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The goal of my bachelor’s thesis was if an inteegiance course can have an effect
on an individual’s empowerment process. | arrangddll 2012 an intensive func
tional course that utilized dance as a method iludyvan Mielen Talo.

The frames of reference in my study are the theafeempowerment and sociocul-
tural animation. | also use the theory of the megrf the group to the individual.
The material highlights as essential themes thenmgaf the group, sharing, throw-
ing oneself, growing encouraged, development ofgimation, acceptance of one-
self, self-expression and emotions.

| collected the material by observing members efdance group during the couyse
and by interviewing the group members in the bagmmand in the end. The inter-
views were theme interviews. The functional pansisted of different exercises that
were adapted to the form of dance.

Based on the material you can say that membenseoftoup experienced empow-
erment. The empowerment appeared in a differentivayeach individual member.
One felt that the meaning of the group was moreomamt while the other felt that
the individual empowerment process was more imparta

Keywords: empowerment, sociolcultural animationante work, self expressio
emotion skills.
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1 JOHDANTO

Ei ole oikeaa eika vaaraa, on vain mahdollisuuksia

- Helena Kekéalainen

Tama lause kuvastaa ajatukseni tanssista voima@#nrnyovalineena. Olen harrasta-
nut itse tanssi eri muodoissa melkein kymmenentaudinulle se on ollut voimavara,
jonka avulla olen saanut voimaa jaksaa arjessaamarmimavaran innoittamana, halu-
sin lahted tutkimaan voisiko tanssi olla voimavarngds muille. Tutkimukseni on toi-
mintatutkimus. Jarjestin syksylla 2012 Oulussa HiyWiielen Talolla toiminnallisen
kurssin, joka kulki nimella voimatanssi. Kurssi #e®lja viikkoa ja kokoontumisia oli
yhteensa kahdeksan kertaa. Ryhma oli suljettu jkaaru mahtui 10 henkil6a. Mukana
minulla oli tdssé kurssissa ohjaajapari, joka opaaa tanssin ryhmanohjaaja Hyvan

Mielen Talolla. Kurssin tavoitteena oli saada ark&aimaantumista yksil6tasolla.

Viitekehyksena tutkimuksessani on voimaantumineké ssosiaalipedagogiasta sosio-
kulttuurinen innostaminen. Liséksi sivuan hiemahmgn merkitysta yksilon nakokul-
masta. Tutkimuksessa saamani aineiston perustesskeisiksi teemoiksi nousi ryhman
merkitys, jakaminen, heittaytyminen, rohkaistuminemelikuvituksen kehittyminen,
itsensa hyvaksyminen, itseilmaisu ja tunteet. Tomallisessa osuudessa hyddynsin
kayttoteoriasta erityisesti vapaata seka esteetantsia. Tyoni olen rajannut yksilGta-
solle, mutta aineiston perusteella ryhman merkityssi yhdeksi suureksi tekijaksi, jo-

ten pohdin sitd analysointi osuudessani enemman.



2 METODOLOGINEN OSUUS

2. 1 Tutkimuskysymys

Tutkimuskysymykseni on, voiko intensiiviselld tamssgssilla olla vaikutusta voimaan-

tumiseen yksilétasolla

2.2 Aikaisemmat tutkimukset

Sosiokulttuurista innostamista on tutkittu jonkiarsan, mutta tanssia tyovalineena ei
niinkaan. Loysin muutaman toiminnallisen opinnaydet, joissa oli hyddynnetty sosio-
kulttuurista innostamista ryhmatoiminnassa. EsinkerlkiMietropolian Ammattikorkea-
koulussa on syksylla 2010 tehty opinnaytetyd, jokaamallisen keinoin pyrki tuke-
maan ikaihmisten arkea. Tutkimuksen kohderyhmamétobmaishoitajat (Saranpaa,
Sinisalo 2010)

Oulun seudun ammattikorkeakoulussa syksylla 20kaigstussa opinnaytety6ssa pyrit-
tiin vahvistamaan nuoren itsetuntemusta seka vwakatustaitoja toiminnallisessa
ryhmassa. Tama opinnaytetyo tehtiin Oulussa Tyttégdolla. (Luokkanen, Vanhatalo,
2012) Mielestéani tutkimukseni on jatkoa edella nitawhin tutkimuksiin. Tassa tutki-

muksessa toiminnallisen ryhman menetelmana toansgi.

2.3 Metodit

Tutkimukseni metodeina toimivat toiminnallinen ksirshaastattelut seké havainnointi.
Kurssi koostui kahdeksasta kokoontumiskerrast&kajatlivat elo-syyskuussa 2012.
Kurssin sisalté muodostui erilaisista harjoituksidtiarjoituksissa oli vaikutteita esteet-
tomasta tanssista, esimerkiksi stop and go -hagateka vapaasta tanssista. Olin itse
elokuussa 2012 Liikkumisen taidetta esteettémastsdilla, jossa paasin tutustumaan
esteettoman tanssiin. (Liite 6.) Osallistuin my@sr&n kevaalla 2012 vapaan tanssin
ryhmaan, joka kokoontui viikoittain Oulussa HyvanelMn talolla. Lisaksi haastattelin
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niin vapaan tanssin ohjaajaa kuin esteettéman itangsan uurtajaa Pauliina Ruhasta.
Kurssin harjoituksissa oli myds toiminnallisia leéf& seka menetelmid, jotka sovelsin
tanssilliseen muotoon, esimerkiksi kavelyharjoifyahala 2003, 101) ja liiketta tilassa

(Hypponen & Linnossuo 2006, 9)

Tein ryhm&an osallistuville alku- seka loppuhaastat. Haastattelut olivat teemahaas-
tatteluita. Teemahaastattelussa ideana on, ettidtidijalla on valmiiksi erilaisia kes-
kustelun otsikoita. Nama otsikot toimivat haastatideemoina, jotka ohjaavat keskus-
telua. Keskustelu on kuitenkin suhteellisen vapazoista. (Eskola 2007, 33) Alku- ja
loppuhaastattelun rungot ovat liitteena tutkimuk&mgpussa.(Liite 3.) Kolmantena me-
todina tutkimuksessani toimii havainnointi. Uskoreekime ja tietomme maailmasta
pohjautuvat havaintoihin ja niistd tehtaviin paétiéah. Toisaalta alkeellisimmatkaan
havainnot eivat voi olla "puhtaita”, vaan havainmegt aina teoriapitoisia. (Alasuutari
2001, 32—33) Tutkimukseni toiminnan kuvaus perustuminun havainnointipaivakir-
jaa, jota pidin kurssin aikana. Toisin sanoen,itotkseni havainnointi osuus on vain

minun nakokulmastani tehty ja siihen liittyy mint@oreettinen tietamys.

2.4 Toimintatutkimus

Opinnaytetyoni on toimintatutkimus. Ihmistieteatygsesti kasvatus- ja sosiaalitieteet,
ovat hakeneet sellaisia tutkimuksellisia lahestyapeja kasitella asioita, joissa ihminen
voisi itselleen luontaisella tavalla ikaan kun tlaa itsensa peliin”. Toiminnallinen tut-
kimus ote pyrkii hahmottamaan elamaa yleensa sekdhb toimintaa ja vaikuttamis-
mahdollisuuksia siind ymparistdssa, jossa ihminaypdnnossa eldd. (Vaisanen 1999,
33)

Kun halutaan kartoittaa erilaisten sosiaalipedagjegi kaytannon sovellusten todelli-

suutta, voidaan soveltaa toimintatutkimukselligtaelstymistapaa. Olennaisinta on, etta
tutkija itse toimii tutkimassaan kaytdnnossa yhdessiden osallistujien kanssa etsien
ratkaisuja. Yhtena tavoitteena voi olla esimerkisitaa osallistujaa I0ytamaan ymmar-

rysta, kehittéda ja arvioida omaa toimintaansa. ¢&iaen 1999, 39-40)



Tutkimukselliset l&hestymistavat toimintatutkimuksa ovat tekninen, kaytannoéllinen

eli vastavuoroinen seka tiedostava lahestymistaplninen lahestymistapa lahtee siita,
ettd tutkimuksen tarkoituksena on testata tutkgamalta suunnittelemaa teoreettista
mallia kaytanndssa. Kaytanndllinen eli vastavuagnitbhestymistapa korostaa tutkijan
ja kohdeyhteison jasenten merkitysta ongelmien itélgssé ja niiden syiden selvitta-

misessa seka toimintojen suunnittelemisessa ongelmatkaisemiseksi. Kaytanndllinen

lahestymistapa tavoittelee vallitsevan kaytannohitiemista kaytettavissa olevien re-

surssein. Tiedostava lahestymistapa tavoitteleg@dkajpssa todetun ongelman ja sita
koskevan teoreettisen tiedon lahentamista. Tiedak¢alahestymistavalla ominaista on

noudattaa toimintatutkimuksen toiminnallista preses(Vaisdnen 1999, 39)

Sosiaalinen todellisuus ja itse toiminnan jasent@&miovat keskeista sosiaalipedagogi-
sessa toiminnassa. Vaisanen tekstissdan esitté&m ytahmotelman sosiaalisesta todel-
lisuudesta, seuraavien prosessien kautta: Ensiramé@isn kartoitusvaihe, jolloin selvi-
telladn kohderyhmassa vallitseva tilanne ja siisiéngvat ongelmat. Erilaisia kartoi-
tuskeinoja ovat esimerkiksi kyselyt, haastattekkéshavainnoinnit. Toinen eli proses-
sointivaiheessa selvitelladn muutoshalukkuutta gskéd&aan kasittamaan esiin tulleita
ongelmia ja tiedostetaan ne kohdeyhteisdssa. Kolragee on sitoutumisvaihe, jolloin
toiminta uudelleen suunnataan ja asetetaan tagbitfuunnitteluvaiheessa tehdaan
konkreettinen suunnittelu, joka tahtaa muutoks@eteutumisvaihe pitda sisallaan toi-
minnan toteutuksen seka seurannan. Kuudes vailervaointivaihe, jossa prosessoi-
daan muutosprosessia ja sen tuloksia arvioidaameifena vaiheena on hyvaksymis-
vaihe, jolloin muutos pyritddn vakiinnuttamaan psési toimintamalliksi. (Vaisanen
1999, 40)

2.5 Opinnaytetyon prosessi

Aloin tydstamaan opinnaytetyotani jo toisen opiskelbden lopulla. Paatin, ettd opin-
naytetyoni tulee liittymaa jollain tavalla tanssjantyoni tulee olemaan toiminnallinen.
Kolmas opiskeluvuosi alkoi ja olin [ahddsséa tekem&@harjoittelua Keniaan. Silloin
ajattelin, ettd tanssiosuus tulisi olemaan afrigkedn tanssi ja tulisin opiskelemaan sita

matkani aikana. Matka Keniaan kuitenkin peruuntarmskuussa 2011. Siina vaiheessa
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opinnaytetyoni aihe muuttui suuresti. Olin kuitankidattanyt, etta opinnaytetyoni liit-

tyy tanssiin ja sen tutkimiseen voimaantumispraseas

Mietin, ettéd milla tavalla voisin tutkia tanssiaammikuussa 2012 alkoi syventava ty6-
harjoittelu, jonka aikana yritin selventaa itsellepinnaytetyoni aihetta. Palattuani har-
joittelun jalkeen takaisin kouluun, tapasin opintefyoni ohjaajat huhtikuussa 2012,
jolloin pohdiskelimme miten l&hte& tutkimaan tanssaikutusta voimaantumiseen ja
toimintakyvyn kohenemiseen. Toukokuussa 2012 agaikolivat jo alkaneet selkiin-
tya opinnaytetyoni aihetta varten. Otin yhteyttdll@sa toimivaan Hyvan Mielen Ta-
loon ja kyselin, olisiko mahdollista jarjestaa Kieintensiivinen toiminnallinen kurssi,

jossa tybmenetelméana toimii tanssi.

