Luonnon ja lilkkkeen aarella

”Everything in the universe has a rhythm. Everything dances.” — Maya Angelou
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Johdanto ja lopputyon tavoitteet

Luonto on ollut minulle henkildkohtaisesti lapsesta asti tarkea paikka, leikin ja luovuuden
innoittaja, rauhoittumisen ja levon ldhde ja aikuisena myos pyhattd, jossa voin hiljentya itseni

aarelle ja kokea olevani yhteydessa itseani suurempaan eldmanvoimaan.

Luonto oli minulle myds tyopaikka noin kymmenen vuoden ajan toimiessani
ymparistokasvattajana ja luontokoulunopettajana, jolloin erilaisten luovien menetelmien,
toiminnallisten tehtavien ja aistiharjoitusten kautta tavoitteeni oli syventda lasten
luontosuhdetta ja avata urbaaneihin ymparistoihin tottuneille lapsille ovet luonnon
ihmeelliseen syliin. Henkilokohtainen luontosuhde on yksi ymparistokasvatuksen
ydintavoitteista, joiden paalle muut tiedollisemmat (tai yhteiskunnallisemmat) tavoitteet
rakentuvat. Taustalla on ajatus siita, etta pelkka tieto ymparistdasioista ei riitd aikaansaamaan
muutosta teoissa tai asenteissa, vaan tarvitaan mukaan tunnetta: haluamme ihmisina suojella
sita, mista valitamme tai mita rakastamme. Omakohtainen tunneside luontoon rakentuu
myonteisista kokemuksista ja muistoista luonnosta, siita ettd kokee sen itselleen tarkeana,

merkityksellisena ja suojelemisen arvoisena.

Minua kiinnosti erityisesti taidelahtdisten menetelmien hyddyntaminen
ymparistokasvatuksessa: luovuuden, kokemuksellisuuden ja aistielamysten yhdistelma tekee
luontokokemuksesta kokonaisvaltaisen. Taiteessa ja luovuudessa on mahdollista herattaa
tunteita, antaa sanattomalle muoto, kokeilla rooleja, ottaa uutta perspektiivia ja ndhda asioita
toisin. Leikki ja luovuus virittavat toisenlaiselle taajuudelle ja kutsuvat irroittautumaan
totutuista rooleista ryhmassa tai tavoista liikkua luonnossa tai vuorovaikuttaa luonnon
elementtien kanssa. Elamys jattaa jaljen, jonka muistaa. Toisenlainen oleminen ja kehollinen
kokeminen voivat myds virittda ajattelua uudenlaiseen asentoon ja mahdollistaa uudenlaisia

oivalluksia.

Taiteen lisdksi minua kiinnosti luonnon mahdollistama rauhoittuminen, hiljaisuuden
vaaliminen, mindfulness- eli tietoisuustaitojen punominen mukaan kudelmaan. Teetin

jokaisella retkelld vahintdan yhden harjoituksen, jossa esimerkiksi kuuntelimme yhdessa



luonnon aania tai otimme hiljaisen lepohetken ”luontokolossa”. Usein vilkkaimmatkin nuoret
rauhoittuivat hetkeksi ja monille lapsille se oli paivan paras hetki. Lasten havainnoista "mielen
tyhjenemisesta”, levon tarpeesta tai yksinkertaisista aistielamyksista kuulin aina sen, kuinka
iso tarve meilla kaikilla ihmisilla on, niin lapsilla kuin aikuisilla, siihen etta aistit saavat levata
nykymaailman  arsyketulvasta. Palaan tuonnempana vielda luonnon tutkittuihin
hyvinvointivaikutuksiin, joihin Lliittyy aistien elpyminen ja palautuminen kognitiivisesta

kuormittumisesta, osana lopputyon taustateoriaa.

Luontokoulutyoni on jaanyt taakse, mutta luonto paikkana ja kokemuksen nayttdmona,
henkireikdna ja voimapaikkana, eldvana asiana johon voi olla suhteessa ja vuoropuhelussa, on
osa tyotdni 5Rytmia® -luovan ja terapeuttisen tanssin tydtani monin tavoin. Se elda
kayttdmissani mielikuvissa ja harjoituksissa, kun ohjaan; siind etta vien ihmisia ulos luontoon

ja puistoon tanssimaan; siina liilke syventaa yhteytta luontoon.

