokemuksellinen ja reflektiivinen suhde
litkkkeeseen seka asiakkaan kokemuksen
ensisijaisuus sdilyvit tyoskentelyn ytimena
lapi prosessin.

Valmiudet tyoskentelylle

Tanssi-liiketerapiaopintojeni aikana olen
tehnyt takautuvan havainnon siitd, kuinka
paljon tanssitaiteen koulutuksessa ja
ammatillisissa tyOprosesseissa otetaan
“annettuna”. Muistan tanssin kandiopintojeni
ensimmaiseltid vuodelta eldvisti tilanteen,
jossa kéteni lepad miessukupuolisen
opiskelijakollegan hantdluun alla ikddn kuin
anatomisia rakenteita opiskellen. Opiskelua ei
ollut kulunut puolta vuottakaan. Tilanne oli
kiusallinen, enké oikeastaan kyennyt
keskittymaén tehtdvadn ollenkaan.

Jo pelkastddn kehollisella tasolla tydskentely
on iso asia. Se, ettd timén rinnalla kykenemme
tutkimaan, leikkimaén, improvisoimaan,
menemain tuntemattomille alueille tai
koettelemaan omia rajojamme usein melko
vieraidenkin ithmisten ldsnd ollessa, saati
tyoskenteleméddn ldheisessé fyysisessd
kontaktissa heiddn kanssaan, ei ole
itsestddnselvyys.

Tanssi-litketerapiakoulutus on tuonut
ymmaérrystd sithen, kuinka paljon kehollinen
tyoskentely on sidoksissa psyykkisiin
prosesseihimme, eldménhistoriaamme seki
kulttuuriin, jossa olemme kasvaneet ja
elamme. Kehollinen tydskentely syvalliselld
tasolla vaatii paljon sdatelytaitoja ja
valmiuksia, jotta tyoskentely on mielekésti ja
turvallista. Kehollisuuden kanssa
tyoskenteleminen, erityisesti toisten ihmisten
katseiden alla, on valtavan voimakas tyokalu,
jonka kéyttd on parhaimmillaan terapeuttista ja
korjaavaa, mutta pahimmillaan rikkovaa ja
traumatisoivaa.

Tanssi-liiketerapian keskiossé on ajatus, ettd
on lahdettava siitd, missa asiakas on
(Punkanen & Pylvéndinen, suullinen
tiedonanto, 2022-2025). Vaikka harjoitteet
ovat sindnséd samoja, voi niiden toteuttaminen
tanssitaiteen ja tanssi-liiketerapian
konteksteissa olla kuin yo ja pdiva.
Esimerkiksi liikeimprovisaatio jonkin tietyn
teeman tai mielikuvan pohjalta on
terapiatydssd usein pohjustettava pienenpienin
askelin. Terapia-asiakas ei ole valttamatta
koskaan tuottanut luovaa liikettd ja sen esiin
kutsuminen voi olla pitké prosessi. Tanssin
koulutuksessa sen sijaan usein lahdetdén siité,
etti opiskelija osaa ja uskaltaa improvisoida
sekd heittdytyé uteliaasti kokeilemaan myds
asioita, joita ei ole koskaan ennen tehnyt.

Miksi taide ja terapia halutaan pitia
erillian?

Taiteen tekijdna olen kokenut voimakkaasti,
ettél taiteen tekeminen on vaikuttavaa ja
terapeuttista, my0s taideterapian ulkopuolella.
Tanssitaide on mielestéini terapeuttista taiteen
itsensd vuoksi - taiteen itseisarvo ja
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hyvinvointivaikutukset eivit asetu omassa
kokemuksessani vastanavoiksi.

Taide ja terapia halutaan kuitenkin usein
julkisessa keskustelussa erottaa toisistaan.
Esimerkiksi kirjallisuuskriitikko Maaria
Ylikangas (2021) on kuvannut eroa siten, ettéd
henkil6kohtaisia ulottuvuuksia
siséltdessddnkédn taiteilijoiden tyd ei ole
ensisijaisesti terapeuttista. Ylikangas yhdistda
terapeuttisuuden yksilon mielenkunnon ja
toimintakyvyn yllépitoon ja hoitamiseen, kun
taas taide kuuluu sivistyksellisiin
perusoikeuksiin.