Kesdkuussa 2012 teimme Hyvan Mielen Talon kangsiansikset liittyen tutkimukseen
ja sovimme tarkan ajankohdan kurssille, joka kulknella voimatanssi. Kesakuussa
alkoi myos kurssista tiedottaminen Hyvan Mielenohahettisivuilla seka heidan infos-
sa. Keséa-heina- ja elokuun aikana otin vastaaaitlautumisia ja kerasin taustatietoa
tutkimukseeni. Elokuussa 2012 menin myods Liikkumisgdetta esteettomasti kurssil-
le, jonka kesto oli kaksi viikkoa. Tuona aikanaktotukseni teoreettinen viitekehys
alkoi selkiintya. Elokuun alussa tein myo6s ryhmsgilie alkuhaastattelut ja elokuun lo-
pussa voimatanssi kurssi alkoi. Syyskuussa 201&skpéattyi ja tein myos silloin lop-
puhaastattelut. Lokakuussa 2012 analysoin saaraa@istoa seka kirjoittelin opinnay-
tetyotani, lokakuussa tein myos puhelinhaastatt®aaliina Ruhasen kanssa. Marras-
kuussa 2012 opinnaytetyoni valmistui. Seuraavass@gsa olen kuvannut opinnayte-

tyoni prosessin. (Kuvio 1)



10

Kuvio 1. Opinnaytetyon prosessi
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2.6 Eettisyys ja luotettavuus

Kansainvélisen maaritelman mukaan sosiaalialan tg@oitteena on ihmisten hyvin-
voinnin lisdaminen. (Talentia ry 2009, 7) Noudatpinnaytetytssani sosiaalialan am-
mattilaisen eettisia ohjeita. Ihmisarvo ja ihmisaiklet: Jokainen ryhmaléisena oli yksi-
16 ja heilla oli itsemaaraamisoikeus seka heilicotkeus yksityisyyteen. Lisaksi kunni-
oitin luottamuksellisuus ja salassapitovelvolligautyhmaléaisteni kohdalla. Tutkimuk-
sessani ei kay ilmi ryhmalaisteni ika, sukupualigi@mantilanne. Lisaksi rynmalaisteni
haastattelut ja yhteystiedot ovat olleet vain mikégtossani. Asiakaslahtdisyys tutki-
muksessani toimi osittain. Ryhmalaiset saivat p&attaa milla tavoin liikkkuvat tunneil-
la ja mité he haluavat itsestaan antaa ryhmallas¥a sisaltoon ryhmalaiset eivat paas-
seet juuri vaikuttamaan. Toimintaan liittyvissa imabissa pyrin mahdollistamaan ne

kaikille sopiviksi seka kunnioittamaan jokaista mydlaista. (Talentia ry 2009 s.7-19)
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3. VIITEKEHYS

3.1 Voimaantuminen

Juho Siitonen on tutkimuksessaan tiivistanyt vointaaisen seuraavaan ajatusraken-
nelmaan: "Voimaa ei voi antaa toiselle: voimaantueni on henkildkohtainen ja sosiaa-
linen prosessi.” Voimaantuminen on prosessi, joMatde ihmisesta itsestaan. Siihen
kuuluu ihmisen oma halu, omien paamaarien asetemiluottamus omiin mahdolli-
suuksiin sekd ndkemys itsestdan ja omasta tehokktaidhminen on aktiivinen, luova
ja vapaa toimija, joka asettaa jatkuvasti itsellp@amaadria omassa eldmanprosessis-
saan. Uskomukset itsestaan ja omista mahdollisstaiesi rakentuvat keskeisilté osilta
sosiaalisessa kanssakaymisessa. Voimaantumisdaritaaat myos siis toiset ihmiset,

olosuhteet ja sosiaaliset rakenteet. (Siitonen 1999-118)

Juha Siitonen kayttaa teoksessaan voimaantumikésitetta sisdainen voimantunne. Se
on tunnetta, joka sisaltdéa omia voimavaroja jawabsta luovuutta. Henkil6istd, jotka
saavuttavat sisaisen voimantunteen, heijastuu migyys ja positiivinen lataus, jotka
ovat yhteydessa hyvaksyvaan luottamukselliseenpiinia ja arvostuksen kokemiseen.
Heilla on halu yrittda parhaansa ja ottaa vastuésmghteison toisten jasenten hyvin-
voinnista kayttamalla rohkeasti ja luottavaisesimintavapauttansa. (Siitonen 1999,
61)

Siitonen on voimaantumisen osaprosessit jakanydareleri ryhméaan, jotka ovat paa-
maarat, kykyuskomukset, kontekstiuskomukset ja g¢imodaamaararyhma pitaa sisal-
l&&n toivotut tulevaisuuden tilat, vapauden sekétaiKykyuskomusryhma pitaa sisal-
l&&n min&kasityksen, itseluottamuksen, tehokkuksmsikset ja itsesaatelyn seka vas-
tuun. Kontekstiryhmaan kuuluu hyvaksynta, arvodiusttamus ja kunnioitus, ilmapiiri,
toiminnanvapaus seka autenttisuus. Emootioryhméadruly saateleva ja energisoiva
toiminta, positiivinen lataus, toiveikkuus, onnisitmen ja epaonnistuminen seka eetti-
syys. Naiden neljan eri rynman voidaan todeta alexsteydessa tai merkityssuhteessa
toisiinsa voimaantumisen kannalta. Ne eivat oleisgkstaisia vaan niiden valilla on
"liikettd”. (Siitonen 1999, 118)
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3.2 Sosiokulttuurinen innostaminen

Brasilialaisen Paulo Freiren luomaa pedagogiikkaidaan kutsua kriittiseksi sosiaali-
pedagogiikaksi ja se on hyvin lahella innostamiseetodologiaa. (Kurki 2010, 174)
Héanen kasvatusajattelunsa voidaan kiteyttaa seastavlLahdetddn todellisuudesta ja
samalla siihen otetaan etaisyytta, analysoidaatuligaan sita ja ndhdaan tulkinnan
perusteella uusi, parempi tulevaisuus. Lahestympastuhteessa todellisuuteen on on-
gelmaperusteinen ja toiminta lahtee aina jokapéesia elamasta. Toiminta on siis to-
dellisuuden muuttamista. Kasvatuksen ydinsolu dm@ ja sen merkitys ymmarretaan.
Tietoisuus herad yhdessa. Metodi myos kasvattaa g ole koskaan neutraali. Suhde
tyontekijan ja asiakkaan valilla on dialoginen @antii progressiivisessa vapaudessa.
(Kurki 2010, 178-179)

Innostaminen maaritella&n etymonologisesti elan@hgngen antamiseksi, toimintaa
motivoitumiseksi, suhteeseen asettumiseksi ja giteja yhteiskunnan puolesta toimi-

miseksi. Se on myds pedagoginen liike, jonka té®eita on saada ihmiset osallistu-
maan oman elamansa ja yhteisdjensa elaman akéivisetiedostavaan rakentamiseen.
Lahtokohtana on ihmisen arkipaiva ja se suuntaktnii ihmisen persoonallista ja so-

siaalista, yhteisdllista heraamista, kohti hanetotsuutensa heraamista. Talléin innos-
taminen on osallistavaa, koska vain osallistuesgaamen voi rakentaa arkipaivaansa
ja muuttaa sita laadultaan paremmaksi, solidaansghksi ja valittavammaksi kuin se

nyt on. Innostamisessa tyontekijan ja ihmisen, goklanssa han tyoskentelee, suhde
perustuu tasavertaiseen miné - sind — dialogiissggokaisen ihmisen persoonallista

arvokkuutta ja autonomiaa kunnioitetaan. (Kurki @0181)

Kaikkia innostamisen maaritelmié yhdistaa ajatiis, mnostaminen on tapa elahdyttaa
ihmisen herkistymista ja itse toteutuksen prosesSeaherattdé tietoisuutta, organisoi
toimintaa ja saa ihmiset liikkeelle. Innostaminenirgtautuu sosiaalisen kommunikaati-
on edistamiseen, ihmisten valisen vuorovaikutulkgsgi@miseen ja subjekti-subjekti —
suhteen kehittdmiseen. (Kurki 2010, 182)
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Sosiokulttuurisen innostamisen lahtokohtana ontysidiulttuurista. Maaritelmat kult-
tuurista voidaan karkeasti jakaa kolmeen ryhm&amsinnakin kulttuuri on opiskelua ja
nojautuu tietoihin ja taiteelliseen luovuuteen. sem maaritelmén mukaan kulttuuri
ymmarretdan sosialisaatioprosessin kautta saawngetlamisen, tekemisen ja ajattelun
tyylind ja tapana. Kolmas kasitys maarittelee kuwitin ilmenevan persoonallisena etta
yhteisdllisena "oman kohtalon” luomisena eli sesid miten ihminen elaa ja luo ela-

maansa ja yhteisbnsa elamaa yhdessa toisten kanssa.

