TAYSKAANNOS

"Tanssi opett
rakastamaan

kehoa”

Karoliina Valontaival, 30, hapesi nuorempana
kehoaan. 5Rhythms-tanssi toi liikunnan
riemun ja vapautti perfektionismista.

TEKSTI VIRPI MELLERI KUVA MIKKO HANNULA

piskelin kymmenen vuotta
sitten kemiaa Edinburghin
yliopistossa Skotlannissa.
Yksissi kotibileissa soitet-
tiin kiehtovaa musiikkia, ja ystavat jut-
telivat outoja: "Onko tama flowta? Ei,
kylla timé on staccatoa” Kyseessi oli
5Rhythmsin luojan Gabrielle Rothin
julkaisema cd. Jostain syysta naisen
4ani puhutteli ja 16ysin itseni pian ela-
mani ensimmaiselté tanssitunnilta.

>

OLIN AINA PITANYT itsedni kompel6na.
Kokeilin 9-vuotiaana telinevoimistelua
ja muistin edelleen noyryytyksen, kun
en osannut tehda rekilla kieppia, ja val-
mentaja alkoi sattid. Teini-idssé pelasin
jalkapalloa ja koripalloa, mutta en ollut
teknisesti riittdvin taitava saadakseni
kisoissa peliaikaa. Lopetin urheilun,
kun harrastuksesta katosi ilo.

Kannolin alitajuisesti mukanani tata
huonouden leimaa. Hipesin kehoani,
joka oli mielestéini véiran muotoinen.
Kévin opiskelukavereiden kanssa bilet-
tAmiss4, mutta tanssilattialle uskaltau-
duin yleensé vain péaihtyneena.

Tastd kaikesta huolimatta menin
5Rhythms-tunnille ja tuntui kuin olisin
riemun!

16ytaa itsestdan luovaa liikettd. Aloin
k#yd4 tanssimassa ja sain tunnilta ener-
giaa, joka kantoi koko viikon.

SRHYTHMS ELI VIISI RYTMIA on improvi-
soituun tanssiin perustuva liilkemedi-
taatiomenetelma. Se siséltad nimensa
mukaisesti viisi eri liikkelaatua.

Flowing on virtaavaa liiketté. Staccato
on rytmikasté ja kulmikasta. Chaos on
voimakasta ja nopeaa, siin voi padstaa
irti kontrollista. Lyrical viittaa runolli-
suuteen ja spontaaniin ilmaisuun. Siitd

loytyy keveytts, iloa ja

vaikeaa minun oli antaa asioiden ,v"“.a'
ta. Loysin taipumuksen kc:jnlr_plll01da ja
piti4 ohjakset tiukasti kasissani.

Kun ryhdyin harjoittelema:in yu‘taa—
vuutta, jokin liikahti eldmassanil I_aa—.
jemminkin. Minussa asui perfEIwFUt?lr}‘ls-
ti ylisuorittaja, mutta nyt aloin Ibyt;.aal
tapoja sanoa itselleni, etta vahempikin
riittaa.

SAMOIHIN AIKOIHIN kiinnostuin myos
ymparistoasioista. Mietin maapallon
tilaa ja eliméntapaani. Minussa syttyl
kipini eld4 ekologisempaa elamaa.
Valmistuin kemian maisteriksi, mut-
ta en ole tehnyt paivaikaan alan toita.
Palattuani Suomeen sain tyspaikan Hel-
singin kaupungin luontokouluohjaajana
ja tyoskentelen Meriharjun luontotalol-
la koululaisryhmien kanssa. Olen opis-
kellut myds joogaohjaajaksi ja opetan
muutaman tunnin viikossa.
Kaikenlainen liikunta tuntuu nyky-
44n hyvalta. Nautin kokonaisvaltaises-
ta harjoituksesta, jossa keho, mieli ja
sielu saavat tasapuolisesti treenid. MyGs
pyoraily, uinti ja juoksu muuttuvat lilke-
meditaatioksi, kun syvennyn aistimaan
liikkeits ja kuuntelemaan hengitysta.

TANSSIESSA hiki virtaa ja tulee liikuttua
melkein huomaamatta. Joskus tyépa-
joissa ihmettelen, mista kumpuaa ener-
gia pysya liikkeessi 16 tuntia viikonlo-
pun aikana.

Myos suhtautumiseni kipuun on
muuttunut. Aliemmin suhtauduin
kehooni kuin vilineeseen, ja kivut olivat
harmillisia takaiskuja. Nyky&an ajatte-
len, etté kipu on opettajani tai ystavi-

ni. Esimerkiksi polvikivun

vapautuneisuutta. Viides = . vulla -

rytl:'m on Stillness, hil- ”Hapesu] : :‘ittﬁﬁ j(l:tiihr? Itl;rhk?::: Elia:’li;;n

jentyminen. Se on hidas- keh()anl, ]Oka virheasennosta. Tallainen

ta ja meditatiivista. Kaik- : $ s ~: suhde kehoon tuntuu voi-

ki yhdessd muodostavat 0 .I.]‘._nlleleStanl maannuttavalta.

aallon (Wave). Parin tun-  Vaadl'dll Suunnitelmissani on kou-

nin aikana voidaan tans- . ” luttautua SRh; -opetta-
m uttautua SRhythms-ope

sia yksi aalto tai useita uotoinen. jaksi. Olen jadrjestanyt vuo-

lyhyempia. sittain 6-7 tydpajaa kan-

HUOMASIN NOPEASTI, ettd tanssin vai-
kutukset ulottuivat syvélle. Alussa Flo-
wing tékki enké milladn paassyt siihen
sisille. Staccato ja Chaos puolestaan
veivit mennessédn ja olin kuin kala
vedessi, Mietin, miksi virtaava liike
oli niin haastavaa ja aloin nihdi, miten
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sainvilisten opettajien johdolla, koska
Suomessa el vieli ole lajin opettajia.

Liikunnasta ja kehollisuudesta on
tullut tirkeé osa elimaéni ja ammatti-
identiteettiinl. En olisi uskonut, mil-
laiselle matkalle lahdin tallustellessani
alkoinaan kotibileiden jilkeen ensim-
miiiselle SRhythms-tunnille.
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Luota kehoon
Pysihdy kuuntelemaan

kehoasi ennen kuin teet
padtoksia. Saat rehellisen,

e -;, Suoran vastauksen.
NS - = . e l Ota koko
S NSRS . N lama vastaan
Id”b?'("&x‘\d - & - Al3 arvota kokemuksia
(ulen nahdy ksi :

hyviksi tai huonoiksi. Koe

5 E ( 4 T . koko eldman ja ihmisens
Ja hohdatuksi % " ol olemisen Kirjo.
juuri sellaisena - Ole liasni

I\Llil'l ()I(‘H.“ B A Ne hetket, jolioin olen ollut

ldsna kehossani ja tuntenut
kaikilla aisteilla, ovat jasdnee
parhaiten muistiin. Elama o
rikasta, kun olen t4ss3 enka
jossain muualla.

KIPU RANGAISTUS YSTAVA

Rakasta niin

paljon kuin ehdit
Katso silmiin ja kosketa
lempeésti. Tee toisen
hyvaksi jotain, mika tuottaa
hanelle iloa.

Nautin siitd, ettd paisen
pdivittdin metsdin kou-
lulaisten tai 2-vuotiaan

poikani kanssa.

Kuljen ty8matkat pyd-
rélld. Fillarointi soveltuu
hyvin myts aamun lilke-

meditaatioksi. @
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