My®és tanssin opetuksessa halutaan usein
painottaa, ettd tyoskentely ei ole terapiaa,
vaikka tanssin ja liikkkeen terapeuttinen
potentiaali tunnistettaisiin puolin ja toisin.

Mika taiteen terapeuttisuuden myontdmisessa
on niin vaarallista? Yksi paljon esill ollut
nikokulma on huoli taiteen itseisarvosta ja
vapaudesta. Puhe taiteen terapeuttisuudesta voi
ihmisten mielissa liittyd tuosta itseisarvosta
luopumiseen, taiteen merkityksen
kapenemiseen ainoastaan terveyden,
hyvinvoinnin ja talouden tuottajaksi.
Kulttuurintutkija Kaisa Murtoniemen (2025)
mukaan jo nyt suomalainen
kulttuurikeskustelu pyrkii perustelemaan
taiteen julkista tukea suurelta osin sen
taloudellisen arvon kautta.

Toinen niakokulma ovat vastuun kysymykset.
Murtoniemen (2025) mukaan
yhteiskunnallinen muutos
hyvinvointivaltiouskosta kohti uusliberalistista
markkinajirjestelméd on ldhentényt paitsi
taiteen ja talouden kytkostd, myds korostanut
yksildn vastuuta omasta hyvinvoinnistaan,
yhteisvastuullisuuden sijaan. Ehképi tarve
rajata terapeuttisuus ulos tanssitaiteesta on osa
titd yhteisvastuusta luopumista?

Itselleni taiteen ja terapian vilinen erottelu
tuntuu keinotekoiselta ja epétarkalta. Vaikka
terapeuttisuus ei olisikaan taiteen tekemisen
ensisijainen pddmaéaéard, vaan sivutuote, timan
ei tulisi vihentia taiteen terapeuttisuuden
arvoa. Jyrkké eronteko taiteen ja hyvinvoinnin
valilld ei tunnista taiteen tekemisen ja
kokemisen erilaisia merkityksid laajasti osana

ihmisen hyvdi eldméi ja ihmisend olemista.
Fragmentoitunut yhteiskunta, jossa taide ja
terapia tapahtuvat omissa lokeroissaan, on
mielesténi surullinen ja yksindinen ndkyma

Taidefilosofi Alonzo Heinon (2025) mukaan
taiteen itseisarvon ja vapauden korostaminen
sekd taiteen tdydellinen riippumattomuus
hy6dyn ja vélinearvon kisitteistd voi kdantya
maailmaksi, jossa taiteen yhteys muihin
inhimillisen kokemuksen muotoihin katkeaa.
Puhe taiteen itseisarvosta voi jéttda varjoonsa
kaikki ne moninaiset tavat, joilla taiteella voi
olla arvoa (Heino, 2025)

Itselleni terapeuttisuuteen perehtyminen ja
siitd kirjoittaminen tuntuu paitsi tarkeélta,
my0s poliittiselta eleeltd. Terapiapuhetta on
kritisoitu juuri uusliberalistisen yksilon
vastuun korostamisen nikdkulmasta:
yhteiskunnan rakenteelliset ongelmat ndhdéén
yksilon henkil6kohtaisina heikkouksina, joita
terapiassa parannetaan. Mutta eiko asioiden
terapeuttisuudesta puhuminen voisi yksilon
vastuuttamisen sijaan tehdd nikyvaksi niitd
kaikkia eldamdmme moninaisia osa-alueita,
joilla voimme kokea kannatelluksi tulemista,
toimijuutta ja yhteytta?

Taide ainakin on yksi téllainen alue.

“Active factors of art-making in therapy
(and possibly beyond therapy)”

Tanssi-liiketerapiaan sisiltyy jo nimensa
mukaisesti sekd tanssin taiteellinen ja luova
etti fysiologinen ja liikkeellinen puoli.
Taiteilijataustaisena terapeuttiopiskelijana
minua on kiinnostanut erityisesti tanssi-
liiketerapian taiteellinen ulottuvuus. Miti
tanssi juuri taiteena voi tuoda terapeuttiseen
prosessiin? Ja toisaalta: mitka ovat ne tekijat,
jotka tekevit tanssitaiteesta terapeuttista myds
terapian ulkopuolella?