Ensimmaisen kasityksessa ajatellaan ettd tietymakaksen ja ohjauksen tuloksena ih-
minen voi saavuttaa tarvittavat tiedot ja hanestéet "sivistynyt kulttuuri-ihminen.”
Toisen kasityksen mukaan kulttuuri on sosiaaliglanida, johon sopeudutaan osin tie-
dostamattomasti. Jokaisella kansalla ja yhteiséfidgoma kulttuurinsa, joka heijastaa
juuri sen yhteisbn elaméantavan kokonaisuutta. Kelmm@aritelma kulttuurista nékee
kulttuurin ilmentavan tietyn yhteison sisalla eEwihmisten elamantapaa, mutta maari-
telma sisaltdd myos sen historiallisen prosessimr) osallistuja, ihminen, ei ole vain
kulttuurinsa tuote vaan sen luoja. (Kurki 20106-187)

3.3 Ryhman merkitys yksilon kannalta

Ryhmaan osallistumisen paaasiallinen tavoite onytosu yksilossa itsessaan, jolloin
hanella on mahdollisuus ndhda itsensa eri tavallaytaa uusia tarkoituksenmukaisem-
pia l&hestymis- ja toimintatapoja. Kun ryhman toitai on sovellettu tarkoituksenmu-
kaisesti, lisdd se ryhman jasenten vuorovaikutisgaimahdollistaa hiljaisen osallistu-
misen, kiinteyttda ryhmaa, edesauttaa toimimistryla yhdessa, tuottaa tunteita seka
saatelee ryhmaprosessia. Oman kayttaytymisen pairtoan arvioinnin mahdollistaa
toisten ryhmalaisten sanallinen ja sanaton paldbtautala ym. 2011, 178) Liséksi pa-
laute on usein konkreettista ja valitonta. (Hauyaa 2011, 162)

Ryhma voi myds toimia oman toiminnan ja sosiaalisiemtiteetin seka vuorovaikutuk-
sen peilind. Hyddyntamalla ryhmaa, ihminen voi safakea omissa pyrkimyksissaan.
Ryhma voi myds tarjota voimia, jotka vaikuttavatsijgn ajatteluun ja toimintaan.
Ryhmaan osallistumalla yksild my6s oppii normejadsemaksuu sosiaalisia taitoja ja

toimintatapoja, miten toimia yhdessa toisten kan@dsautala ym. 2011, 162)
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Jotta toiminta koetaan tarkoituksenmukaisena, it#kekijoitéa ovat toiminnan sosiaali-
nen ja kulttuurinen merkitys ryhmén jasenelle, toman sopivuus jadsenen taitotasoon,
merkitysta herattavat kaytettavat valineet ja vvarkutus toiminnassa toisten osallistu-
jien kanssa seka toiminnan yleinen konteksti. Kesstayhma tydskentelyssa on tassa
ja nyt — tyoskentely, eli huomio on tasséa paivgadahitulevaisuudessa. (Hautala ym.
2011, 179-180)
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4 TOIMINNALINEN OSUUS, VOIMATANSSI — KURSSI

Tutkimuksen lopussa on tuntien rakenteet liitte€hiite 5.)

Ensimmainen kokoontuminen 10 ilmoittautuneesta kbde oli paikalla. Teemana tu-

tustuminen

Kun aloitimme ensimmaisen kerran, ryhmalaiset v&@ujokainen itsekseen reunassa,
hyvin epéluuloisen oloisina. Tunnelma oli hyvin fétynyt. Istuimme alkupiiriin ja
aloitin tuokion kertomalla kuinka mukavaa oli, efpiainen tuli paikalle ja kuinka mi-
nua itseanikin jannitti hurjasti ensimmainen keKarroin, ettd kdymme nimi kierrok-
sen alussa ja jokainen saa sanoa miltd tuntud, hatkella. Mina aloitin. Huomasin jo
heti alussa, kuinka alkupiiri oli todella laaja ifamisilla oli hyvin isot valit toisiinsa.
Alkupiirissa esille tuli hyvin voimakkaasti se, klia ryhmalaisia jannitti. Osalla oli
selkeasti epaluuloja kurssia kohtaan ja osallakdetkleminen kurssille, oli saavutus.
Osa oli nimittain miettinyt, tuleeko ollenkaan. Mama ei osannut odottaa juuri mitaan,
mutta olivat silti avoimin mielin mukana ja kun saasa oli todella innostuneen oloisia

alkavasti kurssista.

Alkupiirin jalkeen kerroin, etta aktivoidaan kehah&in hetkeen ja hieman liikkeelle.
Ohjaajaparini ohjasi kehon aktivointi harjoituksdfuomasin kuinka ohjaajaparini ei
huomannut heti alussa etta osalle ryhmalaisisté@maminen aktivointi ei onnistunut,

joten autoin pariani kertomalla mita ryhnmalaiseisiat tehda alkulammittelyssa. Pari-

ni kylld huomasi taman jalkeen tilanteen ja alkiojetstaa ryhmaa aktiivisemmin.

Seuraava harjoitus oli liiketta tilassa. Ohjeigghmalaisia lahtemaan liikkeelle tilassa,
silla tavalla milta juuri tdndan tuntui liikkua. Kein samalla kuinka jokainen keskittyy
vain omaan itseensé ja omaan liikkkeeseensa ja &@elon tanaan juuri tallainen. Kes-
kityimme myo6s hengitykseen. Kun olimme liikkkuneédgsa jonkun aikaa, lahdin kehit-
tamaan harjoitusta. Kavelimme tilassa tavallisgstiennetyilla askeleilla, nopeutetuil-
la, hidastetuilla, kantapailla ja varpaille. Ideanlia ettd saamme hieman liiketta kehoon
ja rytmin vaihtelua. Toistimme eri versiot useampadteeseen. Lopuksi kavelimme
taas tavallisesti. Tamén jalkeen aloimme huomigiohgparistdéa ja muita ryhmalaisia.

Harjoitus kehittyi siihen, etta kun toinen ryhmalkén tuli vastaa, piti kumartaa ja kertoa
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oma nimi. Niin, ettd oli kaynyt jokaisen luona,lgouksi teimme kierroksen uudestaan
niiaamalla.

Seuraavaa harjoitus oli stop and go. Harjoitusiakid ohjaajaparini kertoi aluksi oh-
jeet ja ohjeisti milloin piti pysahtya, sitten ih&uwuka tahansa ryhmalaisistd sai sanoa
stop and go ja lopuksi piti havainnoida muita jantkuka tahansa sai pysahtya ja silloin
kaikkien piti pysahtya. Huomasin, kuinka ryhmaléiakkoivat vapautua ja iloisuus al-
koi esiintya tilassa, jopa naurua saattoi kuullatéhpitempaa teimme harjoitusta, sen
suuremmaksi ryhmalaisten liikkeet alkoivat menn@omasin, etta pystyin viemaan
harjoitusta viela eteenpain ja haastoin ryhmalgesetin mukaan liiketta tilassa harjoi-

tuksen ja kuka tahansa sai sanoa milla tavallattiik.

Otimme taman jalkeen fiilistely tuokion, jolloinitaimme musiikin soimaan ja parini
ohjeisti ryhmalaisia sulkemaan silmat ja keskittgméomaan tunteeseensa ja siihen
mihin se tunne vie sinun kehoa. Jokainen sai ligkkiin kuin haluaa. Otimme lopuksi
viela loppuvenyttelyn ja loppuvenyttelysséa jokairsm keksia yhden venytysliikkeen,
jonka sitten kaikki toisti oman toimintakyvyn mukad.oppupiirissa jokainen sai sanoa
fiilikset tuokiosta. Olin aivan yllattdnyt saamag@autteessa. Ryhmalaiset olivat intoa
taynna ja epéluuloiset sanoivat kuinka heidan tooteset olivat muuttuneet, ehkapa
tama sittenkin auttaa. lhmiset hymyilivat ja olivatvin innostuneita ja rentoutuneita.
Loppupiiri oli huomattavasti suppeampi kuin alkupiHuomasin heittaytymista, uskal-
lusta sanoa lisaksi hieman katsekontaktien parastana naurua. Minua kosketti todel-
la paljon, kun erds ryhmalainen kertoi alkuhaashassa kuinka héanen kadet ovat voi-

mattomat ja kuinka niissa oli jalleen voimaa.

Toimen kokoontuminen. Paikalla oli nelja ryhmalaisteema: sanat liikkein&

Toisen kerran teemana olivat sanat liikkkeina. Atmihe kerran alkupiirilld, jossa jokai-
nen sai kertoa tuntemuksensa. Tuntemukset olivigbtieneempia kuin ensimmaisen
kerran alussa, silti oli aistittavissa jannitystita toinen kerta tuo tullessaan. Alkupiirin
yhteydessa jokaisen tuli keksia itselleen sanadpaktiivi, joka alkaa samalla kirjaimel-

la kuin oma etunimi.
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Kun jokainen oli keksinyt itselleen sanan tai atljeln ohjeistimme ryhmalaisia kek-
simaan sille sanalla tai adjektiiville liikkeen. Ammme ensin jokaisen miettia itsekseen
sanaa ja millaisen liikkeen se sana sai juuri tg@i&anéd. Oli hyva, etta jokainen sai
ensin miettia yksikseen liiketta, silla likkeeddminen heti tunnin alussa oli haastavaa.
Kaytimme tahan riittvasti aikaa. Alkuperaisen suteiman mukaan oli tarkoitus, etta
kun jokainen oli keksinyt liikkeen sanalla, muodosimme pienryhmat ja jokainen
nayttaisi pienryhmassa liikkeensa toisille, jonkdke¢en liikkeet yhdistettaisiin ja ne
naytatettaisiin muille. Mutta, kun meita oli niirdvan paikalla, teimme suoraan niin,
ettd kerdannyimme piiriin ja jokainen naytti liilkkesa muille. Huomasin, etta se aiheut-
ti aluksi jannitystd ryhmassa. Aloitimme harjoiteks ettd ohjaaja naytti ensin oman
sanansa lilkkeen ja se sana piti sanoa aaneerinéokaki vuorollaan oman lilkkkeensa
ja sanoi sanansa. Seuraavalla kierrokselle ryhs@ildpistivat toisten liikkeet. Jat-
koimme harjoitusta, etta ohjaaja sanoi sattumamessa jarjestyksessé jonkun sanoista
tai adjektiiveista ja jokainen toisti likkeen. Boimme tatd muutaman kerran ja ryhma-
laisissa alkoi nakya hieman rentoutumista. Jatkanimarjoitusta sillain, ettd kuka ta-

hansa sai sanoa minka sanan tai adjektiivin, jollghmalaiset toistivat likkeen.

Seuraavan harjoituksen nimi oli vuoropuhelu paagitt huivin kanssa. Jokainen sai
valita huivin, mink& kanssa juuri sind paivana batanssia. Ohjeistimme kaikkia ensin
tutustumaan huiviin ja siihen miten se huivi liilkkya mitd huivin kanssa voi tehda.
Taman jalkeen jakauduimme pareiksi ja aloimme kstla tanssien parin kanssa hui-
vin avulla. Ensin toinen kertoi ja toinen kuuntgisitten osat vaihtuivat. Lopuksi ko-
koonnuimme kaikki piiriin ja tanssimme huivin kaaspiirissd. Yksi naytti liikkeen

huivin kanssa ja muut seurasi. Jokainen sai nakikiaen.