Keskeisena ajatuksena niin luontokoulunopettajana kuin luonnossa tanssia ohjatessa on se,
ettd luonto on yhteistydkumppanini ja kanssaohjaajani, joka tekee osan tydsta puolestani.
Luonto ei ole pelkastadn paikka, jonne mennaan, tai tausta, jota vasten muu toiminta
tapahtuu. Luonto puhuu meille aistien kieltd, herattaa tunteita, tavoittaa muistoja ja luo uusia.
Luonto tarjoaa puitteet, virikkeita ja inspiraatiota aisteille ja mahdollistaa yllatyksellisyyden,
silla saatila, varit, tunnelma, lAmpaotila jne. vaihtelevat hetkesta ja paivasta toiseen. Luonnon
kanssa ohjaaminen vaatii sen yllatyksellisyyden vuoksi herkkyytta ja hetkeen heittaytymista,
tarttumista niihin impulsseihin ja mahdollisuuksiin joita juuri tdssa hetkessa on (ohi se sitten
lentava joutsenparvi, juuri tdndan puhaltava tuuli joka on nostattanut ison aallokon tai
meduusa joka verkkaiseen tahtiin tanssii rantavedessa), ja joka tarjoaa portin ihmettelyyn,

tutkimiseen ja kokemiseen.

Kaytan tanssia ohjatessani luontoon ja luonnonelementteihin liittyvia mielikuvia ja metaforia.
Minulla on tanssisalissa aina myos jonkinlainen isompi tai pienempi taideinstallaatio tai alttari,
jossa voi olla kuvia, esineita, runo — mita tahansa joka symboloi tai visuaalisesti edustaa
esimerkiksi tunnin tai kurssin teemaa. Installaatio voi rikastuttaa ja inspiroida liiketta. Usein

installaatiossa on luontoaarteita tai esineita.



Eniten liike ja luonto yhdistyvat joka vuotisella Endless Waves -retriitilldni Suomenlinnassa,
jossa sisalla likumme luontoelementteihin liittyvien mielikuvien kanssa ja tanssimme myds
ulkona Suomenlinnan rantakallioilla, meren, tuulen ja kivien kanssa. Lopputyoni kohdistui
taman retriitin ulkona tanssimisen osuuteen: halusin kehittaa ja jasentaa sita selkeammaksi,
puhuttelevammaksi kokonaisuudeksi, joka kutsuisi leikkiin, aistieldmyksiin ja liikkeen riemuun
ja vapauteen. Ulkona julkisessa tilassa tanssiminen tuo mukaan eri tavalla itsetietoisuuden ja
ulkopuolisten katseen alla olemisen, mika voi monia jannittaa. Halusin kehittaa keinoja luoda
tukea ja turvallisuutta ryhmaan niin, ettd omaan liikkeeseen heittdytyminen onnistuisi myos

ulkona, ilman liiallista vaivaantumista tai jannittamista.

Tiedoksi lukijalle, etta lopputyon kaytdnnon osuus eli Endless Waves -luontotanssiosuuden
kehittdminen on tehty elokuussa 2022 tanssiterapiakoulutuksen paatyttya. Henkildkohtaisen
elaman suurien haasteiden vuoksi kirjoitan lopputyon kirjallista osuutta lGhes kolme vuotta
myohemmin, alkuvuodesta 2025. Tassa valissa on ollut siis jo kaksi Endless Waves -retriittia
kehitystehtavani kaytdnndn osuuden jalkeen, ja retriitti on jatkanut kehittymistaan lopputydn

tekemisen jalkeen.

Tanssiterapiakoulutuksen aikana meilla oli yksi seminaari, jossa luonto oli lAsna ja kdvimme
ulkona tekemadassa erilaisia aistiharjoituksia, osa yksildé- ja osa ryhmatehtavina. Etsimme
mielipaikan, tutkimme sita eri aistein (koskettamalla, haistelemalla, jne), jaocimme
mielipaikkamme muille. Kuitenkaan emme varsinaisesti tanssineet ulkona: liike jai aika
vahaiseksi, silld olimme harjoituksissa melko paikallaan. Lopputyollani halusin myds tutkia
kokonaisvaltaisempaa tapaa yhdistaa liikkeen ja luonnon terapeuttisia elementteja ja tarjota
mahdollisuutta tanssia luonnon sylissa. Myoskaan tieteellisten artikkeleiden haku Helsingin
yliopiston Helka-tietokannasta ulkona tapahtuvasta tanssiliiketerapiasta ei tuottanut kovin
montaa tulosta: léysin yhden artikkelin (Unkovich, 2023) tata lopputyota kirjoittaessa vuonna
2025; itse artikkeli on julkaistu vuonna 2023, kaksi vuotta lopputydni kdytdnndn osuuden
tekemisen jalkeen. Kyseinen artikkeli ei sekdan ole varsinainen kvantitatiivisiin menetelmiin
pohjautuva interventiotutkimus, vaan laadullinen kuvaus yhden tanssi-liiketerapeutin ulkona
harjoittamasta praktiikasta yhden asiakkaan kanssa (sisaltden esim. ulkona kavelya, varjojen
huomaamista, eri aistien huomaamista). Tutkimusten vahyys kertonee joko siita, ettei

