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Johdanto

"Perjantain alkumaljojen aikana tapahtui jotain todella merkittdvad. Ajattelin ensin, ettd
opiskelijakollegan edeltdvéan péivdn draama ja siiné olleet valaat tulevat nyt myds mun luo kun
huomasin oikean kéteni ojentautuvan valaan danta muistuttavaa maljaa kohti mutta yhtékkié
huomasinkin térindn, joka yltyi ja yltyi. Olin pian ihan "horkassa" ja néin itseni ulkoapéin lattialla
palasina, samanlaisina kuin joku teurastettu eldin. Ihmisen muotoinen, térisevé lihapalapeli.
Kokemus oli pelottava mutta en halunnut lIdhted paikaltani pois, en tieda olisinko edes kyennyt.
Vedet tulivat silmistd vaikken mielesténi itkenyt. Kun maljat hiljenivét, tarin& jatkui vield pari tuntia.
Ringissé& vieresséni ollut toinen opiskelijakollega kertoi myéhemmin etté oli aamumaljojen aikana
ihmetellyt oikean jalkansa (joka oli I&hinnd mun kroppaa, olin tullut vimeisen4 rinkiin ja olin siksi
vahéan alempana kuin muut ringissa olleet) uskomatonta jannitystilaa, vaikka muualta oli ollut ihan

rento.”

Oppimispéivékirja, joulukuu 2014

Aloitin tarinateatteriharrastuksen helmikuussa 2010. Tuolloinen kouluttajani Tuija Jormakka
muistutti useasti, ettd "ruumis ei valehtele”. Tama ajatus oli alun perin eetikko ja teologi Martti
Lindquvistilta. Olin ymmallani. Mita ruumis voisi valehdella? Ruumishan on eloton. Pian ymmarsin,
ettd ruumis on myds elava ruumis, useimmiten kaytetdan sanaa keho tai ruotsinkielesta lainattua
sanaa kroppa. Anne Karkkunen kertoo "Ruumis nayttaména ja nayttamaolla”-
psykodraamaohjaajatutkinnon lopputyéssaan tutkineensa samaa asiaa lasten kanssa jo 80-luvulla
ja 40 lasta vastasi kutsuvansa omaa ruumistaan enimmakseen “kehoksi”. Heille(kin) ruumis
tarkoitti samaa kuin kuollut, vainaja. "Ruumis Kytkee konkreettisesti yhteen eldméan ja kuoleman tai
ainakin se merkitsee samanaikaisesti yhteyttd eldmaan ja kuolemaan”. (Karkkunen 2011, 6)

Tarinateatteriharrastuksen parissa, seké kaksi vuotta myéhemmin aloitettuani
tarinateatteriohjaajaopinnot, aloin tulla tietoisemmaksi omasta ruumiistani/kehostani.
Tarinateatteria (kuten muutakaan teatteria) ei pysty tekemaan pelkastéaan sanallisesti ja
rationaalisesti. Jos nayttelen vain sanoilla, olen pelkkd puhuva p&a. Keho kertoo omaa tarinaa.
Jatkaessani opintojani psykodraamaohjaajaksi kehollisuuden ja kehotietoisuuden merkitys kasvoi.
Psykodraamaa tehdaén kokonaisvaltaisesti: kehon asennoilla, eleilld, ilmeilla, 4&nenpainoilla,
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merkityksellisilla sanoilla. Ohjaajana minun pitdd nahda ryhmén jasenet psykofyysisina

kokonaisuuksina — seka tunnistaa oman itseni rajat.

Psykodraamainternaatissa joulukuussa 2014 kaikki kuitenkin kulminoitui minussa alussa
kuvaamaani kokemukseen: olin tdysin oman kehoni vallassa. Olen aina ollut perfektionisti ja
pyrkinyt usein hallitsemaan tunteitani seka kehoani mutta nyt en pystynytkdan. Menetin kaiken
kontrollin ja kaikessa pelottavuudessaan koen, ettd se oli itselleni jonkin uuden alku — jonkun irti

paastamista ja toisen toivottamista peremmalle.

"Jotta voimme elédé ja kehittyd, meihin on koodattu vaistonvarainen (luonnollinen)
mekanismi, jonka avulla pystymme pédédstadméaéan kokonaan irti menneesta ja

aloittamaan jotain uutta.” (Berceli 2013, 13)

Koko opiskelumatkan kehollisuudesta tuli itselleni tiedostamatta punainen lanka: jokin, jota pitkin
kulkea; jokin, joka kutsuu vaikka samalla vahan pelottaakin. Tunsin, etté tatd minun pitaa vielda
vahan syvemmin tutkia ennen kuin valmistun psykodraamaohjaajaksi. Nain syntyi lopullisesti

ajatus lopputy6sta Kehollisuus psykodraamassa.

"Psykodraaman ihmiskésitys on kokonaisvaltainen, holistinen. Sen kdytannén

tavoitteena on ihmisen olemassaolon eri muotojen ja ilmaisumahdollisuuksien

tasapuolinen kehittdminen, ehed, tasapainoinen, itsedén ja luovuuttaan aidosti
iimaiseva persoonallisuus.” (Nieminen & Saarenheimo 1981, 66)

Kasvunpaikassa opiskelemani psykodraama perustuu itavaltalaisen Jacob Levy Morenon
ajatuksiin ja oppeihin. Tassa tydssa Morenon teorioiden ohella kehollisuutta psykodraamassa
pureskellaan liséksi psykologian ja fysiologian kautta. Olen liittanyt tyéhdéni myés omia
kehokokemuksiani opiskeluvuosilta 2011-2016, sek& huomioita
psykodraamaharjoitteluryhmastamme, joka toteutui Savonlinnassa kevaalla 2016. Tama ty6 on
matkakertomus kehotietoisuuteni herdédmisesta psykodraaman ja tarinateatterin parissa.
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1. Jacob Levy Moreno ja aikalaisensa

Jacob Levy Moreno (1889-1974) opiskeli Wienin yliopistossa laaketiedetta ja filosofiaa ja
valmistuttuaan toimi Wienissa lagkarina vuosina 1918-1925. Vuonna 1925 Moreno muutti
Yhdysvaltoihin I6ytadkseen luoville ideoilleen hedelméllisemméan maaperan (kuin 1920-luvun
Eurooppa). Yhdysvalloissa Moreno avioitui kahdesti. Ensimmé&inen avioliitto paattyi pian avioeroon,
mutta toinen kesti aina Morenon kuolemaan saakka. Toinen vaimo, Zerka Moreno (s. 1917) on
niin ikdan vaikuttanut psykodraaman kehitykseen jo 1940-luvulta I&htien. J.L. Morenon kuoltua
vuonna 1974 Moreno-instituutin sek& Amerikan Ryhmaterapiayhdistyksen johto siirtyi Zerka
Morenon vastuulle. (Nieminen & Saarenheimo 1981, 15-16)