Halusimme ottaa hieman hassuttelua loppuun jotemeimen harjoitus oli seuraa johta-
jaa. Jokainen vuorollaan oli johtaja ja johdattiunympari tilaa tanssien eteenpain.
Huomasin, ettd ryhmalaisilla oli hauskaa harjoigrkgjan. Ja oli aika yllattynyt kuinka

rohkeasti ryhmalaiset heittaytyvat johtajan rooliin
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Lopuksi meilla oli rentoutuminen, venyttely ja lagpiri. Loppupiirissa mielipiteet toi-
sesta kerrasta jakautui selkeésti. Osalle tama ladrtollut erittain mieluisa, kun taas
osalla huivin kanssa tanssiminen oli ollut haasta¥aitenkin nousi esille, etté oli tilai-
suus ilmaisulle ja jakaminen oli tuntunut hyvaluomasimme kuitenkin ohjaajaparini
kanssa, etta télla kertaa ei syntynyt samanlakstgpufiilistd” mitd ensimmaisella ker-
ralla oli ollut. Osittain tdhan vaikutti paljon s#ta yli puolet ryhmalaisista oli pois. Lo-
puksi annoimme pienta vinkkid, mita seuraava kentatullessaan ja kysyimme, missa
maissa ryhmalaiset haluaisivat kayda, taikka mikdamn ollut sellainen tarked maa

itselle.

Kolmas kokoontuminen. Paikalla oli kahdeksan henke&ma: matkailu

Taman kerran teemana oli matkailu. Aloitimme keradiupiirill&, niin kuin joka kerta.
Jokainen kertoi tuntemuksiaan taman kerran aludsaalla olivat odottavat fiilikset,
silla usealle ensimmainen kerta oli ollut hyvin Hyig&va kokemus. Ohjeistin myos
alkupiirissa, etta olemme lahddssa tanaan mielikematkalle. Jokainen sai mielessaan
keksia hahmon, minkd kanssa lahtee matkalla. Sésnojla oma itsensa, jos halusi.
Aloitimme lammittelyn. LA&mmittelyn aikana teimme ngoielikuvaharjoitusta, ettd miten
pakataan ja mita tarvitaan mukaan matkalla. Ohjaagain kertoivat ettd mitd kannattaa
ottaa mukaan, mutta hyvin nopeasti kyselimme, mig&kaan tarvitsee jolloin ryhmalai-
set saivat kertoa mita mukaan otetaan. Kaikki namarat pakattiin mielikuvituslauk-
kuun. Tassa vaiheessa tuntemukset olivat hauskojghmalaiset jopa nauroivat hie-

man.

Omat odotukset olivat aika korkealla. Sitten lahaienmatkaan, istuimme mielikuvitus
koneeseen ja lensimme ensimmaiseen maahan, jokdaali. Ohjaajat yrittivat ensin
johdatella ryhmalaiset miettimaan Irlantia ja mi@ikkea siella voisi tehda. Jokainen
sai itse miettia mita Irlannissa voisi tehdd. Saueamaa olikin sitten Espanja, jalleen
kerran mietimme yhdessa mita kaikkea Espanjassa tatida. Tassa vaiheessa huoma-
sin jo, ettd ryhmalaisten oli vaikea paastd mukharjoitukseen. Seuraavaksi mat-
kasimme Kreikkaan. Kreikassa teimme pariharjoitukskkainen I6ysi yhden tuttavan
sielld, jonka kanssa vaihdettiin kuulumiset tanssiduomasin, ettéa osalle ryhmalaisista
pariharjoitus oli todella haastavaa. Neljas madtalia. Italiassa oli tarkoitus, etta ryh-
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maléiset tapaavat lisaa tuttuja ja pienryhmiss#éokat omasta matkastaan tanssien toi-
selle. TAma harjoitus ei onnistunut juuri ollenkakiséksi harjoitusta haittasi suuresti
se, ettd tilaamme paasi ulkopuolisia henkil6itdiddie saapuminen vei osalta heittay-
tymisen kokonaan pois. Jouduin itse ohjaajana pwmiaan ja selvittelemé&én ulkopuolis-
ten saapumista ja yritin saada heidat poistumdastdj jotta ryhmalaiseni saisivat rau-
hassa tanssia. Palattuani tilaan, tunsin kuinkanéh turvallisuutta oli rikottu todella
paljon. Tassa vaiheessa tunnelma alkoi olla todéHaittynyt. Viides maa oli Puola,
jossa olimme pienryhmissa liikenteessa. Huomasitekkin, etté ulkopuolisten henki-
|6iden keskeytys oli vaikuttanut niin suuresti légkseen ja osa ryhmalaisista ei innos-

tuneet oikein tanssimaan enaa.

Kuudes maa oli Afrikka, jossa ryhmaldiset matkasjédleen yksin. Tassa vaiheessa
yritin viela saada ryhmalaisia innostumaan, muétals erittdin haastavaa. Kahden vii-
meisen maan Intian ja Kiinan kohdalla innostuminBmyos erittdin hankalaa. Lopuk-
si palasimme Suomeen ja tunsin etta ilmassa opdbesta, koska harjoitus oli ohi.
Otimme lopuksi vield rentoutumisen ja loppupiirlcoppupiirissa kavikin ilmi kuinka
tama kerta oli ollut osalle ryhmalaisista epaonmst. Osalle porukasta kerta oli ollut
todella kiva, mutta hyvin moni sanoi kuinka kertaadlut heille epamiellyttava ja kuin-
ka lasnaolo ei ollut paikalla. Pohdiskelimme ohggairini kanssa mik& meni pieleen.
Huomasimme, etta ohjeistus oli ollut huono, keskewaikutti paljon ilmapiiriin, ryh-
malaisilla oli ollut vaikeuksia kuulla ohjaajienria ja mielikuvamatkailu oli ollut mo-
nelle hyvin haasteellinen. Kolmannen kerran jalkkeim itse henkilokohtaisesti suurta
pettymysta, jopa pelkoa siita, ettd miten kurssiy.KTuleeko kukaan enda paikalle?

Miten saan luotua turvallisuuden takaisin ryhm&an?

Neljas kokoontuminen, paikalla oli kuusi henkild@emana oli hassuttelu, toinen oh-

jaaja pois

Edellis- kerran epaonnistumisen myota paatin, téttéa kertaa otamme hieman rennosti
ja hassuttelemme. Aloitimme kerran alkupiirillasga jokainen Kirjoitti alkufiiliksen
paperille ja fiilis kerrottiin ddneen. Huomasintaetiilikset olivat aika jannittyneet ja
vasyneet. Edellinen kerta oli monella yha mieleE$&apa osalla pelotti, etta epéonnis-
tuuko tamakin kerta. Ehk&apa se ajatus uudestarpgkisesta aiheutti sen, ettd purimme
edellista kertaa aika paljon alkupiirissa. Annoetdisesti ryhmalaisille mahdollisuuden
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purkaa, koska koin, ettd saadaksemme turvallisungendéan takaisin, on meidan kasi-

teltava ikavat asiat, jotta ne eivat vaivaisi ryhésia enaa.

Alkupiirin jalkeen teimme kehon aktivointi harjokset. Kdvimme kehon eri osat lapi ja
pyrimme herattelemaan ne. Sen jalkeen otimme hakgen liiketta tilassa. Huomasin,
ettd vime kerralla emme kayttdneet tarpeeksi alkgadolon saamiseksi, joten talla
kertaa kaytimme kehon aktivointiin ja liiketta s8ka harjoitukseen hyvin aikaa. Kun,
olimme kayttaneet lasnaolon saamiseksi tarpeeksiaaihuomasin, ettéd ryhmalaiset

alkoivat hieman rentoutua, mika helpotti siirtyrdiseuraavaan harjoitukseen.

Seuraavan harjoituksen idea oli hassutella jasmkin harjoitukseksi lastenlaululeik-
keja. Teimme kuusi erilaista laululeikkid. Huomadkuinka laululeikit saivat aikaan
iloisuuden ja naurun ryhmalaisiin. Laululeikeissiéselkeét ohjeet, miten toimia, jolloin
ryhmaléaisten ei tarvinnut itse kehitella liikkeitéggan he saivat tavallaan valmiit ohjeet
miten toimia. Teimme kaikki leikit piiriss&, jolloindimme jokainen toisemme. Ensim-
mainen ja toinen laululeikki sai aikaan hieman stlmista, mutta kun ohjeistin, etta
emme lopeta vield, alkoi nolostuminen kadota jasgd nauru tulivat esille. Oli hyva,
ettd teimme leikit piirissa, jolloin ndimme toinéoisemme ja yhdessa hassuttelu sai

aikaan yhteenkuuluvaisuutta.

Kun viimeinen laululeikki oli ohi, tilassa kuuluianrua. Ryhmaléiset olivat selkeasti
vapautuneet ja rentoutuneet ja heilla oli hauskéi&& oli kerran tarkoituskin. Taman
jalkeen oli helppo siirtyd seuraavaan harjoituksaapaan tanssiin. Laitoin musiikin
soimaa ja ohjeistin ryhmalaisia sulkemaan silmayantelemaan musiikkia. Kerroin,
etta kuuntele kehoasi, mihin suuntaan musiikki @alkaun kehoasi vieda tanaan. Har-
joituksen tarkoitus oli, etta keho ja liike viev@teenpéain. Ryhmalaiset lahtivat hyvin
vapautuneesti tekem&an vapaata tanssia. Huomadisinokainen keskittyi itseensa ja
omaan liikkkeeseen. Harjoitus oli myos hyvin turnigeh, silla jopa itkua tuli harjoituk-

sen aikana.

Lopuksi menimme loppupiiriin. Tunnelma oli hyvinntieellinen. Oli itkua, naurua ja
vasymysta. Silti tunnelma oli hyvin seesteinen.|l& &ertaa loppupiirissa ryhmalaiset
alkoivat kommunikoida toisten kanssa ilman minufetusta. He kertoivat toisilleen
ja minulle, ohjaajalle, kuinka mukavaa oli ollutellse&a ryhmaytymista oli tapahtunut
ja luottamus toisiin alkoi nakya. Otimme fiilispapeesille, mitk& alussa teimme. Talla
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kertaa kirjoitimme paperille uuden fiiliksen. Melkekaikilla fiilis oli muuttunut alun
filliksesta selkeasti. Esimerkiksi yhden ryhmalaigdis alussa oli vasynyt ja odottava,
mutta lopussa paperissa luki "taivas, en odottamditaan” Koin, etta sain rakennettua
turvallisuuden takaisin ryhmaéan ja luottamus toisiie kasvoi valtavasti. Ohjaajana

tama oli minulle suuri onnistuminen.