tanssiliiketerapiaajuurikaan harjoiteta luonnossa luonnon terapeuttisia vaikutteita hyddyntaen



ja yhdistaen, tai ettei tasta ole tehty tutkimuksia (tai molemmista). Liikkeen ja luonnon
terapeuttisten vaikutusten yhdistamisessa vaikuttaa siis olevan melko suuri puute niin

tiedollisesti kuin toiminnallisesti. Mita voisi siis olla tanssi-liiketerapia luonnossa?

Taustateoriaa

S5Rytmia®-menetelma

5Rytmia® (5Rhythms®) on amerikkalaisen Gabrielle Rothin 1960-luvulta lahtien kehittama
luovan ja terapeuttisen tanssin menetelma ja kehollinen harjoitus. Se on ollut Amerikassa,
Iso-Britanniassa ja Keski-Euroopassa suosittu menetelma jo vuosikymmenia, mutta rantautui
Suomeen vasta vuonna 2012 allekirjoittaneen toimesta. Olen itse kouluttautunut 5SRytmia-
ohjaajaksi Yhdysvalloissa 2017-2018 ja tehnyt toita taman menetelman parissa paatoimisesti

kevaasta 2019 alkaen.

5Rytmia-harjoituksessa yhdistyy tanssi, lasnaolo- tai mindfulness-harjoitus liikkuen, luovuus,
liikunta, yhteisollisyys, itsetuntemus liikkeen avulla. Tiettya koreografiaa ei ole, vaan
menetelmassa houkutellaan esiin liiketta viiden liikelaadun eli “rytmin” avulla, jokaisen

omista lahtokohdista kasin.

Harjoituksessa rytmit muodostavat yhdessa aalloksi kutsutun kaaren ja harjoituksessa
tanssitaan tdma rakenne (aalto) aina lapi. Kuitenkin aalto on joka kerta ihan uudenlainen
kokemus: ei voi astua samaan jokeen kahta kertaa; ei voi surffata (tai tanssia) samaa aaltoa
kahta kertaa. Liike herattda aina erilaisia asioita, tanssijalla on erilaisia fyysisia,
emotionaalisia tai muita tarpeita, ryhman tunnelma on erilainen, ja voi aina loytaa
uudenlaista liiketta tai liikkeiden yhdistelmia, ja liike tavoittaa tai koskettaa eri kerroilla eri

puolia itsesta.

Viisi eri rytmia ovat:
e Flowing: Soljuvaa, jatkuvaa, pyorteilevaa, virtaavaa liiketta. Flowing-rytmin tavoitteena

tai mahdollisuuksina ovat mm. maadoittuminen, virittdytyminen, itsensa



kuunteleminen, kehollinen kokeminen, lasnaolo tassa-ja-nyt, aistien herattaminen,
kehon herattely ja lammittely tai ”voitelu” virtaavalla liikkeelld. Se on liikkeen ja
hengityksen virtaavaa vuoropuhelua. Flowing kutsuu huomaamaan kehon viesteja ja
tuntemuksia, havainnoimaan tuntemuksia uteliaisuudella ja ei-tuomitsevasti, ja

huomaamaan mita itselle ja omalle keholle oikeastaan tanaan kuuluu ja mita tarvitsee.

Staccato on rytmia, pulssia, muotoja, suuntia, kulmia, liiketta jolla on alku ja loppu.
Staccato on verbi: se aktivoi, tahtoo, paattaa, tekee, selkeyttaa, sykkii, vaihtaa
suuntaa. Jos flowing kuvastaa omaa luovuuden virtaa, staccato on sen virran uomat,
jotka suuntaavat virtaa, kanavoivat tai fokusoivat, antavat ryhtia. Staccatossa voi
hahmottaa oman kehon fyysiset rajat ja tavoittaa omaa voimaa. Se tarjoaa
mahdollisuuden myos omien rajojen keholliselle tutkimiselle, tydostamiselle ja

vahvistamiselle.