Sabine Koch on tutkinut taideterapioiden
vaikuttavuutta ja erittelee artikkelissaan Arts
and health: active factors and a theory
framework of embodied aesthetics (2017) viisi
erityisesti taiteen tekemiseen liittyvad
terapeuttista tekijas, jotka eroavat muiden
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terapioiden ja hoitojen vaikuttavista tekijoista.
Kochin tunnistamat taiteen terapeuttiset tekijét
ovat 1) estetiikka, 2) hedonismi, 3)
metaforisuus, 4) toiminnallinen
siirtymédvaiheen tuki sekd 5) aikaansaaminen.
Niistd esteettisyyden on tutkittu olevan
kaikkein erityisin taideterapian vaikuttava
tekijd. (Koch, 2017).

Keskeistd Kochin tutkimuksessa on painotus
juuri taiteen aktiiviseen puoleen, itse
tekemiseen. Kochin mukaan taideterapioiden
tutkimuksesta on puuttunut sellainen
teoreettinen viitekehys, joka ottaisi huomioon
myos taiteen tekemisen aktiivisen puolen.
Suurin osa psykologian ja kognitiotieteiden
tarjoamista esteettisisti teorioista nimittdin
perustuu ldhes tdysin taiteen vastaaottavaan
puoleen, havaitsemisen tutkimiseen. Koch
arvelee tdmén selittyvén silld, ettd
vastaanottavaa puolta on helpompi tutkia.

Koch esittelee artikkelissaan ruumiillisen
estetiikan (embodied aesthetics) viitekehyksen,
jossa yhdistyvit esteettisen kokemuksen
aktiiviset ja vastaanottavat puolet: ilmaisu
(expression) ja vaikutelma (impression).
(Koch, 2017.)

Kochin mukaan taiteen tekeminen ja
kokeminen ovat jatkuvassa, eldvissi ja uutta
luovassa vuorovaikutuksessa. Samat elementit,
jotka saavat ihmiset tekeméén taidetta - tarve
kauneudelle, ilolle, merkityksellisyydelle,
autenttisuudelle, itseilmaisulle, ndhdyksi
tulemiselle, kasvulle, tuelle ja turvalle,
luovuudelle seké aikaan saamiselle - ovat
samalla seurausta taiteen teon prosessista.
Télle Koch on antanut nimityksen ruumiillisen
estetiikan kehémalli (circular model of
embodied aesthetics). (Koch, 2017.)

Kochin artikkelissa on kiinnostava lause, joka
tietylla tavalla pohjustaa koko téta
opinndytettd: ~This article identifies active
factors of art-making in therapy (and possibly
beyond therapy).” Taiteen tekeminen pitdd siis
siséllddn terapeuttisia elementtejd, jotka ovat
olemassa seké taideterapiassa ettd sen
ulkopuolella.

Kéyn seuraavaksi tarkemmin 1dpi Kochin
tunnistamat viisi taiteen terapeuttista tekijaa.

Estetiikka: taidetta kauneuden vuoksi

Kochin mukaan tirkeimmaksi taiteen
terapeuttiseksi tekijiksi on tunnistettu
estetiikka, kauneus. Kokemus siitd, etta
kykenee tuottamaan kauniita tekoja, tukee
kehon kykenevyyden kokemusta. Kauneutta ei
téssd késitetd niin kutsutussa objektiivisessa
mielessd, vaan ennemmin todellisen itsen
ilmaisemisena: totuudellisuutena ja
autenttisuutena. On kaunista, kuinka taiteen
kautta voi olla tosi ja ldsnd itselleen, ja tdmé
kauneuden kokemus vahvistaa kehon ja mielen
yhteytté. (Koch, 2017.)

Hedonismi: taiteen tekemisen ilo, nautinto
ja leikki

Toinen tekijé on niin kutsuttu hedonismi:
taiteen tekeminen ilon ja nautinnon vuoksi.
Esimerkiksi leikki on keskeinen osa
taideterapioita. Leikille antautuminen
taiteellisten materiaalien kautta aktivoi
leikkijan resursseja, luovuutta, voimaa ja
kykeneviisyyden kokemusta. Hauskuuden
kokemus terapiassa luo joustavuutta ja
kokemusta turvallisesta tilasta seké vahvistaa
sidettd terapeutin kanssa. Leikkisdssa
improvisaatiossa ihmisen persoonalliset
ominaisuudet ja vuorovaikutuksen mallit
nakyvét sanattomalla tavalla ja niitd voidaan
improvisaatiosta edelleen kuljettaa
verbaaliselle tasolle, yhteiseen tarkasteluun.
Jaettu kokemus ilosta tukee ryhmén
koheesiota, ryhmaytymistd sekéd vahvistaa
tukea ryhmén jasenten vililla. (Koch, 2017.)