Viides kokoontuminen, paikalla oli viisi henkild&eemana luonnon voimat/elementit

Aloitimme kerran alkupiirilla. Viime kerran havamtryhmaytymisesta jatkoi talla ker-
taa heti tunnin alusta. Ennen kuin kerkesimme tal@ikerran, kaikki istuivat piiriin il-

man ohjeistusta ja juttelivat toisilleen ilman,&ttumpikaan ohjaajista teki aloitetta.
Tunsin, ohjaajana, etta olemme paasseet ryhmamdeasketeenpain ja olin todella yl-

ped ryhmastani. Alkupiirissa tuli esille viime kam onnistuminen ja hauskuus.

Aloitimme kehon aktivoinnilla, joka oli talla keahuomattavasti pidempi, kuin aikai-
semmilla kerroilla. Tama oli tietoisesti paatetsylja tuleva kerta vaatisi ryhmalaisilta
mielikuvituksen kayttod. Talloin lasndolon merkitierostuu viela enemman. Akti-
voinnin jalkeen lahdimme liikkumaan tilassa vapaaktkainen sai liikkua miten halusi
ja aina kun kohtasi toisen, piti hymyilla ja ottkatsekontakti toiseen. Tama onnistui
hyvin. Ryhmalaisista saattoi nahda jo, etta luottaroisiin antoi luvan liikkua hieman

eri tavalla, miten oli aikaisemmin alkulammittelidskkunut.

Sitten aloitimme mielikuvaharjoitukset luonnon ekarteistéa. Ohjaaja lahti ohjeista-
maan mika elementti tuli vastaan. Ensimmaisendnak, sitten vesi, sen jalkeen ilma,
josta siirryimme tuleen ja viimeisin elementti kfistalli. Ohjaaja kertoi jotain elemen-
tistd, mutta jatti ryhmalaisille silti tilan omalhaielikuvituksella. Huomasin, etta harjoi-
tuksen aikana ryhmalaisissa oli tapahtunut selked@gtautumista. Ihmiset liikkuivat
entistd enemman eri tasoissa, kuten maassa. Lig@lksi ohjeistusta ryhmalaiset olivat
maassa "sumpussa.” He olivat erittain lahella &aisi mita ei ollut ennen tapahtunut.
Nain tassé selkeasti kuinka ryhmalaiset kokivantgen turvalliseksi. Selkeasti ryhma-
laisissa nakyi myos improvisaation alkua. llmapiiihyvin seesteinen. Mietin, mita ol

tapahtunut.
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Elementtiharjoituksen jalkeen otimme fiilistely tdon. Laitoimme musiikin soimaan ja
sanoimme, etta nyt fiillistelladn. Meidan ohjaajenarvinnut paljon heratella ryhmalai-
sia fiilistelyyn, silla huomasimme, ettéa ryhmaldipgstyivat jo aika itsenaisesti naultti-
maan musiikista ja antaa sen vieda kehoa ja ldkétbppupiirissa tunnelmat oli hyvin
rentoutunut ja vapautuneet. Ensimmaista kertaeesillie, etta ryhmalaisilla olisi halua
pysya yhdessa. Yhteenkuuluvuuden tunne oli hyvima&as. My0Os loppupiirissa kavi
ilmi, ettéa nolous on havinnyt. Tamé& mielestani &eftiottamuksesta seké turvallisuu-

desta ryhmassa.

Kuudes kokoontuminen. Paikalla kuusi henkil6a. Taear omat esineet

Aloitimme alkupiirill&, jossa jokainen kertoi omiantemukset, lisdksi olimme edellisel-
& kerralla pyytaneet jokaisen tuomaan itsellegketin tai merkityksellisen esineen
mukanaan tunnille. Jokainen sai esitella oman ess# ja kertoa miksi, juuri sen esi-
neen otti mukaan. Oli mukava kuulla tarinoita, pothkttyivat esineisiin. Yllatyin, kuin-

ka vapautuneesti ryhmaléiset kertoivat esineistéiija, etta osalla oli mukana myo6s

hyvin henkilokohtaisesti merkittavia esineita.

Alkupiirin jalkeen teimme kehon aktivointi- sekam#nittelyharjoitukset. Sitten aloi-
timme esineen kanssa tanssimisen. Ensin jokaineyksiiseen tanssia oman esineensa
kanssa. Jokainen sai kokeilla, miten se liikkuutansien esineen kanssa voi tehda ja
miten oma liike sulautuu esineen liikkeeseen. @sthssiminen esineen kanssa oli
helppoa heti alussa, toisille taas tuotti vaikeakéytaa "yhteys” esineeseen. Huomasin
taman, joten kaytimme suunniteltua enemman aikaameen kanssa yksin tanssimi-
seen. Ryhmalaiset olivat silti vapautuneita, koskeomasin, ettd he hyvin oma-
aloitteisesti kokeilivat erilaisia liikkeitd sekdivat eri tasoissa esineen kanssa. Harjoitus
kehittyi sitten niin, ettd esineet kohtasivat tose tilassa ja tanssivat yhdessa, lopuksi
olimme kaikki piirissa ja jokainen esine tanssiiyksrrallaan ja lopuksi yhdessa. Yht-
akkia piirissa tanssiessamme esineiden kanssa,t@amukaan. Sitd ei ohjeistettua,
vaan se lahti ryhmasta. Olimme suunnitelleet obf@ajni kanssa, etta talla kertaa ot-
taisimme aanta harjoituksiin mukaan, joten kun é§nalkoi ilman ohjeistusta, ham-
mennyin. En osannut odottaa, ettda ryhmassa oliva@pautunut tunnelma, etta ryhma-
laiset rohkenivat itse kehittda harjoitusta. Oliti srittain onnellinen ja ylpea ryhmasta
ja siita, kuinka turvallista heilla oli olla siella
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Paatimme harjoituksen ja veimme esineet pois, j¢dlkeaen jammailimme vielda yhdes-
sa tilassa ja piirissa. Se oli hyvin vapautunufteimme viela loppuvenyttelyn ja ke-
raannyimme loppupiiriin. Ryhmalaiset kertoivat kkanheill& oli tullut flow-tila, ja hy-
vin moni sanoi, etta aika loppui kesken. Olimme siaavuttaneet lasnéaolon huippuun
talla kertaa. En osaa sanoa, mika siihen johti.dphkse yhteenkuuluvuus ja luottamus,
mika oli nékynyt jo hyvin monella kerralla, antoiahdollisuuden siihen, etta pystyim-

me nauttimaan hetkesta ja tanssista, ilman mitaéarotekijaa.

Huomasin myds, ettd loppupiiri oli todella tiivia fyhmalaiset olivat hyvin lahella toi-
siaan. Yksi ryhmalaisistd mainitsi loppupiirisstiagdma oli hyvin erityinen kerta, silla
koko tunnin ajan, lasnéolo oli koko ajan paikaRyhmalaiset pitivat tasta kerrasta pal-
jon ja uskallusta oli huomattavasti enemman kukaigemmilla kerroilla. Yksi asia,
mika nousi myods merkittavaksi tadssa kerrassa, aldainen, Kun olimme jokainen
tuoneet esineen tunnilla ja kertoneet itsestamrtanjdoisille, lissi se yhteenkuulu-
vuutta. Jokainen oli sita mieltd, ettd oli mukavada esine ja kertoa siita muille. Ryh-
maléaiset, myos kertoivat toisten esineistd, efténakava kuulla, millainen tarina siihen
liittyi ja miten joku esine oli kuvastanut hyvint&iryhmalaista. Ryhmaléaiset sanoivat
myaQs, ettd tdssa vaiheessa esineen tuominen di, Imyutta se ei olisi onnistunut en-

simmaisilla kerroilla. Luottamus toisiimme ja yhté@uluvaisuus oli todella vahva.

Seitsemas kokoontuminen. Paikalla kuusi henkil@enia: tunteet

Kerta alkoi alkupiirilla. Talla kertaa jokaisen ipkkertoa oma vahvuus tai positiivinen
asia itsestddn. Ja jokaisesta |0ytyi jokin positén asia taikka vahvuus. Halusimme
jatkaa jakamista, silla se oli ollut viime kerralaikille mukava asia. Alkupiirin jalkeen

teimme kehon aktivoinnin seka liiketta tilassa bawksen. Jo hieman oppineena, kay-
timme naihin hyvin aikaa, silla tuleva kerta vaiatyhmalaisiltd suurta heittaytymista ja

rohkeutta.

Sitten aloitimme tunteiden ilmaisu harjoituksen.efislin pitkin tilaa paperilappuja,
joissa luki erilaisia tunteita. Tunteita oli 10na olivat ilo, suru, viha, ikava, vasymys,
rentous, kateus, onnellisuus, innostunut ja rakasiuOhjeistimme ryhmalaisia mene-
maan jonkun tunteen luo. Laitoimme musiikin soimgaeanoimme, ryhmalaisille, etta

miettivat tunnetta. Miltd se tunne nayttda, mil&tantuu ja miten sen tunteen voisi
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tanssia. Korostimme, etta jokainen keskittyy nyinvamaan tekemiseen ja tanssiin.
Huomasin, etta olin itsekin jo niin luottavainernyani toimintaan, ettéa kun menin tun-
netta tanssimaan, en havainnoinut ryhmalaisia emaatarkkaan kuin aikaisemmin.
Harjoituksen aikana jokaisen tuli kayda kaikissatéissa ja yrittaa 16ytaa niille liike ja
tanssi. Olin kuitenkin yllattanyt kuinka rohkeasthmalaiset lahtivat harjoitukseen mu-
kaan. Huomasin, etta jokainen kokeili tunteiden daila erilaisia liikkeita ja todella
olivat mukana harjoituksessa. Kun jokainen oli kaykaikki tunteet lapi, sai valita tun-
teen, mika tuntui itsesta juuri silla hetkelld, rauknmilta, tai mita tunnetta oli mukavin
tanssia. Sitten lahdimme sen tunteen kanssa taaasitilassa. Ryhmalaiset olivat kylla
niin mukana harjoituksessa. Nain, ettd jokaineninogma menojaan ja antoi tanssin

vallata itsensa. Sita oli todella ihana katsella.