Kaaos on aallon harjalla oleva hytkyttava, heilutteleva, ravisteleva, tariseva liikelaatu.
Se on fyysisen ja kehollisen irti paastamisen, antautumisen, tyhjentymisen, tilan

tekemisen, hellittdmisen ja kontrollista luopumisen tanssi.

Lyyrinen voi oikeastaan olla mita tahansa liiketta, jota lOytaa tai syntyy kun on
paastanytirti. Lyyrinen on mahdollisuuksien kentta, kepeytta, kevytta liitoa, ilakointia,
uteliaisuutta, ihmettelya, leikittelya, spontaania liikkeelld tutkimista, toisin tekemista

tai kokemista, uusien valintojen tekemista.

Stillness on hiljentymisen tanssi: hidastempoista, verkkaista liiketta ja syvaa
hengitysta. Tassa liikelaadussa harjoitellaan, miten integroida tanssissa aiemmin
koettu, sailda se omiin soluihinsa, kuinka pysya hereilla ja elossa ja lasna silloinkin kun
tahti hidastuu. Stillness kutsuu kiireettomyyteen, kuuntelemaan syvemmin,
hengittamaan syvemmin, saapumaan sisaiselle lahteelle, asettumaan. Se on
tanssimeditaatio, jossa parhaimmillaan on vain tdma liike ja hengitys. Stillness on

portti tyyneyteen ja rauhaan.



Tanssi-liiketerapia ja tanssin terapeuttiset vaikutukset

Tanssi-liiketerapia (TLT) on verraten nuori ja keho-orientoitunut psykoterapian muoto, jota
Marian Chace alkoi kehittaa 1940-luvulla (Millman, et. al. 2020). Keskeinen ajatus TLT:ssa on
ettd psyykkiset ja fysiologiset prosessit ja muutokset vaikuttavat vastavuoroisesti toisiinsa
(Millman, et. al. 2021). Lisaksi TLT:ssa oletetaan etta kehon asentoihin ja liikkeisiin vaikuttaa
osin ihmisen affektiivinen eli tunnetila (Millman, et. al. 2021): esimerkiksi vihaisena keho
jannittyy, nyrkit puristuvat, leuat puristuvat; surullisena keho lopahtaa, rintakeha painuu
kasaan; jne. TLT:ssé ajatellaan etta liikkeella voi siten seka tutkia tunteiden ja eri olotilojen
fyysista ilmentymista kehossa etta vaikuttaa tunnetiloihin, kokemuksiin ja kayttaytymiseen.
Liike on vuorovaikutuksen kieli asiakkaan ja terapeutin valilla ja liike on terapeutille seka
arviointi- etta interventiotydkalu (Millman, et. al. 2021). TLT on nykyhetkeen orientoitunut
terapiamuoto, jossa ollaan kiinnostuneita siita, mita tassa-ja-nyt kehossa ja mielessa
tapahtuu. Liike voi toisaalta olla myos silta menneisiin kokemuksiin ja mahdollisuus tutkia

sellaista, mika pakenee sanoja tai tietoista, verbaalista muistia.

Luonnon hyvinvointivaikutukset

Luonnon hyvinvointivaikutuksia on tutkittu laajasti. Luontoaltistus, eli luonnossa vietetty aika
tai kontakti luonnonelementtien kanssa, tutustuttaa luontoymparistoon, syventaa
luontosuhdetta ja lisdksi vaikuttaa monin tavoin mydnteisesti terveyteen (Hyvdnen, et. al,
2018). Tutkimustulokset osoittavat, etta luontoaltistuksella ja -kokemuksilla on lukuisia niin
psyykkisia kuin fysiologisia terveysvaikutuksia. Luontoymparistd mm. vahentaa tai pienentaa
fysiologisia stressimarkkereita kuten sydamen syketta, verenpainetta ja veren
kortisolipitoisuutta, parantaa yleista hyvinvointia, vahvistaa tarkkaavuuden palautumista ja
kohentaa mielialaa (Hyvonen, et. al, 2018). Luontoympariston tarjoamat hyvinvointivaikutukset
tapahtuvat jo muutamien minuuttien altistuksen seurauksena. Lisdksi luontoyhteys seka
luontoaltistuksen maara ovat yhteydessa onnellisuuteen ja tyytyvaisyyteen omasta elamasta

(Hyvonen, et. al, 2018).