Morenon toiminnassa ryhmaterapia, sosiometria ja psykodraama syntyivat ja kehittyivat rinnakkain,
limittain ja toisiaan tdydentéen. Ihmiskunnan historia on tdynna ihmisten vuorovaikutussuhteita ja
spontaaneja ryhmid, mutta vasta Moreno kokeilujensa my6ta oppi kayttamaan niita tietoisesti
terapeuttisiin tavoitteisiin. Han aloitti sosiaalipsykologisten prosessien kartoittamisen ja antoi
runsaasti virikkeita niin oman aikakautensa tutkijoille, kuin seuraajilleenkin. Ryhmaterapia,
sosiometria ja sosiodraama ovat Morenon tutkimuksen piiriin tuomia kasitteita. (Nieminen &
Saarenheimo 1981, 12) Moreno halusi uudistaa ihmisen: vapauttaa tdman pimeimmista puolista,
jotka rajoittavat toimintaa ja aiheuttavat ahdistusta — tavoitteena oli yksil6llinen eheys ja
itsendisyys. (Nieminen & Saarenheimo 1981, 16)

Psykodraamaopintoni ovat aiheuttaneet kiinnostusta Iahipiirisséni. Usein saan selittda, mita
psykodraama on. Koska psykodraama on edelleen valtavaestélle melko vieras kasite, olen
paatynyt seuraavan kaltaiseen tiivistelmaan: "Psykodraama on itselle tarkeiden tai vaikeiden
asioiden tutkimista toiminnallisesti yhdessa ryhméan kanssa.” seka "kun Freud sanoi: "Kerro se”,
Moreno sanoi: "Nayta se”.” Vertaus Sigmund Freudiin (1856—1939) on relevantti, koska Moreno
ja Freud olivat aikalaisia — kuitenkin, Morenon ajatukset ja opit saivat paljon vahemman nakyvyytta
kuin Freudin, mutta kaikkihan nyt Freudin tuntevat!

Freud aloitti praktilkkkansa fyysisen ladketieteen parissa neurologina, ja hanen tavoitteenaan oli
kehittda hysterian fysikaalinen hoitomalli. Hypnoosia kayttdessaan hoitotilanteissa potilaat
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kuvasivat millaisissa olosuhteissa oire oli ilmaantunut ensimmaisen kerran. Tasta seurasi
mentaalisten iimiéiden tieteellinen tutkiminen analyyttisin menetelmin. Freud alkoi analysoida
ihmisen tajunnallisia kokemuksia ja samanaikaisesti tarkkailla kehon prosesseja. Freudin
ymmarryksen mukaan ihmisen egon perustana on body ego. 1920-luvulla Freudin oppilas Sandor
Ferenczi (1873—-1933) kaytti rentouttamisharjoituksia psykoanalyysin apuvélineena. Han naki
psyykkisten ja somaattisten toimintojen kuuluvan samaan yhteiseen jarjestelmaan. William Reich
(1897—-1957) ja Alexander Lowen (1910-2008) jatkoivat Ferenczin ideoiden parissa ja pyrkivat
systemaattisesti selvittdmaan ihmisen tunnekokemusten ja somaattisten reaktioiden vélisia
yhteyksia. Reich, kehittdessdan oman orgaanienergian teoriansa sai potkut psykoanalyyttisesta
yhdistyksesta, koska tdmé poikkesi Freudin libidoteoriasta. Reich oivalsi, etta lihasjannitykset ja
emotionaaliset salpautumiset ovat identtisid ilmidita ja etta niilla on yhteinen perusta — Lowen taas
kehitteli tata ideaa edelleen ja syntyi bioenergeettinen analyysimalli.

Freud, Reich ja Lowen pitivat ihmisen mielta ja kehoa erillisind, mutta rinnakkaisina
kokonaisuuksina, ja jotka Reichin ja Lowenin mukaan ovat myds vuorovaikutteisia. Ihmisen
toiminnat on n&htavissa somaattisella seka psyykkisella tasolla. Humanistisen psykologian
ihmiskasityksen mukaan tdma dualistinen ihmiskasitys on hedelmatén.

Kehofilosofiset suuntaukset ovat kytkdksissa myés Morenon ajatteluun. Moreno nakee ihmisen
fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten roolien toteuttajana. Fyysiset roolit ovat naista
kehityksellisesti varhaisimpia. Keho, psyyke ja yksilén kokemat sosiaaliset suhteet muodostuvat
keskindisessa vuorovaikutuksessa kokonaisuudeksi, jota psykodraamassa tarkastellaan yksilén
omasta ngkokulmasta kasin. Psyykkinen realiteetti, ts. subjektiivinen kokemus on alkuperainen ja
keho-aivot-jarjestelmé sen johdannainen tai edustaa sen biologista sisaltéa. Morenon
kaytanndllinen ihmiskokemus mahdollistaa psyykkisten prosessien monitahoisen kéasittelyn
kokemuksellisella ja symbolisella tasolla. (Nieminen & Saarenheimo 1981, 67—69)

Esittavan taiteen psykologia-kirjassa Morenon psykoterapiamenetelman vaikuttajiksi nimetaan
Freudin (jolla abreaktion tavoittelu toteutui "vapaan assosiaation” avulla) liséksi myés klassinen
kreikkalainen "katharsiksen’ tavoite; Richard Wagnerin (1813-1883) suorittama alitajunnan
tutkiminen oopperan vélityksella sekd Konstantin Stanislavskin (1863—1938) "tunnemuistin’
painottaminen. Moreno uskoi, ettd emootion kautta uudelleen koetut tapahtumat menevat
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syvemmadlle kuin asiasta (terapeutille) puhuminen. Morenon mukaan uudelleenelamismenetelma
on elavampi ja intensiivisempi, ja nain ollen laukaisee paremmin jannitystiloja tai auttaa oppimaan
selviytym&an niiden kanssa. (Wilson 1994, 223).

Morenoa ja Freudia yhdistdad myds Carl Gustav Jung (1875-1961). Freud ja Jung tekivat
aikanaan yhteisty6ta, mutta lopulta erkanivat. Tuula Grandellin mukaan Jung piti psykoanalyysin
kasitysta psyykkisesta liian kapeana, joten jatti psykoanalyyttisen koulukunnan. Jung alkoi nimittaa
omaa psykologiaansa analyyttiseksi psykologiaksi. Jungin erityisend mielenkiinnon kohteena ol
tiedostamaton ja sen merkitys ihmisen hyvinvoinnin lahteend. Jungilaisessa tydskentelyssa
kaytetddn mm. unia, satuja ja myytteja, tanssia ja liiketta ja ihmisen oireita tarkastellaan
individuaation (yksilditymisen) kannalta. (Grandell 2014, 18)

Grandell kirjoittaa kirjassaan "Matka luovuuden lahteelle” yhtymakohdista Morenon ja Jungin
teorioissa. Grandellin mukaan Jungin analyyttisen psykologian alueella sek& Morenon
psykodraaman ja teorioiden alueella on yhteinen ydin, jonka keskella on itse: spontaaniuden ja
luovuuden lahde. ltse on myds yhteydessa molempien ymmartamaan kosmokseen tai
universumiin. (Grandell 2014, 29-30)