Loppu tunti menikin fiilistellen tilassa. Loppupsséa jatkoimme tunteiden ilmaisua
likkein. Jokaisen tuli nayttaa tuntemukset lilkikeOli tosi ihana nahda, miten ryhma-
laiset avoimesti nayttivat tuntemuksensa liikkkeitun keskustelimme tadméan jalkeen
tunnista, osa sanoi, etta oli paljon helpompi lketiontemuksensa liikkein kuin puhu-
malla. Koin, ettd olimme saavuttaneet luottamuksenmin korkeaksi, etteivat sanat

enaa riittdneet kertoa tuntemuksia, vaan tarvitssihen liikkkeen.

Tama tunteiden ilmaisu kerta oli myos toisellalkapda merkittdva osalle ryhmalaisista.
Osaa oli pelottanut tietyt tunteet, ja varsinkin sga kuinka pahasti esimerkiksi surun
kohdalla tulee hirvea itkukohtaus. Mutta, kun okmmyt tunteen kohdalla ja tanssinut
sen, oli ensimmaista kertaa pystynyt hallitsematintsnnetta, kun oli ollut like muka-

na. Tallaiset palautteet saivat minut liikuttuma8e, etta tallaisen harjoituksen avulla,
joku pystyy kontrolloimaan omia tuntemuksia, onaaiwuskomatonta. En tiedd, miten
sitd pystyy selittdmaan tai kirjoittamaan. Se pkékea ja nahda. Tama kerta oli itselle-
ni vimeinen vahvistus siihen, etta tanssin voinmuskomaton ja sen avulla pystyy
vaikka mihin. Taméan kerran ilmapiiri oli hyvaksyya salliva. Liséksi ryhmalaisten

heittaytyminen oli lisdantynyt huimasti ja luottasnsiihen, ettei kukaan arvostele, nousi
esille monesti. Koin, etta ryhmalaiseni olivat naestyneet ja olivat rautaisia ammatti-

laisia talla voimatanssi kurssilla.
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Kahdeksas kokoontuminen, viimeinen kerta ja lopgtagalla oli seitseman

Aloitimme alkupiirilla. Koska oli vimeinen kokooominen, aistin ilmassa haikeutta ja
loppumista. Itsellakin oli haikea olo. Jokainen lsaitoa tuntemuksensa, mutta se tehtiin
jalleen liikkein. Liséksi jokainen sai kertoa mukawman tai mieleenpainuvimman
muiston voimatanssi kurssista. Usealla nousi esilldmmainen kerta ja edellinen kerta
jolloin teemana olivat tunteet, myds esine kerteédaululeikki kerta olivat olleet mie-

leenpainuvimpia.

Teimme kehon aktivointi harjoituksen seka liiketitassa harjoituksen. Sen jalkeen
ryhmaléisten toiveesta teimme huivin kanssa tansemuudestaan. Jokainen sai valita
huivin ja tutustua ensin itsekseen huiviin ja giilmiten se liikkuu. Sitten tanssimme
huivien kanssa tilassa. Paatin, ettd nautin itselimeisesta kerrasta taysin ja jatin ha-
vainnoinnin hyvin vahalla. Tanssimme jonkin aikaavin kanssa, jonka jalkeen fiilis-
telimme eri musiikkityylien tahtiin. Ohjeistus diyvin vahaista, joka antoi tilaa ryhma-
laisten mielikuvitukselle. Vaikkakin keskityin itdanssimaan taysilla, huomasin kuinka
ryhmaléiset alkoivat tanssia pareittain ilman atjggta. llmapiiri oli hyvin seesteinen ja
se oli juuri sitd, yhdesséa tekemista. Yhdessa amss ja nautimme tanssin ilosta ja

musiikista.

Loppupiirissa kavimme lapi koko kurssia. PalauiengVin positiivista, kehon tuntemus
oli parantunut, ryhma sai tosi paljon kehuja, vasi sita kehuttiin turvalliseksi. Ol

tunteita, unet olivat yhdella ryhmalaisista paraeit ja nolous oli parantunut. Lisda
tallaista toimintaa suurin osa haluaisi. Teimmdavighdessa lopuksi isolle paperille,
mitd voimatanssi on. (Kuva 1) Sitten kiitimme kadi&kKa toivotimme ihanaa syksya.

Sitten poistuimme tilasta yksi kerrallaan.
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Kuva 1. Ryhman ajatukset voimatanssista (Tehty eig@lla kokoontumiskerralla)
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5. ANALYSOINTI

5.1 Haastattelut

Alkuhaastattelut

Alkutilanteen kartoittamisessa kaytin mittaristdreastatteluita seka Interculturally and
theatre in Europe projektissa kaytettya "the tregsearvointi menetelmaa. (Liite 1.)
(Joélle Aden 2010, 96) The tree:ssa on 16 hahmdealedissa puuta. Suomensin haas-
tatteluita varten hahmojen merkitykset. (Liite Plahmot 1-5 sijaitsevat niin sanotun
avoimen aseman/mielen tilassa, kun taas hahmaiv&Byhteistyokykyisyyden tilassa.
Vaikeus tilassa sijaitsevat hahmot 9-11 ja hahn#®1@ ovat niin sanotusti sulkeutu-
neen aseman/mielen tilassa. The tree:n perustezdkeisiksi tavoitteeksi ja alkutilan-
teen arvioinnissa nousivat hahmot kolme, nelja] gke&d yhdeksén, jotka suomensin
seuraavanlaisesti: kolme: askel kohti seuraavag: renistuminen, yksi: nautinnolli-
suus seka yhdekséan: epavarmuus. Suurin osa rylsis&diahti kurssille avoimen ase-
man/mielen tilassa, mutta jonkin verran vaikeusrase oli nahtavissa. Alkuhaastatte-
luiden kautta tavoitteiksi nousivat: rohkaistuminéseilmaisu, heittdytyminen, jaksa-

minen omassa elamassa.

Loppuhaastattelu

Loppuhaastatteluissa ryhmaélaiset asettuivat Theessé hahmoihin viisi, nelja, kahdek-
san, yksi, kolme, kaksi ja kuusi, jotka suomenguaraavanlaisesti: viisi: suuri menes-
tys, nelja: onnistuminen, kahdeksan: yhdessa tel@miyksi: nautinnollisuus, kolme:
askel kohti seuraavaa, kaksi: helpottava ja kuaugtava. Loppuhaastatteluissa jokainen
oli saavuttaneet asettamansa tavoitteet seka reiutbe tree:ssd” yhden tai kahden
askeleen ylemmas. Lisaksi loppuhaastatteluissa dkukghmasta ei ollut vaikeuden
tilassa vaan, heidan tilansa oli joka yhteistyOkgky tai avoin asema/mieli. Loppu-
haastatteluissa nousivat seuraavat teemat: ryhmiityse jakaminen, heittaytyminen,
rohkaistuminen, mielikuvitus kehittyminen, itsensgéaksyminen, itseilmaisu ja tun-

teet.
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5.2 Aineiston anti

Ryhman merkitys, jakaminen

” ryhmassa on voimaa(ryhmaléinen loppuhaastattelu)

Tutkimuksissa on todettu, ettd ryhma voi osoittautivalliseksi luovuuden katalysaat-
toriksi. Leikillisesti voidaan jopa vaittaa, ettdyhmassa luovuus tiivistyy”. Inspiroiva
ryhma voi toimia myos turistin katseena, jos sepaimeista vapaa. Siiné ei tarvitse pe-
latd mokaamista, kaikki aloittavat samalta viivgdaon lupa edetd omaan tahtiin. (Ho-
henthal-Antinn 2006, 46-47)

"yhteenkuuluvaisuuden tunne tuli heti, tuli ekanrbé ajan eka kerralla, vapautui ja
anto itsensd vapautua, kun tunnin jalkeen keskustéluomasi et oltin samassa ve-
neessa, kaikkia hermostutti, ei ehtinyt keskittyyman ku itseensa, saa liikkkua ja tans-
sia silleen ku haluaa, jos naytan holmolta sitte/téda silla ei ole valia” (ryhmaléinen
loppuhaastattelu)

"ollaan saman jutun &arelld, turvallinen ja sopiv&okoinen ryhma”

(ryhnméalainen loppuhaastattelu)

Toiminta, joka sovelletaan yksil6llisesti, mahdsti#ia tasapainon toiminnan asettamien
vaatimusten, ryhman jasenten kykyjen ja toimintaaautumisen valilla. Talléin toi-
minta antaa mahdollisuuden kunkin ryhmalaisen ogaiiseen osallistumiseen ja ryh-
man energian suuntaamiseen kohti yhteistd paaménkdituksenmukaisella tavalla.
Aktiivisina toimijoina, ryhmalaiset tuottavat ryhmasisaltoa, aktivoituvat seka voi-
maantuvat. (Hautala ym. 2011, 178-179)

"hyva ryhma oli, ei ollut mahdollisuutta, ettéd kukapéésee paallepasmariksi, tasapuo-
linen, kukaan ei voinut keskeyttaa toisen tekerhisia

(rynméalainen loppuhaastattelu)

"yllattanyt, ettd pystyy olemaan ryhmass@yyhmalainen loppuhaastattelu)
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Edellytys onnistuneelle ryhméatoiminnalle on toinaiattukeva ymparisto, jossa yksittéi-
set jasenet voivat antaa ja saada, ilmaista itgedé@mnnella toisia seka tarjota tukea ja
oppia toisilta. Turvallinen ymparistd mahdollistaghmalaisten sitoutumisen tekemi-

seen, olemiseen, muuttumiseen ja ryhmaan kuulumigblautala ym. 2011, 180-181)

"aivan eri tanssia yhdessa kuin yksin ryhma tunvedh ja sai jakaa asioita’(ryhma-
lainen loppuhaastattelu)

"ryhma oli alusta asti turvallisen tuntuinen ja hyvtuntemattomaan ryhmaan lahtemi-
nen jannitti, mutta tuli luottamus, jannitys ja saiset pelot katosivat, kun muistutti
itsednsa millaista sielld tunnilla oli ollut, siélloli turvallista ja helppoa, se on auttanut
sosiaalisissa peloissatyhmalainen loppuhaastattelu)

"ryhman tuki, sielld sai olla oma vasynyt itsens@yhmalainen loppuhaastattelu)

Heittaytyminen, rohkaistuminen ja mielikuvitukseshittyminen

Luovuuden lukkoja voi avata tarjoamalla taidettdyevallisuutta luomalla avoin, kan-
nustava, rohkaiseva, psyykkisesti turvallinen jakikeellinen toimintaymparisto, jotta

jokainen uskaltaa ilmaista itsedan. (Hohenthal+#Am22006, 45)

"hyva porukka, pysty heittaytymaarnfyhmalainen loppuhaastattelu)