Kirsi Salosen mukaan (Salonen, 2020) on lisaksi tutkimusnayttoa siita, ettd luontoymparisto ja

luontoaltistus liittyvat paitsi edellda mainittuihin lyhytkestoisiin terveysvaikutuksiin myos



pidempiaikaisiin vaikutuksiin: epidemiologiset tutkimukset osoittavat, etta luontoymparistdjen
lahella asuvat ovat paitsi subjektiivisesti terveempid myds sairastavat vahemman. On myos
tutkimusnayttdéd siita, etta kielteiset tunteet vahenevat ja korvautuvat tai muuttuvat
myonteisiksi tunteiksi luontoymparistoissa ja ettd luontoymparistd virkistad, rentouttaa ja

rauhoittaa.

Luonnon hyvinvointivaikutusten mekanismeja selittdd kaksi péaateoriaa, tarkkaavuuden
elpymisen teoria seka stressista elpymisen teoria (Hyvonen, et. al. 2018, Salonen 2020).
Tarkkaavuuden elpymisen teoria (TET) perustuu kognitiivisiin malleihin tarkkaavuudesta, sen
kuormittumisesta ja sen palautumisesta. Stressista elpymisen teoria (SET) kasittelee
fysiologisia ja affektiivisia muutoksia luontoaltistuksen vaikutuksesta, esimerkiksi positiiviset
vaikutukset mielialaan ja tunteisiin, lihasten rentoutuminen ja edelld mainittujen
stressimarkkereiden vaheneminen. Mekanismi stressista elpymisessa on se, etta
luontoaltistus mahdollistaa muutokset autonomisessa hermostossa, ts. sympaattisen
hermoston rauhoittumisen seka palauttavan, parasympaattisen hermoston aktivoitumisen

(Hyvonen, et. al. 2018).

Tarkkaavuuden elpymisen teoria (TET)

Tarkkaavuuden elpymisen teorian (TET, Attention restoration theory) mukaan kognitiiviset kyvyt,
kuten suunnattu tarkkaavaisuus, palautuvat neljan eri komponentin yhteisvaikutuksessa:
lumoutuminen (fascination), arjesta irtautuminen (the sense of being away), johdonmukaisuus
(engagement) seka yhteensopivuus itsen ja ympariston valilla (compatibility). (Hyvonen, et. al.
2018; Salonen 2020) Tutkimusten mukaan spontaani tarkkaavuuden palautuminen tapahtuu

tehokkaammin luonnollisissa kuin rakennetuissa ymparistoissa (Hyvonen et al, 2018).

Lumoutuminen tapahtuu, kun tarkkaavaisuus vaivattomasti ja tahattomasti kiinnittyy
mielenkiintoisiin tai puhutteleviin kohteisiin ymparistdossa. Basu et. al. (2019) erittelevat
”pehmean” ja ”“kovan” lumoutumisen. Pehmeaa lumoutumista tapahtuu silloin, kun
tarkkaavaisuuden yllapito ei vaadi juurikaan aktiivista ponnistelua eika tyomuisti kuormitu
arsykkeiden prosessoinnista liikaa: talléin lumoutuessa aivojen lepotilaverkko aktivoituu ja

luontoymparistda vaivattomasti havaitessa jaa tilaa myos sisaisten tuntemusten, tunteiden ja



ajatusten aarella olemiselle. Luonnon tarjoamat yksinkertaiset aistiarsykkeet, kuten kasvien
varit ja muodot, danet (tuulen havina, laineiden liplatus) ja tuoksut ovat portteja pehmeaan
lumoutumiseen. Salonen (2020) mukaan luonto ”toimii peilina, joka sallii ihmisen reflektoida
ajatuksiaan ja tunteitaan”. Kovaa lumoutumista on puolestaan esimerkiksi television katselu:
keskittyminen suuntautuu niin voimakkaasti ulkoisiin arsykkeisiin, ettei ”kaistatilaa” jaa
sisaisten arsykkeiden havainnointiin tai omien tunteiden tai ajatusten reflektoinnille eikd nain

ollen kokemus ole yhta palauttava.

Arjesta irtautuminen viittaa ymparistonvaihdokseen ja siihen, ettd paasee jollain tapaa pois
oman normaalin elaman vaikutuspiirista — tama siirtyma voi tapahtua fyysisesti tai mielikuvan
tasolla. Johdonmukaisuus viittaa sekd mielekkdaseen toimintaan, johon uppoutua, etta
kokemukseen siitd, ettd ymparistodon itsessdaan voi uppoutua. Neljas tarkea elpymiseen
vaikuttava tekija on kokemus siita, ettd ymparistd on omien toiveiden ja tarpeiden mukainen,

eli itselle sopiva. (Salonen, 2020, Hyvonen, et. al. 2019).