"Psykodraama voidaan ymmaértééa ylédkésitteeksi monille Jacob Levi Morenon
kehittdmille menetelmille ja teorioille. Morenon teorioissa ja menetelmissé elda
kokonaisvaltainen ihmiskuva. Ihmisessé on sosiaalinen, psykologinen, fyysinen ja
henkinen ulottuvuus, jotka kaikki ovat Idsnd ihmisen toiminnassa. Moreno liittyy
teorioillaan ja filosofiallaan aikalaistensa eksistentialisteihin, kuten Martin Buberiin ja
Henry Bergsoniin. Han sai vaikutteita lisdksi pragmatismista, erityisesti John
Deweyltéd. Morenon ajatteluun vaikutti lisdksi oma juutalainen tausta ja kodin
uskonnollisuus, marxilaisuus seka antiikin ajan draama ja sen rakenne. Moreno
asennoitui Freudin psykoanalyysiin kriittisesti. Han arvosti Jungin kollektiivisen
tiedostamattoman I6ytb4.” Grandell 2014, 174
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2. Ihmeellinen kehomme

Kehollaan ihminen on konkreettisesti yhteydessa ymparistéénsa. Kehon ja sen toimintojen avulla
ihminen ruokkii itsensa, liilkkuu, hankkii tietoa maailmasta jne. Kehon avulla muodostamme
kasityksemme myds mm. ympardivasta tilasta. Samalla se osaltaan takaa yksilélle jatkuvuuden
muodostaessaan suhteellisen pysyvan tai ainakin tunnistettavan osan yksiléllisesta identiteetista.
Keho on myds kommunikaation ja ilmaisun véline. (Nieminen & Saarenheimo 1981, 80)

Toisaalta kehollisuus auttaa ilmaisemaan tunteita, toisaalta se asettaa sille rajoituksia, jopa esteita.
Kehollisuuden hyédyntaminen terapian valineend mahdollistaa sellaisten psyyken ulottuvuuksien
kasittelyn, jotka eivat ole sanallisesti kommunikoitavissa. (Nieminen & Saarenheimo 1981, 81)

2.1. Keho, psyyke ja trauma

*Se, mitd kutsumme psyykeksi, ei missdan tapauksessa ole identiteettinen tietoisuutemme

ja sen siséltéjen kanssa” C.G. Jung (Nieminen & Saarenheimo 1981, 84)

Kehityspsykologian mukaan mindn kannalta psyykella on korvaamaton asema: sen avullahan
yksild tuottaa itsedan koskevia havainto-, muisti-, mieli- ja ajatuskuvia. Risto Vuorinen kirjoittaa
kirjassaan "Minan synty ja kehitys” psyykkisten kuvien olevan erottamaton osa minda ja vastaavan
sen elamyksellista puolta eli minuutta. Perimmaisella tasolla nama samat kuvat edustavat yksilén
ruumista ja muodostavat hanen kehominuutensa. Vaikka sen sisalténa on yksild fyysisena
olentona, kyseessa on kuitenkin psyykkisten kokemusten kokonaisuus. Vuorisen mukaan
kehominuus muodostaa olemassaolon tunteen (sense of being) ydinsisallén ja
minakokemuksemme perustavimman tason. Ihmisen ruumis kohtaa suuria muutoksia normaalin
kasvun, ikaantymisen, tydn, elintapojen ja harrastusten, sekd sairauksien ja loukkaantumisien
myo6ta. Koska kehominuus muodostaa muiden itseen liittyvien eldamysten perustan, pienikin muutos
muuttaa minakokemusta. Mydnteisessékin tapauksessa yksild joutuu kohtaamaan uuden
ruumiillisen olemuksensa, ja sopeutumaan siihen. (Vuorinen 1998, 14—15)
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Negatiivisissa tapauksissa ihminen voi traumatisoitua. Erilaisia (my6s kehollisia)
traumaterapiamuotoja kehitellaan koko ajan, ja niista voisi kirjoittaa kokonaan uuden lopputydn.
Tyydyn tassa tydssa vain mainitsemaan muutaman asian, joka liittyy traumaan ja kehoon: Kehon
ja mielen jatkumo on luonnollinen mekanismi, jonka tavoitteena on ollut suojella ihmislajia sen
evoluution aikana. Samat luonnolliset mekanismit tervehdyttavat yha ihmista. (Berceli 2013, 9)
Trauma on kehon vaistonvarainen reaktio: jos ihminen kuulee vaikka kovan &énen lahelldan,
ihminen kapertyy suojaan. Trauman kokeneen ihmisen persoona sopeutuu elamaan
uudenlaisessa kehossa. Kehon ensisijainen puolustusreaktio trauman hetkella siis saa ihmisessa
aikaan psyykkisen sopeutumisreaktion. (Berceli 2013, 21)

Artikkelin "Treating Trauma: Using Psychodrama in Groups” mukaan Amerikassa psykodraamaa
kaytetdan usein traumatisoitujen potilaiden hoitoon. Artikkelissa lahteind kaytettyjen tutkimusten
mukaan psykodraama on erittdin tehokas hoitomuotovaihtoehto. Tdma on ymmarrettavaa, silla
traumaattiset muistot varastoituvat senso-motoriselle tasolle (iimentyvéat esim. nopeana
hengityksena, hikoiluna, kauhusta ja pelosta tarisemisena). Trauma ei ole ainoastaan tuotos
ihmismielen kyvyttdmyydestéa parjata — se on todellinen keho-mieli-ilmid. Tasta johtuen myés
ohjaajien tulee ohjata psykodraamaa kehon ja mielen ehdoilla. Usein (paahenkilén) kognitiot voivat
olla epamaaraisia ja hammentavid, jolloin ohjaajan tehtdvana on rohkaista kehoa mukaan
aktiiviseen tydskentelyyn. Joskus kehon pitda johtaa mielta totuuteen, ja puhua omalla dénelldéan —
nayttdad mieluummin kuin kertoa. (Clark & Davis-Gage, 2010, 2)

Ruumista koskevat havainnot (kehominuus) ovat siséalléltaan seka rakenteeltaan subjektinluotoisia:
ruumis on min@n havaintojen kohteena toimiva fyysinen jarjestelmd. Siksi ihminen kokee egon

toiminnan omakseen ja on kokonaismin&na aito subjekti. (Vuorinen 1998, 62)

Traumaattisiin kokemuksiin liittyvat reaktiot ja kayttaytymistavat ovat yhdistelmia eri jarjestelmien
hienosaatodisista, vastavuoroisista keskinaisista suhteita, joiden kaikkien tavoitteena on saavuttaa
selviytymismekanismit, jotka varmistavat lajimme kehittymisen. (Berceli 2013, 8) Traumat eivéat ole
vain kiinted osa kehittymisprosessia vaan ne ovat myds osa oppimisprosessia, jonka tavoitteena
on kypsempi ja viisaampi ihmiskunta. (Berceli 2013, 14)
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2.2.  Keho informaation valineend