Metaforisuus: taide sanattomana ja
symbolisena merkityksenantona

Kolmas tekija perustuu Kochin mukaan taiteen
kykyyn ymmartad, ilmaista ja jakaa
tuntematonta sekd antaa merkityksid. Taiteen
erityisvahvuus on sanaton, symbolitason
ilmaisu, joka voidaan jakaa kolmeen
kategoriaan:

1) Kognitiivinen symbolointi tarkoittaa, ettd
taide toimii keinona jérjestid, kategorisoida ja

46



merkityksellistdd koettua kognition tasolla.
Todellisuuden jasentiminen on inhimillinen
perustarpeemme: on nautintoa tuottavaa
“saada kiinni” omasta kokemuksestaan ja
merkityksellistdd sitd. Samalla se tuottaa myos
hallinnan tunnetta, mikd puolestaan poistaa
ahdistusta.

2) Affektiivinen symbolointi tarkoittaa
affektiivista ja sosiaalista merkityksenantoa:
taiteen kautta on mahdollisuus tulla ndhdyksi
ja todennetuksi - tulla otetuksi sellaisena kuka
on.

3) Transpersoonallinen symbolointi tarkoittaa
mahdollisuutta kokea taiteen tekemisen kautta
yhteyttéd johonkin ihmistd suurempaan, kuten
universumiin, jumalaan tai vaikkapa
buddhaan. Taide voi olla henkisté
merkityksenantoa, antautumista pois
kontrollista: tuottaa koheesion kokemusta
tiedostaa se, mikd on itsed isompaa.
Esimerkiksi rituaali tarjoaa tillaiseen
kokemiseen kulttuurisen rakenteen yhteison
sisélld. (Koch, 2017.)

Kochin mukaan taiteen tarjoama sanattoman
tason symbolointi ja merkityksenanto on hyvin
yksildllinen ja saavutettava 1&hestymistapa
ihmisend eldmisen monenlaisiin haasteisiin.
Taiteen kautta on mahdollista liikkkua
edestakaisin sanattomien ja verbaalisten
symbolien vililld, mika tukee
ongelmanratkaisukykyé. Koch myds painottaa,
ettd symboloinnin sosiaalinen taso on
oleellinen: merkityksenanto tapahtuu ihmisten
vélilla. (Koch, 2017.)

Toiminnallinen siirtymiivaiheen tuki: taide
turvana ja suojana seké kokeilemisen
paikkana muutoksen aikana

Neljas taiteen terapeuttinen tekijé on sen
muutosvoimaisuus ja merkitys eldmén
taitekohdissa. Taide voi tarjota suojan,
turvallisen tilan, jossa ihmisen voimat voivat
elpya erilaisten haastavien kriisi- tai
muutosvaiheiden aikana. Taiteen kautta voi
liséksi tutkia omaa toimintarepertuaaria ja
mahdollisuuksia seké kokeilla ja 10ytdd uusia
toimintatapoja vanhojen rinnalle. Taiteellinen

toiminta ja leikki voivat auttaa kédsittelemdan
muutosta adaptiivisella tavalla sekd tuottaa
hallinnan kokemusta muutoksessa, joka
itsessddn vaatii jonkinlaista kontrollin
menetystd. Taideobjekti tai taiteen tekeminen
voi palvella erdénlaisena siirtyméobjektina
vanhan ja uuden eldméinvaiheen tai
toimintatavan vililla. (Koch, 2017.)

Aikaan saaminen: taide luovana itsen
toteuttamisena

Viides taiteen teraputtinen tekija perustuu
aikaan saamiseen, luomiseen ja tuottamiseen
(generativity). Luodessaan ihminen kokee
oman kykeneviisyytensd, minkd ansiosta
taiteen tekeminen vahvistaa itseluottamusta ja
hallinnan tunnetta. Taiteen tekemisen kautta
resurssit ja resilienssi vahvistuvat. Joidenkin
nikemysten mukaan taide palvelee myos
evolutiivisia funktioita, kuten pariutumista ja
vaikutuksen tekemistd. Onkin ehdotettu, ettd
taiteen tekemisen kyky muuttaa henkilon
mielti toisen henkilon suhteen olisi yksi sen
perimmadisistd kulttuurisista funktioista. (Koch,
2017.)