Luontotanssiosuuden kehittaminen

Aiemmilla retriiteilla liike ulkona luonnossa on ollut hyvin vapaamuotoista, ei-strukturoitua ja
ilman musiikkia, vain luonnon aanet musiikkina. Olen vuosien varrella kokeillut erilaisia
yksittaisia yksilo- ja ryhmaharjoituksia, mutta paapaino on ollut liikkkeen ja luonnonelementtien
vapaassa tutkimisessa oman kehon kautta. Ulkona tanssiminen on kuitenkin jaanyt hieman
erilliseksi tai irralliseksi kurssin muista osuuksista, ja tavoitteenani oli integroida koko
viikonloppu selkedammaksi kokonaisuudeksi. Liike ilman musiikkia on ollut monille haaste.
Musiikki on tanssiessa vahva impulssien ja inspiraation lahde: siihen voi nojata ja siita voi
ammentaa, musiikki itsessaan kutsuu tanssiin ja rytmin sykkeeseen. Liike ilman musiikkia on
lAhtékohtaisesti haastavampaa, koska talloin liikkuja on ”“omillaan”, oman kehollisen
mielikuvituksensa varassa. Ulkona tanssimiseen liittyy myds Suomenlinnassa julkisen tilan
haaste: Suomenlinna on suosittu turistikohde ja kauniina loppukeséan viikonloppuna emme voi
valttya silta, ettd yksityisyytta ei ole ja olemme ulkopuolisten katseiden alla. Tama herkasti
herattaa itsetietoisuutta, jannitysta ja vaivaantuneisuutta. Jos luova ja improvisoitu liike on

lisaksiviela liikkujalle uusi kokemus, voi talléin naiden eri haasteiden yhdistelma vieda vahvasti



epamukavuusalueelle, jolloin ohjaus ja selkea rakenne voivat auttaa ja tehdd kokemuksesta
miellyttavan ja mielenkiintoisen. Halusin kehittaa selkeammin ja paremmin ohjatun rakenteen,
joka tarjoaa myos ryhman tukea ja turvaa, ja mahdollistaa uppoutumisen seka liikkeesta ja
luonnosta lumoutumisen myds julkisessatilassa ja ilman musiikkia. Tavoitteena oli nyt kehittaa
progressiivisesti eteneva harjoituskokonaisuus, joka palvelisi niin luovuutta, lumoutumista,

turvaa kuin yhteytta itseen, luontoon ja muihin ryhmalaisiin.

Lahdin liikkeelle siitd ajatuksesta, ettd otan mukaan luontotanssiosuuden alkuun pari- ja
ryhmaharjoituksia, jotta tanssijat saisivat yhteyden toisiinsa ja yhdessa luotua turvallisen
mukavuusalueen, jossa voisi kuulostella omaa kehoa, tunnustella luontoymparistoa ja kokeilla
kutsua liikettd esiin. Keskivaiheilla olisi aikaa ja tilaa liikkua yksin (mutta silti yhdessa ryhman

kannattelemana) ja lopuksi palaisimme jalleen yhteen.

Valikoin tanssiterapiakoulutuksen aikana tehdyistd harjoituksista muutamia sellaisia, jotka
soveltuisivat sellaisenaan ulos luontoon ja jotka palvelisivat edella mainittuja tavoitteita:

- Oma paikka ja yhteinen paikka

- Liikeen dialogi: Chacean-piiri ulkona

- Labanin liikeanalyysista 6 perusliiketta: tydntdminen/antautuminen,

vetaminen/kurottaminen, tarttuminen/irti paastaminen

Naistd harjoituksista ensimmainen oli sellainen, jonka teimme koulutuksen
”luontoseminaarissa”, mutta sita ei silloin toteutettu tanssillisena, ja sovelsin ja muokkasin
sita tanssillisempaan suuntaan. Muut harjoitukset olivat eri seminaareista ja eri vaiheista

koulutusta. Kuvailen harjoitukset tarkemmin alla.

Hiljainen kdvely tanssipaikalle

Kavelimme tanssipaikallemme hiljaisuudessa: kavelymeditaatio, jossa asetuimme
kuuntelemaan ja aistimaan. Kannustin matkan varrella jo havainnoimaan eri aisteilla luontoa:

vareja, aania, tuoksuja, tuuli iholla, ym.