Antropologinen ajatusmalli taas rajaa, etté kehon ja psyyken dikotomia
(kahtiajako/vastakkainasettelu) ei olisi primaari, vaan kulttuurin tuottama. Kehomme tuntemuksien
kautta opimme ymmartamaan muita ihmisia, ja siita viitepisteesta kayttden voimme tehda heista
havaintoja. Kehollinen toisen ymmartaminen on tapahtunut jo kauan ennen kuin ihminen hallitsi

kielen! (Nieminen & Saarenheimo 1981, 69)

Morenon &idinkieli oli alun perin romania, sittemmin espanja ja kouluikaisesta saksa (Nieminen &
Saarenheimo, 1981, 15). Kuitenkin Yhdysvaltoihin muutettuaan Moreno alkoi kayttda englannin
kieltd. Kehollisesta toisen ymmartamisesta 16ytyy maininta mydés Morenon kirjassa Who shall
survive (1953): "Léysin itseni ison ranskalaisen yleisén joukosta, joille luennoin englanniksi. Olin
allistynyt sen hyvédksynnan ja innostuksen maéaréstd, jota sain ja hetken jo kuvittelin ettd he kaikki
ymmadrtavét englantia hyvin. Ylldtyksekseni kuulin jélkeenpéin ettd he todella olivat ymmadrténeet
minua: ei vain englannin kielen takia, vaan myés seuraamalla silméni, kétteni ja jalkojeni ilmaisuja
sekd déneni eri nuotteja...” - - "Rauhaa ei synny vain ymmdrtamaélla (eri kielid),; rauha syntyy
kaukaisessa tulevaisuudessa kun ihmiset oppivat tulemaan toimeen toistensa kanssa vaikkeivét

ymmadrtdaisikdéan toista.” (Moreno 1953, 36)

Kehon ilmaisujen kautta voidaan tavoittaa ongelmia, jotka ovat varhaisempia kuin yksilén
kielellinen ilmaisukyky tai joita ei ole koskaan kasitteellistetty eika tiedostettu. (Nieminen &
Saarenheimo 1981, 73) Tunne toimii kehon ja mielen vélittajaaineena maaraten, mitka
kokemuksistamme kasitteellistAmme ja jaamme muiden kanssa, mitka taas jatdmme omiksi
yksilollisiksi kokemuksiksemme. Ihmismieltd voidaan pitdé sosiaalisen kehon tunteiden ilmaisijana.
(Nieminen & Saarenheimo 1981, 70) Fenomenologisissa persoonallisuusteorioissa korostuu
yksilon kokemus, jonka kautta yhtendisen kokonaisuuden muodostavat ajattelu, emootiot ja keho.
(Nieminen & Saarenheimo 1981, 79)
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2.3.  Kehoja tunteet

Psykologit ajattelevat, ettd ego ja alitajunta hallitsevat tunteita. Neurologien mukaan tunteita
hallitsevat tietyt aivojen osat. Fysiologit sanovat, ettd hermosto séételee tunteita.
Psykobiologit uskovat, etta tunteita sédételevét neuropeptidit (kemikaalit), joita aivot ja muut
kehonosat synnyttavét ja vélittavét. (Berceli 2013, 8)

Opintojen aikana useasti tutuksi tullut ihmisen psykofyysisyys mainitaan myds kirjassa Seija
Niemisen ja Marja Saarenheimon kirjassa "Morenolainen psykodraama — historiallinen ja filosofis-
psykologinen analyysi”. Inmisten kaventuneet mahdollisuudet kohdata kokemiaan pettymyksia,
ristiriitoja tai itsedan kohdistuneita liiallisia vaatimuksia ovat aikaansaaneet ilmién, jossa ihminen
kokee ne fysiikassaan. Fyysisten sairauksien ilmetessa onkin oikeutettua kysya, mika on niiden
sanoma. Sairauden ja hyvinvoinnin maarittely sindnsa vaihtelee kulttuurista toiseen: voidessaan
hyvin tai huonosti keho ilmaisee samalla myés kulttuuria. (Nieminen & Saarenheimo 1981, 71)
Tallaisista fyysisista kokemuksista kerron omakohtaisesti lisdé kappaleessa 5: Kehollisuus
minussa.

Kehofilosofit ja -terapeutit ovat korostaneet kehon osuutta maailman kokemisessa ja kokemusten
iimaisemisessa. Heidan mukaan sellaisetkin tapahtumat, joita tajunnassamme emme kykene tai
halua muistaa, sailyvat kehomuistoina ilmeten erilaisina jannitys- tai kiputiloina. (Nieminen &
Saarenheimo 1981, 80)

Yksi kehoterapian muodoista on traumaterapeutti David Bercelin (kehittama TRE eli Tension,
Stress and Trauma Releasing Exercises. TRE-stressinpurkuliikkeet perustuvat olettamukseen, etta
ihmisella on syvalla kehossaan sisasyntyinen palautumiskyky, jonka avulla toipua monista
traumaattisista kokemuksista. (Berceli 2013, 7)
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3. Kehollisuus minussa

Minulle kehollisuus on ristiriitainen aihe. Olen lapsena ja nuorena karsinyt todella huonosta
itsetunnosta ja kehonkuvani on ollut negatiivinen. Lihomiseni alkoi alle kouluikaisena ja
my6hemmin itselleni kehittelema mantra kuului: “ruma, laski ja iljettava”. En kokenut kehoani
ystavakseni, ja kohtelin sitd huonosti. Kehoni voi huonosti, mina voin huonosti. Olen naiden
opiskeluvuosieni aikana katsonut itsedni peiliin monessa suhteessa. llokseni huomaan kehitysta
(niin henkista kuin fyysistakin).

Minulle opintojen yksi merkittavin sisalté onkin ollut juuri oman itsensé oppiminen. Toki kaikki
teoriat ja menetelméat ovat tarkeita, mutta tarkeintd on ihminen itse. Se, ettad tuntee omat varjonsa,
ja etta pystyy rakastavin silmin katsomaan itse&én peiliin varjoista huolimatta. Ihotautilaakari
Maguiren mukaan "Varjon tunnistaminen ja hyvdksyminen osaksi itsed on somaattista terveytta
ylldpitdvé ja sairauksista parantumista tukeva psyykkinen prosessi”. (Grandell 2014, 77) Taman
onnistuttua pystyy myds katsomaan toista rakastavin silmin. Kun olin teini-idsséa &itini huomautti,
ettei kukaan voisi minua rakastaa, ennen kuin oppisin itse rakastamaan itseéni. Morenon sanoin
(K&annds kirjoituksesta Einlandung zu einer Begegnung, 1914) : "Kahden yksilén kohtaaminen:
silmésté silmaéan, kasvoista kasvoihin. Ja kun sind olet ldhelld haluan ottaa silmdési ja asettaa ne
omieni sijalle ja sind otat minun silméni ja sijoitat ne omiesi sijaan. Silloin min& katselen sinun
silmillasi ja sind katsot minun silmilldni.” (Nieminen & Saarenheimo 1981, VI) Matka on ollut pitka ja
vaiheikas.