Taiteen tekijdnd ja aloittelevana tanssi-
liiketerapeuttina tunnistan kaikki ndma
terapeuttiset tekijat. Kochin ajattelusta
ponnistaen muotoilen vield kaksi sellaista
taiteen tekemiseen liittyvad terapeuttista
tekijaa, jotka ovat nousseet itselleni erityisen
merkityksellisiksi taide- ja terapiaprosesseissa.

Integraatio: taide irrallisten elementtien
todentajana

Terapian yksi tarkoitus on integroida itseen
sellaisia puolia ja kokemuksia, jotka ovat
pysyneet irrallisina. TAmé aikaansaa muutosta.
Samankaltaisesti olen kokenut monet
taiteelliset prosessit kasvun ja muutoksen
prosesseina. Taiteen tekemisen kautta olen
voinut tutkia ja integroida tuntemattomia,
vieraita ja varjoisia puolia osaksi itseédni:
vierailla alueilla, jotka eivit muilla eldmén
osa-alueilla tai arkisissa ympéristdissé ole
padsseet esiin. Kédsitykseni itsesténi ja omista
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toiminnan mahdollisuuksistani on muuttunut ja
laajentunut taiteen tekemisen kautta.

Tanssi-litketerapiassa ajatellaan, ettd ettd
mielen muutos voi ldhted keholliselta tasolta ja
toisinpdin: kun laajennamme kehollista ja
liikkeellistd repertuaariamme, teemme samalla
tilaa ja luomme vaihtoehtoja myos uusille
tavoille ajatella ja tuntea. Sabine Koch ja
Thomas Fuchs (2011) viittaavat tdhan ilmioon
kaksisuuntaisuuden oletuksena
(bidirectionality of cognitive and motor
systems). Tutkitusti esimerkiksi erilaisilla
kehon asennoilla voi saada aikaan muutoksia
paitsi ajatusten tasolla, myos hormonitasoissa
ja kayttdytymisessd (Koch & Fuchs, 2011).

Katseella ja ndhdyksi tulemisella on tuossa
muutoksessa osansa. Koch (2017)
kirjoittaakin, kuinka taiteen kautta
tapahtuvassa merkityksen annossa sosiaalisuus
on keskeinen osatekiji. Seké taiteessa ettd
terapiassa tyOoskennelldédn katseen alla, mikd
tekee tyoskentelystd voimakasta. Terapiassa
katseen merkityksellisyys juontaa
kiintymyssuhdeteoriaan: lapsi peilaa
vanhemman katseesta, onko hin rakastettava
vai ei. Luottamuksellisessa yhteistyosuhteessa
terapeutin hyvéksyvé ja lemped katse voi
korjata sellaista, mihin vanhemman katse ei
syysti tai toisesta kyennyt.

Taiteessa taas yleiso ja koreografi ovat
katseita, joiden alla toimimme. Taideprosessit
ovat tuntuneet kasvun prosesseilta erityisesti
silloin, kun niiden kautta olen uskaltanut jotain
sellaista, mikd aikaisemmin tai arkieldmé&sséini
on tuntunut mahdottomalta, ja se on
todentunut toisten ihmisten silmien alla.

Ajattelen, ettd taiteella on terapeuttinen rooli
my0s yhteiskunnallisella tasolla nimenomaan
todentumisen ja totuudellisuuden kautta.
Yhteiskunta, jossa elamme, ylldpitdd suurta
ristiriitaa ja todentumattomuutta: elimme
planetaarista hétéatilaa, joka ei kuitenkaan
ohjaa ihmisten toimintaa tai poliittista
padtoksentekoa sen vaatimalla
kiireellisyydelld. Taide on harvoja
yhteiskunnallisia osa-alueita, joissa voimme
kisitelld, jakaa ja pitdd esilld myds hankalia
asioita ja kokemuksia seké ristiriitoja. Siten
sekd taiteen tekeminen ettd kokeminen auttaa

meitd integroimaan yhteiskunnallisesti
todentumattomia elementteja osaksi elettya
kokemusta.