Lammittely: Aalto ulkona
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Orientoiduimme ulkona tanssimiseen jakautumalla pienryhmiin. Pienryhméat tanssivat
”Aallon” ilman musiikkia, omaan tahtiin ja toisiaan seuraten. Tavoitteena oli paitsi lammitella
keho myds totuttautua tanssimaan julkisella paikalla, jossa liikkui muitakin ihmisia, ja saada

ryhmasta tukea ja turvaa. Sen jalkeen oli helpompaa jakautua omille liikkeellisille reiteilleen.

”Oma paikka ja yhteinen paikka”

Harjoituksessa jokainen saa seurata omaa uteliaisuuttaan ja omia aistejaan ja valita joko
jonkun puhuttelevan paikan (tai se voi olla jokin reitti eri paikkojen valilla). Alkuperaisessa
harjoituksessa TLT-koulutuksessa omassa paikassa oltiin hiljaisuudessa ja siihen tutustuttiin
eri aistein: millaisia vareja, tuoksuja, muotoja, tekstuureja ja pintoja sielld on, millaisia
mielikuvia tai muistoja tulee mieleen ym. Mina sovelsin tasta tanssillisemman version siten,
ettd kannustin tutustumaan omaan paikkaan liikkeen kautta, hyodyntamalla 5Rytmia®-
harjoituksen eri liikelaatuja: esimerkiksi jos tuntee omassa paikassaan tuulen virran iholla,
millaista on loytaa virtaavaa liiketta tuulen kanssa. Tehtavana oli omassa paikassa loytaa yksi
tai useampi lempiliike (tai asento), ja muistaa ne. Seuraavassa vaiheessa otetaan pari, ja
sanattomasti kumpikin nayttaa toiselle oman paikan (tai reitin) ja loytdmansa mieluisimmat
liikkeet. Kolmanneksi pari yhdessa etsii yhteisen paikan (tai reitin) ja yhdessa voi kokea, tutkia
jaihmetelld yhteista paikkaa ja millaista liiketta loytyy omasta kehosta, ja millaista liikkeellista

dialogia voi kdyda kahden tanssijan tai tanssijan ja luonnon valilla.

Chacean piiri ulkona

Oman parin kanssa hakeuduttiin 2-3 muun parin kanssa pienryhmaan. Pienryhmat saivat valita
yhdessa itseadn kiinnostavan paikan. Sai olla piirissa, mutta sai myds liikkua vapaasti alueella
niin halutessaan. Vuorotellen jokainen sai tarjota liiketta omasta kehosta ja ymparoivasta
luonnosta inspiroituen ja muut liittyivat tahan liikkeeseen ja peilasivat sen takaisin. ”Johtajan”

roolia vuoroteltiin.

Labanin liikeanalyysista 6 perusliiketta: tydontdminen/antautuminen, vetaminen/kurottaminen,

tarttuminen/irti paastaminen. Tanssimme ulkona kalliolla, niin kannustin kokeilemaan erilaisia
tapoja antautua kallion syliin, koloihin. Tai tyontada kalliota vasten, leikitelld painovoimalla.
Tutkimme kurottavaa liikettd ja vetavaa liikettd; kallioon tai kiveen tarttumista ja irti

paastamista. Kannustin myds inspiroitumaan muista lasna olevista luonnonelementeista:
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aalloista, tyrskyista, tuulesta, lokeista, auringosta, valoista ja varjoista. Kannustin tutkimaan,
miten liikkeelld voisi olla vuorovaikutuksessa ja keskustelussa luonnon kanssa. Sai liikkua ja

tutkia yksin niin halutessaan tai toisen tai toisten kanssa, niin halutessaan.

Lopetus: hiljainen kavely ja purku

Ulkona tanssimisen jalkeen kavelimme takaisin hiljaisuudessa. Purimme harjoituksen
jakamalla yhteisessa piirissa tunnelmia, kokemuksia, havaintoja. Valitettavasti en tullut

kirjoittaneeksi naita ylos, niin en voi sisallyttaa niita tdhan lopputyohon.