"luottamus, uskallus heittaytya, uskaltaa liikku@yyhmaléinen loppuhaastattelu)

Mahdollisuus irtautua arkisesta ymparistosta, jobonkaan kuin turtunut, on ihmisella

mahdollisuus heréttaa itsessaan niin sanottu itukatse. Tata turistin katsetta tarvitaan
luovuuteen, katsoa maailmaa uteliaana ja yha weelelihmetellen. (Hohenthal-Antinn

2006, 47)

loppuhaastattelu)
"oppi voimatanssissa heittaytymisen taidon, uskaltahda ja laittaa itsensa alttiiksi,
rohkaissut uuteen harrastukseen lahtemista, taméaskwli valmistava” (ryhmalainen
loppuhaastattelu)
"mielikuvitus kehittyy tai oppii kayttamaan sitad gaa valineitd siihen”(ryhmaléinen

loppuhaastattelu)
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Intensiivisen tekemisen ja heittaytymisen kauttairien voi kokea elamyksen. Tanssin
kautta elamyksellisyys tulee kokeilun ja tunteentta Elamyksellisyytta ei voi tarkoin

maarittaa, se on jotain joka jattaa pysyvan jaljekijansa sisimpaa. (Viitala 1998, 15)

"vapauttavaa menna omien rajojen yl{tyhmalainen loppuhaastattelu)

"ensimmaisten kertojen jalkeen tuli kotona "morKkigtta tuli oltua taas kurssilla,
nolotti jalkikateen, kun kontrolli l1ahti pois, matjossain vaiheessa se jai pois koko-
naan” (ryhmalainen loppuhaastattelu)

"viimeset kerrat kaiken kaikkiaan parhaat, koska mihkeutta ja pystyi hyvin sulke-
maan ulkopuoliset hairidt, paasi henkisellakin fissyvemmalle”(ryhnmalainen haas-
tattelu)

Itsensa hyvaksyminen, itseilmaisu, tunteet.

"on kelvannut sellaisenaan kun on, ja niilla systeénmita kullonki on ollut”(ryhma-
lainen loppuhaastattelu)
"sellanen tunne, ettd mina riitan, mina kelpaan anun ei tarvi kelvata kellekdan

muulle ku itelle”(ryhmaléinen loppuhaastattelu)

Yksilon siséinen vahvistuminen on voimaantumistsiiSessa vahvistumisessa ihmi-
nen saa yhteyden siihen kuka han on ja mita hamdee. Nakemalla omat vahvuudet,
mahdollisuudet ja haavoittuvaisuuden, rajallisuu@ejoskus rajoittuneisuuden ihminen

voi tunnistaa itsensa ja oman olemuksensa. Tan@atamyds ihmiselle mahdollisuu-

den purkaa niita johtopaatoksia ja rajoittuneitaity&sia, joita han on saattanut tehda
itsestdan ja identiteetistddn. Saadessaan uudeathoifistuden ymmartaa itsedan, ihmi-
nen voi nahda oman tarinansa ja sen vaikutuksemonoamintaan. Nain han voi antaa

itselleen mahdollisuuden tehda niisté uusia tuthmt(Mahlakaarto 2010, 180-181)

"oppinut rentoutumaan ja kavelemaan hitaasti, jatt@éan kiireen pois, se nakyy myos
téissa” (ryhmaléinen loppuhaastattelu)

"itsevarmuutta” (ryhmalainen loppuhaastattelu)
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Vahvistuessaan sisaisesti eli syvéllisempi tiewsssiisestaan, ihminen ei suostu enda
yhta helposti ulkoapdin tuleviin vaatimuksiin. Raj#a ulkoisten tekijoiden ja itsensa
valilla on olennainen osa voimaantumista (Mahlata2010, 182)

"kurssi pani miettimaan ja halu tehda vaan nyt iklsen” (ryhmaléinen loppuhaastatte-
lu)

"nautti siita ettei, tunne ketdéan. Vastaisuudessakikoo menné yksin, ehkéa rentoutu-
minen tulee parhaiten, sen aika elamassa, liitksamiseen, ettd haluaa vaan olla,

antaa niin paljon ku haluaa{ryhmaléinen loppuhaastattelu)

Voimaantuminen on ketju, kun voima lahtee liikkeelse alkaa vahvistaa itse itsedan.
Se on myos sarja kokemuksia, joissa yksilo luor@hén yhteyden omaan itseensé ja

tavoitteisiin seka niihin keinoihin, joilla sitd veaavuttaa. (Mahlakaarto 2010, 187)

"jostain syysta ajallisesti tdsmaa kurssi itsen@iggoskentelyn kohenemiseginyhma-
lainen haastattelu)

"neljas kerta merkittéava joku lahti liikkkeelle (fislappu) luottavainen mieli muutoksiin”
(rynméalainen loppuhaastattelu)

"oli mukava lahta tyopaivankin jalkeen, piristy, ssanys lahti, kotonaki pirteampi”

(ryhméalainen loppuhaastattelu)

lImaisullisella prosessilla tai oman luovuuden tkstlla, voi olla tekijjddnsa voimaan-
nuttava, itsetunto ja — tuntemusta lisdava sek&owadkutusta rikastuttava vaikutus.
lImaisullisilla menetelmilla voisi olla sijaa ykséilistymisprosessissa ja yhteiséllisyyden

synnyttamisessa (Ruusunen 2005, 54-55)

Rinta-Harri kayttaa nimitysta kehollinen ilmaisuelkollinen ilmaisu ei ole pelkastaan
likkeen ja liikesarjojen teknista tuottamista: mhaista siind on liikkujan tunteet ja tun-
temukset omasta kehosta. (Rinta-Harri 2005, 72—-73)

"ihaninta oli kehoilla nayttaa fiilis, oli helpompaayttaa se keholla ja liikkeille, kuin
puhumalla” (ryhmalainen loppuhaastattelu)

"esine juttu, siind tuli itestd vahd enemman, seebikd helpompaa ku on joku véline”
(rynméalainen loppuhaastattelu)

"pystynyt testaamaan fyysista jaksamista, mihinokeiittdd/ jaksaa” (ryhmaléinen

loppuhaastattelu)
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Holistisen kasityksen mukaan ihmisessa on ruunaiimjelen yhteys. lhminen saa liik-
keen ja ruumiin kautta yhteyden omaan mindansaraikwealtaisesti. Liikkeen kautta
saadaan kontakti omaan ruumiiseen ja pystytadaruttaikaan siihen, esimerkiksi liike
VoI tuottaa hyvaa ja rentouttavaa oloa sekd ehaggmkokemusta. Jokainen liike il-

maisee yksilon ainutlaatuisuutta ja se on henki&imen. (Rinta-Harri 2005, 74)

"tanssi vaikuttanu, ettd on jaksanu ja on tadss&)keaasee liikkeelle, tulee hyva olo ja
vapautuu” (ryhmalainen loppuhaastattelu)

"mielikuva alussa, ettéa se olis zumbamaista, noj@eapoista ja hengastyttavaa, oli tosi
mukavaa, kun se ei ollut, vaan siina piti tosiskaannella itteddn”(ryhméalainen lop-

puhaastattelu)

Tunteet voidaan maatritella mielenliikkeiksi, joiHirtyy paljon ajatuksia seka fysiolo-
gisia ja biologisia reaktioita ja tiloja. Tunteetrhivat siltana kehon ja mielen vélilla. Ne
ovat myos vahvistimia, silla tunteet voimistavaikiem mihin ne liittyvat. Tunteissa on
voimaa. Oppimalla lisda tunteista, voi ihminen @pjgaa itsestddn. Antamalla itsensa
ja muiden elda tunnetasolla, voi oppia elamaanet@ydin. Kun ihminen on yhteydessa
aitoihin tunteisiin, voi han saavuttaa tavoittee(isaukkila & Lehtonen 2007, 41-42)

"esineen kanssa haahuilu, tunnelaput, kummatki ties@imakkaita tunteita. pystyi
ensimmaisia kertoja hallitsemaan omia tunteit@yhmalainen loppuhaastattelu)
"fillispaperi, edelleen heratti suuria tunteita, ksmaton tunne oli silloin. nautinto, vasy
kaikkoaa. semmosta ku sais lisdé, se oli parasaksitioin oli eniten sisalla”(ryhméa-
lainen loppuhaastattelu)

"nousi tunteita, mutta ne tuli kotona, riittavastii purkua, oli kiva kun alussa hengah-

dettii ja kerrottii jotakin ja lopussa kokoaminefifyhméalainen loppuhaastattelu)

Kun tunteet jaavat ilmaisematta, voi se rajoittamisen toimintaa. Kun ihminen saa

myOnt&aé& negatiivisia tunteita, helpottaa se hames gkaukkila & Lehtonen 2007, 42)

"oli mukava, ku sai sanoa, ettd meni monkaan, sakaa, helpotti siirtymista uuteen”
(rynméalainen loppuhaastattelu)

"pittaa valilla synkistella ni jaksaa noustalryhmalainen loppuhaastattelu)



Loppuhaastattelun yksi kysymys oli: Mitka sanat&awat mielestasi voimatanssia?
Rakensin ryhmalédisten vastauksista alla olevandwuv{Kuvio 2) Ryhmalaiset ovat
nimitetty kuviossa A-H.

virtaus, luovuus,
improvisointi,
tunteet,
sulavuus (H)

vapauttava,
voimaantuminen,
itseluottamus parani,
sosiaaliset pelot
helpottu, toimintakykyd
parantava, voimatanssi
mieluisa, voimatanssi oli
helppo ldhted, uskalsi
lahted, itseilmaisu,
oman kehon
arvostaminen,
armollisuus itselle (&)

energia, lilkke,
hauskuus,
hulluttelu (F)
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hyvinvointi,

itsetutkiskelu,
itsensd karaiseminen,
itsensd haastaminen,

heittdaytyminen,
itsensd ilmaiseminen,
itsensd hyvidksyminen,

lilkunnan ilo (A)

VOIMATANSSI

vahvistuminen, ilo,
jakaminen, energia,
riemu, yksilé, arvokas
sellaisenaan kuin on,
tunteet, koko
terveys: fyysinen ja
mielenterveys, kotoa
ldhteminen (E)

Kuvio 2. Ryhmalaisten sanat voimatanssista.

oman kehon tuntemus
lisddntyy. mielikuvitus
kehittyy tai oppii
kdyttdmaddn sitd ja saa
vélineitd siihen,
rentoutus, niinku ois
kdyny avannossa
pulahtamassa, lahti aiva
eri ihmisend, ei
vasyttdny endd ollenkaa