Ei-tietiiminen: taide viylina
tuntemattomaan

Omat asiakkaani ovat tuoneet esiin
sanattomuuden merkitysta terapiassa. Uskon,
ettd myos laajemmin yhteiskunnassamme,
jossa ruumillinen tieto j&4 rationaalis-loogisen
ajattelutavan jalkoihin, ihmiset janoavat
sanattoman lasnioloa. Tanssin ja liikkeen
adrelld voimme luvan kanssa olla
ruumiillisuudesta nousevan ja sensorisuuden
kautta jdsentyvén materiaalin dérell4.

Sanattomuus on tarked vdyld tuntemattoman
adrelle. Juuri tuntemattoman kanssa
tyoskentely on alue, jossa koen taiteen ja
terapian prosesseissa vahvaa
samankaltaisuutta. Seka taiteilijana ettéd
terapeuttina kysyn ikdén kuin samoja
kysymyksid. Miten sellaiselle, joka on vield
osin tuntematonta, voisi antaa tilaa ja
huomiota ilman arvottamista tai ennenaikaista
madrittelyd? Mité se on, minka dérella ollaan?
Miten olla sen ddrella?

Ajattelen, ettd seka taiteessa ettd terapiassa
menniin intuitiivisesti kohti merkityksellista.
On mentévé jotakin kohti, vield tietdmétté
miksi. Joskus esimerkiksi teokset haluavat
tulla tehdyiksi, ne kutsuvat meitd; jokin haluaa
tulla ndhdyksi, tutkituksi, tarkastelluksi,
todennetuksi tai loppuun saatetuksi. Samaan
tapaan terapiaprosessissa tyoskentelyn
merkitykselliset teemat voivat paljastua vasta
paljon aloittamisen jélkeen tai ndyttiytya
alussa vasta hentoina vireind tai aavistelmina.
Tallaisia voivat olla esimerkiksi varhaiset
esikielelliset kokemuksemme, joita keho
kantaa tiedostamattomalla tasolla, ja jotka
nousevat tietoisuuteen vasta kehollisen
tyoskentelyn myota.

Tanssitaiteen prosessien kautta olen saanut
vahvuutta ja luottamusta sietda ei-tietimisen
tilaa, keskenerdisyyttd, epdvarmuutta ja
tuntemattoman aérelld oloa. Ajattelen, ettd
sekad taiteilijalla etté terapeutilla on

48



samankaltainen tehtdva kannatella erdénlaista
haurasta jisentymisen matkaa: pitad ylla
luottamusta siihen, ettd tuntematon paljastaa
itsensd jossain vaiheessa, jos vain uskaltaa
sietdd prosessin eri vaiheita ja pysytelld
kiinnostuneena. Taiteen ympéristosté olen
my0s konkreettisesti saanut sanoja
sanattomuudelle: omassa taiteellisessa
historiassani on puhuttu monenlaisista ei-
materiaalisista asioista, kuten erilaisista
vireistd, tunnuista ja tunnelmista. TAma on
helpottanut myds terapeuttina sanattomuuden
esiin tuomista.

Lopuksi

Niéin nelivuotisen tanssi-liiketerapeutin
koulutuksen jilkeen ajattelen, ettd minulla on
ollut tarve opiskella tanssi-liiketerapiaa myos
itsedni varten, omaksi resurssikseni. Olen
todennut tanssijan tyosséni, ettd kehollinen
tyoskentely voi olla ddrimmaéisen voimakasta
ja ettd ruumiillisuuden kautta voin lahestya
alueita, jotka ovat paitsi vapauttavia, iloa
tuottavia ja voimauttavia, my0s hauraita ja
osin hdmérin peitossa, pelottaviakin. Liike ja
tanssi heréttévét tunteita, muistoja, ajatuksia ja
uskomuksia, joiden tutkimiselle olen tarvinnut
my0s sellaista tilaa, joka ei tdhtda teokseen tai
esitykseen. Taiteellisessa tydskentelyssé en ole
myoOskdin halunnut tulla teosprosessissa
yllatetyksi - esimerkiksi joutua kehollisen
harjoituksen kautta tilaan, jota en pystykdin
hallitsemaan tai josta en pysty palaamaan
turvallisesti, tai tilanteeseen, jossa ruumiillinen
tyoskentely paljastaa minusta ylldttden liikaa,
tuo valoon jotain, jonka olisin halunnut pitda
itselldni.

