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TIIVISTELMA

LAUANTAI 29.10. 16.00 — 16.45
Tuija Luhtala, fysioterapeutti, Bodymind Oy, Tampere

Valmistunut Fysioterapeutiksi vuonna 1988. Tuija on tydskennellyt ensin
neurologisten asiakkaiden kuntoutuksessa noin kahden vuoden ajan ja
tdman jalkeen noin 14 vuoden ajan lasten ja nuorten fysioterapeuttina
erityiskouluilla. N&illa koululaisilla oli eriasteisia oppimisen- , kayttaytymisen-
tai toimintakyvynongelmia. Tuija on suorittanut erikoistumisopinnot
psykofyysisen fysioterapian alueella ja taman jalkeen han on tydskennellyt
Bodymind-nimisessa yrityksessa lasten, nuorten ja aikuisten parissa. Lisaksi
han on opiskellut tanssin ohjausta erityisryhmille, suorittanut tanssiterapian
perusopinnot ja draamatydn ohjaajaopinnot. Tuija tekee tydta ihmisten
kanssa, joiden toimintakyky on heikentynyt eri syistéd johtuvan
jannittyneisyyden, ahdistuksen tai kivun vuoksi. Han kayttda tydssaan
erilaisia tapoja kehon ja mielen yhteyden Il6ytymiseksi ja kokemiseksi.
Taustavaikuttajina Tuijan tydskentelytavassa ovat mm. seuraavat henkildt;
Roxendahl, Pilates, Aleksander, Feldenkreis

Keho mielen instrumenttina - hengittava, tunteva ja
tiedostava keho.

Meidan on vaikea ymmartaa kehollisuuden merkitysta elamassamme, koska
kehomme on muodostunut ikdan kuin itsestadanselvyydeksi. Voimme nahda
ja tiedostaa kehomme, mutta emme valttdmattd aina ymmarra
nakemaamme tai tuntemaamme. Kehon merkitys tietoisuudelle korostuu
ihmisen sairastuessa

Ruumiinfilosofi Maurice Merleau- Pontyn mukaan keho on minan perusta,
luonnollinen minadmme. Hanen mukaansa keho toimii vélittdjédnd sisaisen ja
ulkoisen maailman valilla, mindn ja maailman valilla. Keho on vadline, jonka
avulla todellistumme maailmassa. Aistit valittdvat meille tietoa
ymparistdstdmme ja mitd useammalla aistilla olemme kosketuksissa
maailmaan, sitd voimakkaampi on kokemus olemassaolostamme ja sita
tietoisempia olemme itsestamme. M-P: n mukaan tunnetilat vaikuttavat
kaikkeen ihmisen tietoon ja siksi tieto on ruumiillista/kehollista.

Kehomme ilmaisee jatkuvasti erilaisilla liikkeilla ja asennoilla sisdisen ja
ulkoisen maailman valista suhdetta ja muutosta siina. Tasta vuoropuhelusta
voimme tulla tietoiseksi ja kehollisuudesta kasin on mahdollista parempaan
itsetuntemukseen.

www.musiikkiterapia.net
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Kehonkuvalla tarkoitetaan tietoista ja tiedostamatonta mielikuvaa omasta
kehosta. Mielikuva on seka tietopohjainen, ettd tunnepohjainen.
Kehonkuvaan kuuluu myds kasitys reviiristda, henkilokohtaisesta tilasta seka
omasta kehollisesta sijainnista ymparoivassa tilassa. Siihen kuuluvat nykyiset
ja menneet kokemukset, havainnot, ajatukset ja tuntemukset kehon koosta
ja ulkonadsta. Kehonkuva on kasitys ulkoisesta ja sisdisestd, seka
toiminnallisuudesta ja toimintakyvysta. Kehonkuva on dynaaminen ja
muuttuva kokonaisuus, joka muotoutuu ajatusten, mielikuvien, tunteiden,
aistimusten ja vuorovaikutuksen perusteella. Selked kehonkuva mahdollistaa
realistisen itsensa kokemisen, vahvistaa itseluottamusta ja turvallisuuden
kokemista seka kontaktia ihmisiin. Selked kehonkuva on valttéamaton
edellytys tuntea ja tunnistaa signaalit, jotka kertovat minka aistimuksen tai
tunnetilan silld hetkella [6ydamme itsestamme.

Hengitystd voidaan pitéaa siltana kehon ja mielen valilla. Tunnetilat
vaikuttavat hengitykseen ja painvastoin. Pelko saa hengityksen pidattymaan
ja suuttumus kiihtymaan. Voimakkaat ja toistuvat tunteet voivat hairita
hengitystapahtumaa pitkiksi ajoiksi. Estynyt, pidattynyt hengitys sitoo
tunteita ja saattaa tehda@ ns. rintapanssarin eli jaykistyneen rintakehan.
Vapaa hengitys sallii meidan kohdata ja nayttaa tunteitamme ja se ilmentaa
joustavuutta.

Elintoimintomme noudattelevat tiettya rytmia; hengitys, sydamen syke,
lilkkeissamme on tietty rytmi, samoin puheessamme. Meilld on oma sisdinen
rytmimme, joka ilmenee esim. nk. temperamenttina. Jannittyneen kehon
liikerytmi saattaa olla hairiintynyt. Tunnetilat, kuten kiihtymys, vasymys,
stressi saattavat hairitd meidan sisdistda rytmiamme. Ristiriita ulkoisen ja
sisdisen rytmin valilld saattaa kuormittaa mieltdmme ja kuluttaa
voimavarojamme.

Kehon asennot vaikuttavat tunnetiloihimme ja pdinvastoin. Masennus ja
alakulo saattavat painaa asennon kumaraiseksi ja vastaavasti selan
ojentaminen helpottaa hengityksen kulkua ja oloa. Ulkoinen olemus ja asento
saattavat toimia myds suojana ja katkea todelliset tunteet ja tuntemukset.

Kehomme kautta saamme tdarkeaa informaatiota voimavaroistamme kun vain
pysahdymme kuuntelemaan ja ymmartamaan naita viesteja. Kipu, sarky ja
lihasjannitys ovat yleensa viesteja joko liiallisesta tai virheellisestd kehon
kuormittumisesta.

Kehomme toimii kotinamme ja asuntonamme koko elémamme ajan!!!

www.musiikkiterapia.net