Johdannon paivakirjakatkelmassa kerroin ensimmaisesta hurjasta keho-kokemuksestani
psykodraaman parissa, ja palaan katkelmaan tassa: Opintoihin liittyi olennaisena osana viiden
paivan internaattijaksot. Internaateissa aloitimme paivdmme aina alkuringilla, jossa kaksi
opiskelijakollegaa antoi meille parikymmenminuuttisen aanimaljakyvyn. Tama minulle tarkeaksi
muodostunut ihana rituaali avasi usein minussa spontaanin tassa ja nyt-tilan, jossa mahdollisuus
luovaan tydskentelyyn oli suuri. Maljojen soinnissa yhdistyivat seka kaiken tietoisuuden lavistava
musiikki, sekd@ aani-aallot, jotka varahtelivat ja resonoivat kehossa.
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Taman internaatin alkaessa olin jo kasvotusten omien kehollisten rajojeni kanssa: olin juuri
sairastanut pahan vatsataudin ja olin sen jalkimainingeissa edelleen todella uupunut ja heikko.
Paatin kotoa internaattiin lahtiessani, ettéd kuuntelisin kehoani. Jos en kykenisi olemaan
internaatissa loppuun asti, lahtisin kesken pois. Tama oli itselleni jo suuri mydnnytys sille, etta
hellitdn henkisesta kontrollista. Kun sitten tuli aamumaljojen aika, kehonkin kontrolli petti
lopullisesti. David Berceli kirjoittaa: "Mindn kontrolli saa aikaan kehon ja mielen vélisen ristiriidan.
Keho haluaisi vapista paéastdkseen eroon liiallisesta energiasta, mutta mieli kieltdé sitéd tekemésta
niin. Mieli vie yleensé voiton, ja kehon on vain keksittdvd muita keinoja selvita liiallisen
kiihtymyksen aiheuttamasta latauksesta...Jos ne (lihakset) eivét saa tilaisuutta rentoutua,
supistuneet lihakset aiheuttavat kehoon pysyvén jannitystilan...Keho toistaa kroonista
Suojautumiseen ja puolustautumiseen tdhtaavaa jannittymistapaa, kunnes se saa tdrindn avulla

Jjannityksen pois itsestdén.” (Berceli 2013, 26—-27)

Se uskomaton vapina, jota koin, oli uskoakseni juuri Bercelin kuvailemaa jannityksen poistoa,
vaikkakaan siihen ei tdhdatty padmaaratietoisesti TRE-menetelmin. Aamumaljojen ja aamuringin
(jossa jokainen saa kertoa mista juuri nyt tilaan ja hetkeen saapuu) jalkeen tuli tydskentelyvuoro,
jolloin minut valittiin pa&henkildksi. Ryhma valitsi minut paahenkildksi, joten toimin esitaistelijana
ryhman yhteisen agendan hyvaksi. Tarinani oli toiminut kouluttajalleni ja draaman ohjaajalle isona
viesting siita, etta olisin valmis tydskentelyyn. Olin hyldnnyt kaikki suojamuurini, ja totesin etta olen
niin auki kuin voi olla ja valmis tyoskentelylle. Pa&henkildtyonikin alkoi térinasta, joka vei
voimakkuudessaan sikibasentoon, ja sitd kautta lapsuuteeni. Kehoni toimi mitd suurimmin

informaation valineena.

"Kun hyvdksymme sen tosiasian, ettd kehollamme on erilaisia reaktiotapoja, jotka
aktivoituvat traumatilanteessa automaattisesti, meiddn on mahdollista tutkia néit4
tiedostamattomia reaktioita paremmin”. (Berceli 2013, 22)

Ruumis ei valehtele. Olen t&ta ja kaikkea aiemmin kirjoittamaani teoriaa pohtinut enemman kuin
koskaan aiemmin kuluneena kevaana. Aloitin tammikuussa 2016 uuden tydn, ja samaan aikaan
selk@ni muodostui varsinaiseksi riesaksi. Koko kevaéan kipuilin selkdani ja tydni oli henkisen
haastavuutensa lisdksi myos fyysisesti haasteellista, kun jokapéivaisia toimintoja piti suunnitella
kipean selan ehdoilla. Taman lopputydnkin kirjoittaminen siirtyi aina vain myéhempaan
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ajankohtaan oman fyysisen kuntoni takia: enhan edes pystynyt istumaan tietokoneen aareen!
Toukokuussa kavin kuvauttamassa lannerankani, josta I6ytyi kylla vahan poikkeamaa, mutta joka
la&karin mukaan voisi yhta hyvin olla oireeton vaiva. Kevaan kaantyessa kesaa kohti olin jo alkanut
pohtia, voisiko kipuni syy olla sittenkin psyykkinen — voisiko henkisesti haastava tydni sydéda
minulta fyysista tydkykya? Lantionseudun hermopunos on alavatsassa ja lantion alueella sijaitseva
hermokimppu, joka on suorassa yhteydessa autonomiseen hermostoon. Naissa kimpuissa on
enemman sympaattiseen hermostoon kuuluvia hermoja (taistele/pakene) kuin missaan muualla
kehossa. Lantioseudun hermopunokset hallitsevat elinten elaméaé ollen kehon automaattisten
refleksien keskus. Lantionseudun hermopunos pysyy elossa ilman aivoja, mutta aivot eivat pysy
elossa ilman sita. (Berceli 2013, 37-38)

Tydni loppuivat kesan alussa, jonka jalkeen vietin kesani kivuttoman selkani kanssa. En jumpannut
selkaani fysioterapian ohjeiden mukaan, enka kaynyt fysioterapiassa / hieronnassa — itse asiassa
kesani kului perheen, kesateatteriharrastuksen ja kevyen liikkunnan parissa. Olen edelleen
hammentynyt siitd, kuinka hyvin selkéni taas voikaan!
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4. Kehollisuus psykodraamassa

Kehittdessadan psykodraaman menetelmid Moreno oli kiinnostunut myds kehon
harjaannuttamisesta. Hanen missionaan oli mahdollistaa nayttelijélle rento olotila, niin ettd taman
reflektitoiminta olisi vapaata ja nain ollen saisi myds kehonsa toiminnat haltuunsa. Apuna tassa
Moreno kaytti mm. rentouttamisharjoitteita ja improvisoituja tanssi- ja voimisteluharjoituksia, joissa
pyrittiin erityisesti kehon luovaan toimintaan. Tavoitteena oli, etta esim. apuhenkildt kykenisivat
elaytym&an annettuun rooliinsa kokonaisvaltaisesti siis myos integroimaan ilmeet, eleet, kehon
asennot ja likkeet puheeseen. Psykodraamassa kehoa, sen asentoja ja reaktioita pidetaan
merkittédvind persoonallisuuden ilmaisijoina. Kehon viesteja on hankalampaa muuttaa kuin
verbaalisia ilmaisuja, joten kehon kieli on avointa ja luotettavaa. (Nieminen & Saarenheimo 1981,
72) Psyykkiset ja sosiaaliset ristiriidat iimenevat aina myds kehossa reaktioina: ilmeissa, eleissa ja
liikkeiss&. (Nieminen & Saarenheimo 1981, 74)