Koen, etti terapiakoulutuksen jdlkeen oma
taiteilijuuteni, kuten myds tyoni tanssin
opettamisen parissa, on rikastunut valtavasti.
Néiden neljén vuoden jilkeen koen
voimakasta toimijuuden kokemusta suhteessa
erilaisiin ruumiillisiin ja psykofyysisiin
praktiikoihin, ja minun on mahdollista tulla
niiden pariin tietoisemmin. Ymmérran
paremmin mekanismeja, joiden kautta liike,
aistit, tunteet, ajatukset ovat yhteydessa
toisiinsa, ja voin kuljettaa itseéni (sekd
toivottavasti myds muita) nditd reittejd pitkin

uteliaammin ja vapaammin. Terapiaopintojeni
myoté tieddn myos, ettd pystyn tarvittaessa
sddteleméén esimerkiksi omaa vireystilaani tai
ankkuroimaan itsedni eri tavoin nyt-hetkeen.
En ole putoamassa reaktiivisesti jonnekin,
josta en omin avuin pédse ylos, vaan minulla
on monenlaisia toimimisen vaihtoehtoja, ja
pystyn tietoisesti havainnoimaan vaihtamaan
nakokulmaa eri kokemisen tasojen valilla.

Onnekkaasti olen nykyéén seké taiteilija ettd
terapeutti, ja ndma roolit eldvét minussa
rinnakkain. Toivon mukaan tulevien vuosien
aikana kirkastuu, milld kaikilla tavoilla tima
uusi ymmaérrys ja osaaminen integroituvat
tyohoni ja eldmééni.
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Lumous liikkuu sisallani

Se koskettaa, kutittelee kitalakea

Se sinkoilee

Suorana ja sykkyrana

Kaartuvana, kalpeana

Lumous liukuu lapi solujen verkon

Sormenpaista sisdelimiin

Se saa minut muotoutumaan

Muotoutumaan yha uudelleen ja uudelleen

Loytamaan pienimmastakin liikkeesta sen loitsun, laulun, liverryksen

Joka tuo minut tuoreeksi

Varisevan kevyeksi linnuksi

Joka lentda lumous mukanaan

Kohti uusia mantereita

- Annina Loimu, https://lapinlahdenlahde.fi/ihmisia-lahteella/ihmisia-lahteella-annina-loimu/ S-posti 11.1.2026, mukana
kirja-arvio runokirjasta




lue lisaa:

Yhdistys — Suomen Tanssiterapiayhdistys ry
sekd Facebook ja Instagram

Kuva: Suomen Tanssiterapiayhdistys ry hallitus

Puheenjohtaja
Marianna Rasanen
puheenjohtaja@tanssiterapia.net

Sihteeri
Kaisa Kella
sihteeri@tanssiterapia.net

Rahastonhoitaja
Meri Erkkila
rahastonhoitaja@tanssiterapia.net

Jasenhakemus:
STTY jasenhakemus lomake 2017.doc
Jasenhakemus ja sen liitteet toivotaan

ensisijaisesti sahkopostitse sihteerille.

effortti-lehti:

Effortti on tanssi-liiketerapia-alan
aikakausilehti, jonka aihepiireja ovat tanssi-
terapian tutkimus, koulutus, kliininen
kdytantd, ammatillisuus ja tanssi-
liiketerapeutit.

Lehti ilmestyy kerran vuodessa
verkkojulkaisuna.

Julkaisija: Suomen Tanssiterapiayhdistys ry

Paatoimittaja: Paivi Pylvdnainen, PsT, MA in
Creative Arts in Therapy - psykologi, tanssi-
liiketerapeutti, tanssi-liiketerapiakouluttaja ja
Tanssiterapiayhdistyksen hallitusjasen
(www.tanssiterapia.fi)

paivi.pylvanainen@tanssiterapia.fi

Taitto: Asta Lehtimaki, tanssi-liiketerapeutti,
TRE-ohjaaja ja rat.kes. tydnohjaaja, Tampereen
NNKY ry., www.tnnky.fi

Haluaisitko kirjoittaa lehteen? Lue ohjeet
materiaalin toimittamiseen: Effortti — Suomen

Tanssiterapiayhdistys ry
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