Onnistumisen kokemus ja tavoitteen tayttyminen

Luonnossa tanssiminen onnistui talla retriitilla riemastuttavan hyvin. Harjoitukset tarjosivat

selkean rakenteen ja mahdollistivat ainutlaatuisen elamyksen, johon osallistujat heittaytyivat
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mukaan. Sain todistaa leikkid ja temmellysta, hassuttelua, syvda nautintoa ja
luonnonelementtien ihmettelya ja tutkimista koko keholla. Valilla oli kuin ryhma hylkeita
lekottelemassa ja pyorimassa auringon lammittdmilla rantakallioilla etsimdssa mukavia
makuupaikkoja. Monista kuoriutui esiin leikkiva ja viaton lapsi: jotkut tanssivat aivan veden
rajassa ja parskyttelivat toisiaan, toiset hipeloivat levia, jotkut tanssivat aaltojen kanssa.
Tunnelma oli vapautunut ja toisaalta myos harras: osallistujat kokivat vahvaa yhteytta luonnon
kanssa ja itsensa ja oman kehon kanssa. Liike tarjosi uudenlaisen mahdollisuuden ja luvan
kokea luontoa vapautuneesti, kaikin aistein. Ryhma ja harjoitusten rakenne tarjosivat turvan,

joka mahdollisti heittaytymisen.

Haasteena oli turistien vahvasti kasvanut maara koronavuosien jalkeen. Aurinkoinen ja kuuma
sad myos houkutteli ihmisid paikalle. Enimméakseen osallistujat kuitenkin uppoutuivat niin
syvalle liikkeeseen ja harjoituksiin, ettd useimmat eivat huomanneet ollenkaan turisteja, jotka
pysahtyivat pallistelemaan ja kuvaamaan meitd. Psykoterapeuttisessa TLT-kontekstissa on
kuitenkin syyta huomioida muiden ihmisten katseen alla olemisen vaikutus, yksityisyys ja
asiakkaan turvallisuuden tunne esimerkiksi valitsemalla sellaisia paikkoja, jotka eivat ole

turistikohteita, kuten Suomenlinna on.

Keskeista julkisella paikalla tanssiessa on rakentaa turvan ja yhteyden tunnetta ryhmaan: kun
ollaan ulkona ja ei ole huoneen seinia tarjoamassa raameja, ryhma toimii lilkkkeen tutkimisen
astiana. En kayttanyt musiikkia ulkona, vaan luonnon aanet saivat toimia musiikkina. Musiikki
on TLT:ssa ja 5Rytmia-harjoituksessa vahva elementti, joka synnyttaa liiketta, johon voi upota,
joka tarjoaa suuntaa ja rytmia, ym. Illman musiikkia liikkuja on enemman oman kehonsa,
interoseptionsa, ja aistien tarjoamien virikkeiden varassa. Ennen tanssimista ulkona
harjoittelimme sisalla liikkeen loytamista ja tuottamista ilman musiikkia, niin se ei ollut taysin
vieras kokemus, kun lahdimme ulos. Lisaksi me olimme tdman ryhman kanssa ulkona aika
pitkdan (yli tunnin varmaankin) ja teimme monia harjoitteita. Ryhmassa oli todella kokeneita
5Rytmia-tanssijoita ja myds monia vakioasiakkaita jotka olivat olleet talla kyseisella retriitilla
aiemminkin, ja liikkuneet ulkona aiemminkin. Ryhmassa oli myds aloittelijoita ja
ensikertalaisia, mutta he paasivat hyvin mukaan kokeneempien ”imussa”. Aivan

ensikertalaisten kanssa olisin pitanyt session lyhyempana ja teettdnyt vihemman harjoitteita.
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Ryhmassa oli lasnd myos yksi englantilainen osallistuja, joka oman kertomansa mukaan ei
ikina ulkoile tai oleile luonnossa. Hanelle ylipaataan kallioille ja meren rantaan meneminen,
aistien ja lilkkeen yhteen punominen ulkona luonnossa, olivat jo riittdva haaste ja toisaalta

elamys. Han valitsi jattaytya joistain harjoitteista pois ja toisia teki omalla tavallaan.

TLT-harjoitteita on siis hyvinkin mahdollista tehda ulkona ryhman kanssa onnistuneesti. Luonto
toi lilkkkeen tutkimiseen aivan uudenlaisia mahdollisuuksia, leikkisyytta ja elementteja, joita ei
sisatiloista loydy. Liike mahdollisti myds syvan kokemuksellisen yhteyden luontoon. Luonto vei
omanlaiselle matkalle ja tarjosi palautumista, hiljentymista ja rauhaa. Luonnossa tanssiminen
todella toi lumoutumista ja arjesta irtautumista, jotka ovat luonnon hyvinvointivaikutusten

vaikuttavia mekanismeja.
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