"Mita tahansa koemmekin, sen kokee mydés ruumiimme. Se reagoi ulkomaailman
vaikutuksiin, kosketuksiin, tunteisiin, ajatuksiin — ja toimii alituisesti kahden
maailman vélittdjand, sen miké on 'ulkona’ ja sen mika on 'sisélld’. Yksinkertaiset
harjoitukset tekevét meille mahdolliseksi kuunnella sitd, ymmértdd sen tietoa ja
ilmaista itsedmme tdméan instrumentin aktiivisina soittajina.” Heidimarie Langer
(Mékisalo, 1996, 24)

Keho vaatii enemman lammittelya tydskennellakseen spontaanisti ja luovasti, kun taas kielellisesti
olemme usein "hetivalmiita”. Psykodraamaharjoitteluryhméassamme kaytimme monipuolisesti
erilaisia lammittelyharjoitteita niin, ettd ryhmalaisten kehot olisivat myds hereilld ja valmiina
tyéskentelyyn, mm. musiikin huomasimme toimivan porttina erilaisiin assosiaatioihin kehoissa.
Musiikkia ja tanssia onkin kaytetty paljon psykodraamassa, jotta yksild saisi paremmin
kosketuksen persoonallisuuteensa ja samalla kehoonsa. Musiikki synnyttda elamyksia ja
kokemuksia, jotka ohittavat kriittisen jarjen seka tietoisen tajunnan alueet, ja nainollen musiikin
avulla voidaan saavuttaa syvia katarttisia elamyksia. (Nieminen & Saarenheimo 1981, 73)
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Psykodraamassa kasitelldadn useimmiten ihmisten suhteisiin liittyvid ongelmia, mutta yhta
luontevasti siind voidaan selvittda inmisen kehon ja psyyken vélista problematiikkaa, esim.
syntymaan, kuolemaan ja sairauteen liittyvia kysymyksia. (Nieminen & Saarenheimo 1981, 74)

Olen itsekin ollut mukana monessa syntymaa, elamaa ja kuolemaa kasittelevissa draamoissa.

Yksinkertaisimmillaan kehon merkitys psykodraamassa nayttaytyy ohjaajan kehottaessa
paahenkil6a "olemaan” se henkilé/tunne/esine tmv, josta juuri on aloittanut kertomaan: paahenkil®
asettautuu kroppansa kanssa esimerkiksi suureksi siirtolohkareeksi, jonka suuresta merkityksesta
on kertonut ryhmalle. Kivi voi puhuakin, mutta jo asettuessaan kiveksi paahenkiléssa tapahtuu iso
kehollinen muutos. Kivi ikdan kuin herda henkiin padahenkilén kehossa.

4.1. Psykodraaman “keho”

Aiemmin kertomassani, merkityksellisimmassa paahenkilétydssani olin siis taysin kehoni vallassa.
Psykodraamassa merkittavimpina elementteing, tai psykodraama”ensemblena” toimivat yhdessa
1) nayttamo 2) tekija (protagonisti eli paéhenkild) 3) ohjaaja 4) apuhenkilét seka 5) yleisd (eli loput
ryhman jasenet). (Moreno 1953, 82-84) Tassa paahenkildtydssani keho kertoi omaa tarinaansa, ja
yhdessa ensemblen avulla pyrimme toimimaan kehoni tulkkeina.

"Ohjaajan apuna terapeuttisessa tehtdvadssa on toiminnan somaattisen tason
havainnointi eli kehon asentojen, ilmeiden ja liikerytmin sekd hengityksen
huomioiminen sanallisen ilmaisun lisdksi.” (Grandell 2014, 43)

Eri kulttuureissa tunnetaan niille tyypillisia vaikuttavia, somaattisia kohokohtia (esim. kielilla
puhuminen): nama tilat edellyttavat aina sosiaalista ryhmaa, joka tarjoaa kehollisen resonanssin
(Nieminen & Saarenheimo 1981, 70). Koko ryhméa osallistuu tyéskentelyyn, jokainen ryhméassa on
terapeuttinen vaikuttaja. (Nieminen & Saarenheimo 1981, 119)
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Jokainen ryhmd&ssa on terapeuttinen vaikuttaja. Paghenkildtyoni oli juuri sellainen kuin oli siksi, etta
juuri paikalla olleet ihmiset olivat koolla. Olimme yhdessa luojia. Itselleni resonoivat paikalla olleen
ohjaajan seka ryhman liséksi myds hirsista rakennettu ateljee, jossa draamatydskentely tapahtui,
seka tiibetilaiset kulhot, joilla aamun kylpy annettiin. Tama tydskentely ei olisi voinut tapahtua
missdaan muualla, millddn muulla kokoonpanolla télla tavalla. Psykodraama on ainutkertaista, kuin

ihminen ja elama itsessaan.

4.2.  Moreno, luovuus ja luojuus

Olen kasvanut Morenolaiseen ajattelutapaan vuosien saatossa. Eniten minua kiehtoo ajatus siita,
etta itse luomme omaa elamaamme yhdessa Luojan kanssa seka se, etta astumalla roolinvaihdon
avulla toisen saappaisiin voi todella kokea milta toisesta tuntuu/on tuntunut. ltselleni
psykodraamatydskentely on mahdollistanut todella kipeiden ja hankalien asioiden tyéstamista. En
voi muuttaa muuta kuin itseéni seka suhtautumistani toisiin ihmisiin. Moreno ei myéskaan ollut
kiinnostunut tulkinnoista, vaan siitd mita tapahtuu tédssa ja nyt. Taman olen omaksunut omaan
tapaani elaa. Olen paljon kiinnostuneempi tutustumaan ihmiseen sen kautta, mita han juuri nyt
minulle on — sen sijaan etta kuulisin mita kaikkea menneisyyteensa mahtuu. Kun ensimmaisia
kertoja lueskelin Morenon ideologioita, ajattelin hanen olevan suuruudenhullu ja véhintaan
mieleltddn sairas. Nyt uskon, ettd hdnen ideologiansa maailman parantamisesta (silla etta

kohtaamme toinen toisemme, arvottamatta) voi todella toimia, psykodraama kerrallaan.

Ainutkertaisuuteen ja ainutlaatuiseen ajattelutapaan voisi liittdd myés Morenon ajatukset
Jumalasta, jumaluudesta, luovuudesta ja Jumalan kanssa luomisesta. Nieminen kirjoittaa Morenon
Jumalakésityksen poikkeavan kristinuskon kasityksesta: Morenon teologis-symbolisissa
pohdiskeluissa keskeisia symboleja ovat mm. Buddha, Sokrates, Jeesus ja Gandhi. Moreno nakee
Jumaluuden kaikkialla ja pitéda sitd samana kuin luovuutta. (Nieminen & Saarenheimo 1981, 21—
22)

Henna Merikivi pohtii omassa psykodraamaohjaajan lopputyéssaan (kayttden apunaan
Kellermannia 1995) Morenon nakemysten hahmottamisen vaikeutta: "Psykodraama késitteend on
Morenolle monimerkityksellinen: K&site tarkoittaa teologiaa, jolla on tiettyja uskonnollisia

olettamuksia, draamataiteen muotoa esteettisine ihanteineen, poliittista systeemié sosiaalisine
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arvoineen, tiedetta tutkimusintresseineen, psykoterapeuttista menetelmaéa hoidollisine tavoitteineen
ja eldménfilosofiaa.” (Merikivi 1998, 6)

Olin opiskelujen alkuvaiheessa itsekin kovin hamillani, miten Morenoa ja hénen ideologiaansa tulisi
lahestya. Kuitenkin, pala palalta ja erityisesti omien kokemusteni kautta olen laajentanut omaa
ymmarrystani suhteessa Morenolaiseen ajattelutapaan. Moreno itse kirjoitti, ettd psykodraaman
synty liittyy Godheadin* syntyyn. Moreno kuvitteli mielessédan, miten Jumala toimi ja mita ajatteli
luodessaan maailmaa. Jos han (Jumala) olisi aloittanut psykoanalyysilla kaikesta, han tuskin olisi
luonut mitdan. Mutta Jumala oli ensimmainen luoja, tekija, psykodramaatikko. Hanen piti luoda
maailma ennenkuin hanella oli aikaa, tarvetta tai taipumusta sen analysointiin. Luova
Jumalan/Luojan esittdminen/leikkiminen ("Godplaying”) edellytti maksimaalista
osallistumista/osallisuutta asettamalla kaiken syntymattdman keskelle kaaosta ensimmaisiin
olemassa olon hetkiin ja tdma& muodostoi ohjenuoraksi kaikelle tulevalle tydlle. (Moreno 1953, xvi-
xvii) "Kaikki ihmisyyteen liittyvat mittaukset ja testaukset tulisi rakentaa samalla mallilla kuinka
Jumala loi maailmankaikkeuden.” (Moreno 1953, 21) Eli rakkaudella, ja inhimillisyytta

kunnoittamalla.

* Morenon teksteja lukiessa huomaa ajoittain hanen monikielisyytensa ja toisaalta
myds puhtaan halun luoda koko ajan uutta. Termi Godhead ei avaudu lukijalle (ts.
minulle) ihan helposti, mutta God = Jumala / Luoja, head sanalle taas I6ytyy
sanakirjasta yli 30 ehdotusta. Paa ei kuulosta minulle loogiselta, vaikkakin
ensimmaisena kdanndésehdotuksena onkin. ltselleni paremmin toimii esim. taito,

vainu, ja kyky: Godhead = Jumala-taito, luojuus-vainu, kyky luoda.

Who Shall Survive-teoksessaan sosiometrian synty-osiossa Moreno laajentaa ajatuksiaan
Godheadista: "Jos Jumala olisi ollut narsistinen ja rakastanut vain itsedén, maailmankaikkeutta ei
olisi koskaan luotu. Juuri rakkaudellisuuden ja luojuuden takia hdn pystyi luomaan maailman. Jos
Jumala saapuisi uudelleen maailmaan, han ei tulisi yksilén, vaan ryhmén ominaisuudessa.”
Moreno mielsi Luojan supersosiometristiksi. Sosiometrian synty oli Luojan luoman
maailmankaikkeuden mittaamista, teometrian tiedetta. Moreno rakensi mielessaan kaavion
Jumalasta ja hdnen maailmanluomistydstaén, kuinka spontaanisuus ja luovuus ruokkivat siind

toisiaan. Maailmanluomisen prosessissa Jumala oli riippuvainen kaikesta olevasta — ja kaikki
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olevainen hanesta. Jumalan spontaanisuus ja luovuus teki hanesta yhtalaisen partnerin; han oli
olemassa palvellakseen, ei maaratékseen, han oli olemassa luodakseen yhdessa ja tuottaakseen
yhdessa, ei itselleen vaan muille. Moreno myéntaa, ettd hanen oma kulttuurinen taustansa vaikutti
ajattelutapaansa: ensinna pyha uskonnollisuus jonka jalkeen maallinen olemassaolon ajattelu.

(Moreno 1953, xix- xxi)

Morenon tarkasteli maailmaa ensisijaisesti suhteen ja ulkoisen maailman kautta. Raja ihmisen ja
luonnon vélilld on Morenon mielesta rajana ihmisen ja Jumalan valilla. Morenolle Jumala edusti
taydellista ja jatkuvasti kdynnissa olevaa kosmista luovuutta. Tahan luovuuteen kaikilla Jumalan
luomilla olennoilla on mahdollisuus osallistua ja saada yhteys. Kun ihmisen oma potentiaalisuus
syttyy, spontaanisuus lisdéntyy. Talldin raja luonnon ja ihmisen valilla vaistyy — ja ihminen on
tavallaan yhtd Jumalansa kanssa ja kykenee astumaan oman elamansa luojaksi. (Grandell 2014,
24) Maailma ei ole valmis vaan eldamaé luodaan koko ajan.

Annele Martin kirjoittaa Bibliodraama-kirjassa, ettéd (mydskin Morenon ajatteluun vaikuttaneen)
Buberin mukaan “Todellinen eldma I6ytyy Mind-Sind-suhteessa, aidossa kohtaamisessa. Taman
kautta I6ytyy oman eldmén keskus — kaiken takana oleva Sind on Jumala.” (Makisalo 1996, 139)

Lopputy6ta kirjoittaessani tutustuin Morenon teorioiden lisaksi myds muihin kehollisuuteen liittyviin
teorioihin ja Bercelin TRE-kirjaa lukiessani itkin toistuvasti. Itku kehollisena reaktiona kertoo
esimerkiksi ettd ihminen liikuttuu, kokee jonkin asian tarkeaksi tai omaksi, tai ettd harmittelee jotain
saavuttamatonta — kyyneet voivat merkitd myés jonkin katarttisen kokemuksen saavuttamista.
ltselleni kyyneleet valuivat varmasti siksi, etta koin Bercelin kirjoittaneen kirjan juuri minulle. Kuinka
sattuvaa, etta juuri nyt tartuin tdhan opukseen. Harmittelin, etten ole kuunnellut ja kunnioittanut
kehoani oikeasti. Tuntui, kuin kirjan my6ta saisin selitysta kaikille kehollisille olotiloilleni viime

vuosien aikana — en vain ole osannut niitd kuunnella ja totella.

Koen ettd Morenolaiseen maailmankatsomukseen liittyy myds ajatus kaiken
tarkoituksenmukaisuudesta (tdma voi my6s olla uskoa Jumalaan ja iankaikkisuuteen): kaikella on
tarkoituksensa ja asiat tapahtuvat juuri silloin kun niiden on tarkoitus tapahtua. Ehk&pa juuri siksi
minun piti juuri nyt kirjoittaa tdma lopputyd.
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4.3, Ohjaaja minussa

Kevaalla psykodraamaharjoittelurynméassamme kerroin ryhmalle tdman lopputydni aiheen, ja
mainitsin myos kiinnittdvani kehollisuuteen jonkin verran huomiota ryhmén edetessa. Ryhma koki
taméan hyvana, hyddyllisena ja mielenkiintoisena asiana. Ryhman paatyttya ryhmén palautteesta
sain lukea, ettd ryhmalaisetkin olivat havainnoineet itsedan kokonaisemmin kehollisuuden
korostamisen kautta. Koen, etta kaikki omat kehokokemukseni vievat minua enemman ja
enemman keholliseen psykodraamaohjaajuuteen. Olen itse ohjaajana kehollani Iasna, ja huomioin
myds ryhmalaisten kehoja. Jatkossa aion keskittya kehollisuuteen vielakin enemman.

"Ohjaaja tarvitsee mydnteisen suhteen omaan ja toisten fyysisyyteen. Hdnen on hyvéa
ymmadrtdd dénen ja hengityksen toimintaa, ruumiinkielistad ilmaisua kaikkineen; mité
esimerkiksi kumara, pingottunut tai vapautunut ryhti tekee ihmiselle - - Ruumiista voi
oppia tanssien, urheillen, ndytellen, erilaisista terapioista, alexandertekniikasta,
joogasta.” Sirkku Aitolehti (Mékisalo 1996, 150)

Olen naiden opintovuosieni aikana alkanut harrastaa myds liikkuntaa eri tavalla kuin koskaan
aiemmin. Minulle tutuiksi ovat tulleet mm. kuntosaliharjoittelu, Street-tanssi, pilates ja juoksu -
liséksi kehollisia harrastuksia ovat olleet myds teatteri ja tarinateatteri. Olen enemman lasna
omassa kehossani nyt kuin koskaan aiemmin. Minulla on suhde omaan kehooni.

Kun psykodraamaa ohjataan "kehollisesti”, minulle se tarkoittaa kokonaisvaltaista lasndoloa.
Ohjatessani huomioin ryhmalaisten kehonkieltd, joskus otan jopa paahenkilén asennon itselleni,
ettd paasisin syvempaan ymmarrykseen paahenkildén sisaisesta kokemuksesta: mika on
paahenkilén olemisen tapa? Kokonaisvaltaisesti ohjatessani maalaan nayttdmén mahdollisimman
tarkasti nékyville ja tarkentavia kysymyksia voi olla esimerkiksi: misséa ollaan, milté siella tuoksuu,
miltd maa/lattia/vesi jne. tuntuu jalkojen alla, millaista on hengittda, mitd ympariltda kuuluu jne.
Havaintoja voi tehda &aneen, esimerkiksi "Huomaan etta alat painua kumarampaan, mita sinussa

tapahtuu?”. Pyrin myds huomaamaan vastaako paahenkilén kertoma kokemus kehonsa olemusta.
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Yksi mieliinpainuvimmista kerroistamme harjoitteluryhmassa oli se, kun teimme psykodraamaa
ikdankuin nurinpéin: padhenkilé mietti ensin jonkun elaméansa kohtauksen mielessaén, ja rakensi
sen sitten lavalle apuhenkilbista. Sanoja ei kaytetty ollenkaan. Paahenkild muovasi apuhenkil6t
haluamiinsa asentoihin lavalle. Apuhenkil6t eivat tienneet, mita tekivét, keita olivat, mita sanoisivat.
Kun kuva oli valmis, apuhenkilét saivat alkaa replikoimaan siitd kehon tunteesta lahtéisin, mihin
asentoon heidat oli asetettu. Kuva eli hetken aikaa nailléd vuorosanoilla, jonka jalkeen asetuimme
jakamisrinkiin. Psykodraamat olivat hatk&hdyttavan osuvia. Opimme, etté keho todellakin tuottaa

informaatiota — meidan vain pitaa hiljentya kuuntelemaan viesteja!

21
Kehollisuus psykodraamassa — psykodraama kehossa



Lopuksi

Psykodraamaohjaajaopintoihimme kuului monia erilaisia kokonaisuuksia. Yksi niista oli nimeltdan
”"Luova liikahdus”, jonka tavoitteena oli puhkaista meissa tulevissa ohjaajissa oma luovuutemme
kukkaan. Valmistimme ryhméallemme erilaisia luovia liikahduksia, jotka voivat siséltdd musiikkia,
tanssia, luentoja, runoja, leikkejd, maalaamista, mita tahansa. Itselleni likahdukset olivat ajoittain
vahan stressaaviakin, mutta suurimmaksi osaksi koin, ettd kasvuni ohjaajaksi todella aukesi naiden
kautta.

Alla viela yksi oppimispaivakirjapoimintani. Minulle luontevinta olisi ollut laulaa jotain, tai yrittda
naurattaa opiskelukavereita — viihdyttaa yleiséa. Nyt valitsin kuitenkin toisin, ja paatin lahtea lavalle
puhtaasti kehon ehdoilla; kuunnella miten se haluaa minua liikuttaa (vaikken olekaan mikaan
tanssija). Olin jonkun todella uuden ja puhtaan edessa: jannitti, kauhistuttikin...mutta tunsin
vahvasti, ettéd tdma pitda kokea. Sydan hakkasi raskaasti mutta paattavaisesti. Koin
opiskeluryhmani ja internaatin ateljeen tarpeeksi turvalliseksi paikaksi menna ja olla taysin "alasti”,
totaalisesti oman kehon ehdoilla. Esityksen rakensin musiikin, muutaman pienen lavaelementin ja

oman ruumiini varaan.

Viime kuukausien aikana sydén on ollut eldméni keskiéssé. Appiukolle tehtiin ohitusleikkaus,
didilleni tehty vuoden aikana kaksi kertaa sdhkdinen syddmen rytmin kdédntdminen (josta kuulin
toukokuun lopulla jélkikdteen) ja aloin peilaamaan menetyksen pelkoa mieheeni...omassa
suvussani on verisuonisairauksia, kuten ndkéjaan miehenikin suvussa. Minut valtasi massiivinen
pelko, ettd menetdn mieheni tai oma syddmeni pettdd. Mulla on olllut lapi eldméni kevytta
rytmihdiriota, ikddnkuin "perhosen lepatusta” syddmessé ja ehka nyt tapahtuneitten kautta olen
taas alkanut havainnoida omaa sydéanténi tarkemmin. Kun vield rakkaan ystavan poika taisteli
syddmensé& kanssa, alkoi mielesséni soida Anna Eriksonin Jos mulla olisi sydén.

Kun tulin Rautalammille, mulla oli aavistus mustasta hahmosta ja tésté biisistd, mutta loput
rakentui viikon aikana internaatissa. Halusin tehdé& jotain uutta. Kehollisuus ei vaan kutsunut, se
huusi. Kun sitten sain esityksen rakenteen mielesséani (ja teknisesti) valmiiksi, laskeutui rauha.

Menisin lavalle, laittaisin musiikin soimaan ja luottaisin siihen, etté jotain tapahtuu...Jotain tapahtui.
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Olen kiitollinen tdstd saamastani mahdollisuudesta - ja tietysti myds kohottavasta palautteesta,
jonka esitykseni yleiséssé herétti. Tuntuu, ettd kuitenkin palaute oli toissijaista sen edessd, etta
MINA sain TEHDA ja OLLA nékyvéd, oma itseni ja luottaa kehooni, ja etenkin syddmeeni.

Kroppa / keho / ruumis ei valehtele. Maistelen voisiko tdsséa olla lopputydéni aihe.

Oppimispéivékirja, elokuu 2015
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