(B)

ihana, ileinen,
lammin, likke

©

sisdinen voima,
sisdinen lapsi,
parantumista,
nautintoa, surua,
helpottunut,
itkua, naurua,
kaikki tunteet (D)
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5.3 Ohjaajana toiminen ja voimaantuminen

Sosiokulttuurisessa innostamisessa tyontekijamgstagan, ohjaajan tehtava on olla ka-
talysaattori ja dynamisoija, joka herkistaa, ylt rohkaisee, tukee ja motivoi yhteison
jasenia osallistumiseen. Innostaja toimii osalliggen ulkoisten olosuhteiden jarjesteli-
jana seka han valittda tietoa. Lisaksi han rohkaibenisid kokemaan ja auttaa heita
hyotymaan kokemuksistaan. Aito liikkeelle [&httgallistuminen vaativat herkistymis-
ta ja motivoitumista, jolloin tydntekijan, innosaa, rooli korostuu. Héanen tavoitteensa
on saada yhteistn jasenten huomio kiinnittymaaon&m sellaiseen toimintaan, jonka
he kokevat subjektiivisesti, oman elamanséa kanpattaokkaaksi ja merkitykselliseksi
(Kurki 2010, 199-200)

Innostajana ehdoton vaatimus on, ettéd innostaaigjjos ei ole itse innostunut. Myos
omat asennoitumiset liittyvat ja sita rakentavatamsukset ja odotukset ovat tarkeita,
unohtamatta persoonallisia piirteitéa. Innostajgaaja tarvitsee hyvaa itsetuntemusta ja
kehittymistd seka psyykkista tasapainoa ja kypayytika mahdollistaa niiden moni-
muotoisten paineiden ja ongelmien kohtaamiserg jiyid tuo mukanaan. Innostajan on
ymmarrettava ihmissuhteiden olemus ja luonne vadak tukea niissd myos ryhmaan-
sa. Luottamus oman ryhmén jasenten ominaisuukaiikykyihin ratkaista itse omat
ongelmat ja kehittya eteenpain on tarkeaa, muttasnimynostajan tulee osata ratkaista
konflikteja ja vahentaa jannitteitd. (Kurki 2000-201)

Taito osata johtaa johtamatta eli riittavasti persalisuutta ja dynaamisuutta yllyttami-
seen ja herattdmiseen ilman maarailya tulee oskih lsyky hyvéksya toisten tekemat
aloitteet. Innostajalla tulee olla siis hyvéat dbgi, fyysiset ja moraaliset valmiudet, jot-
ka pitavat sisalladn muun muassa taito omaksua @ssoita, kyky organisoida suurta
maaraé asioita ja ihmisia seké tehtavien ja aikajeu vaihtelevuus. (Kurki 2010, 200—
201)

Ohjaajana toiminen, ei ollut minulle taysin viergésite, kun lahdin suunnittelemaan
ryhmaani. Olin aikaisemmin toiminut ryhmé&n ohja@agrilaisissa tilanteissa. Silti ai-
van alusta loppuun asti rynman suunnittelu, ohjaemiseké lopetus olivat minulle uut-

ta. Tuntemukset kavivat laidasta laitaan.
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Ohjaajana toiminen, alkoi jo kevaalla, kun paatrgstaa kurssin. Mita kaikkea piti-
kadan ottaa huomioon: Koko, tila, turvallisuus, &kdut, mainostaminen. Aloitimme
kurssin suunnittelemalla ohjaajaparini kanssa emsirset kaksi kertaa alusta loppuun
asti. Paatimme jo silloin, ettd emme suunnittekaista kertaa, silla ryhma tulee vaikut-

tamaan toimintaan niin paljon.

Ensimmainen kokoontuminen oli uskomattoman janvéita aisin kdyda ennen ensim-
maisen tunnin alkua kaikki mahdolliset tunteet Jaloi, pelko epavarmuus, itku, haus-
kuus. Kuitenkin oloni oli luottava ja itsevarmatéeme parjadmme kylla. Paljon vaikutti

ettd olin kdynyt esteettoman tanssin ohjaaja kakkeén paria viikkoa aikaisemmin.

Aluksi olin hyvin tiukka siita, ettd meidan taytyyoudattaa minuutilleen aikataulua,
minka olimme tehneet, jopa pelotti ajatus ettatasigit mene niin kuin suunnitelmassa
oli. Siind vaiheessa en viela hoksannut, kuinkgopahmiset vaikuttavat siihen, mité

kunakin kertana tapahtuu. Koko kurssin ajan kehipaljon siind, ettd pystyin itsekin

rentoutumaan sen suhteen, ettd en noudattanutwgirig niin prikulleen vaan annoin

tilanteen viedd kertoja eteenpéin. Opin hyvaksyméas sen, etten voi vaikuttaa
kaikkeen enka pysty kontrolloimaan kaikkea. Hyvéksen, ettd kun olemme ihmisten
kanssa tekemisissa, jokainen kerta on erilaingokginen kerta maaraytyy sen mukaan,
mika fiilis ryhmalaisilla on silla kerralla.

Sain my0s erittain hyvan oppimiskokemuksen siitdn lasiat menevat erittéain hyvin
monk&aan ja siitd, miten siitd voidaan nousta. Koiteaa kertana kertamme ei onnistu-
nut. Osittain se johtui minusta. Huomasin kuinkao#tanut huomioon omaa aanenkayt-
t6a, sitd ettei ulkopuoliset paasseet keskeyttamdgita, lisaksi myos se, ettd vaadin
ihmisiltd alussa liikaa. Vaikka itseltani heittéagtinen tulee aika luonnollisesti, muilta

se ei onnistu niin vaan. En kayttanyt tarpeeksaailésnaolo harjoitukseen.

Liséksi tAman myota yksi ryhmalaisistani lopettsken. Mita tein vaarin? Ehkei aika
ollut suotuisa hanen kohdalta, mutta minun olisbmpitanyt varmistaa etta ryhmalais-
ten turvallisuus oli taattu, petin tdssa juuri tamihmalaisen luottamuksen. Useasta
yrityksesta huolimatta en enda saanut tavoitegthealaista, jotta olisin saanut hanelta
loppuhaastattelun. Taméan asia jai vaivaamaan ntiodgla paljon, mutta olen mietti-

nyt mitd muuta olisin enéa voinut tehda,
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Rentouduin paljon myds ohjaajana. Aloin I6ytd& s@nulle ominaisen tyylin toimia
ohjaajana. Huomasin myds sen, etta kun itse usaiella vahvasti tanssin voimaan,

valittyi se myos ryhmalaisille.

Ryhman palaute

"hyvin oli rakennettu kaikki kerrat, hoksas ettarkéoli mietitty, ne jutut toimii, se etta
ohjaajat teki mukana, ohjaajat oli harjaantuneempénssin saralla se auttoi, pystyi

ottaan vaikutteita ja se rohkaisi uskaltamaan te@ni (ryhmaéalainen loppuhaastattelu)

"sovittiin keskenaan yhteen, tyoskentely luontevailpailua, huomioitiin toisiamme

ja annettiin tilaa toisten ajatuksille se valittyhmalle, teista valittyi lampd, mika teki
turvalliseksi olon, emme olleet kaukaisia tai oisienolleet rynmalaisten ylapuolella tai
olemme jossain asioissa kokeneempia tai paremfiim mukana ryhmalaisten kanssa,
osa meitd, tasa-arvo, silla suuri merkitys, sillaiskaltaa olla oma itsensa, se oli kiva
kun ohjaajat osallistu toimintaa eikd kattonu siysmadalsi kynnysta ettad uskalsi al-

kaa tekemaan,(ryhmaléinen loppuhaastattelu)

"kannustavia, hyvia esimerkkejgtyhmalainen loppuhaastattelu)

"ammattitaitoisia” (ryhmaléinen loppuhaastattelu)
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6 POHDINTA

Opinnaytetyon prosessi oli pitka ja hyvin tunteikaatka. Tunteet vaihtelivat laidasta
laitaan, valilla koettiin ahaa-elamyksid, kun taadilla pettymyksia. Turhautumisen
tunteet, itkut ja naurut ja tydn valmistumisen ammenteet kuuluivat kaikki tahan puo-
lentoista vuoden matkaan. Matka on ollut myds hysypettavainen. Koen, ettd taman
matkan aikana ammatillisuuteni on kehittynyt suuaskeleen eteenpdain. Uskon, etta
kykyni toimia ohjaajana asiakastydssd, on vahvidgtemtisestdan ja olen saanut rohke-
utta ja itsevarmuutta siihen. Tama matka kasvattiuen ammatillisesti paljon, mutta
koen, ettd olen kasvanut myds ihmisena ja kypsydgtmaannuin itse myods tdmén

prosessin aikana.

Aloin miettimaan, etta mika tdman matkan aikanasiiten se todellinen 16ydos. Oliko
se, ettd sain vietya tanssin taikaa eteenpain enall oliko se sittenkin matka itseeni ja
omaan kehittymiseen. Minun oli hyvin vaikea ollaré®tamatta omaa matkaani tassa
prosessissa. Tama matka itseeni on ollut hyvinetkas. Nyt jalkeenpdin ajateltuna,
minulla ei ollut hajuakaan opinnaytetyoni alussanimiolen ryhtyméassa. Jossain vai-
heessa ajattelin, ettd toiminnallisen opinnaytetigkeminen on se hieman "helpompi”
kuin tutkimuksellinen opinnaytety6. Miten vaarasdiéikaan. En olisi osannut kuvitel-
lakaan millaiseen matkaan lahdin mukaan. Pelkassgdihsesti tutkimuksen teko on
vienyt todella paljon aikaa. Téallaisen matkan j&&emnen tekstiksi ei ollut helppoa.
Koska tunteet olivat niin vahvasti koko prosessi@namukana, niiden selvittely vei
huomattavasti aikaa. Mielestéani olisi ollut parejrgita aikaa olisi ollut enemman. Oli-
sin halunnut tehda ryhmalaisille loppuhaastatteiybhemmin, koska joidenkin ryhma-
laisten kohdalla kuulin, etteivat he osaa vield@da kurssin vaikutusta voimaantumi-
seen. En silti kadu, ettd |ahdin tekem&an toimirstal opinnaytetyota, koska ajattelen,
ettd en olisi saanut nain paljon opinnaytetyositg sain toiminnallisen kautta.

Yksi konkreettinen asia, minka I6ysin ja tunnistisessani, on aikamoinen itsekriitti-
syys. Taman matkan aikana se korostui entisesgigan takia matkani mutkitteli var-
masti huomattavasti enemman. Vaikka voimaannueptesessin aikana paljon monel-
la eri elaman osa-alueella, minun tulisi 10ytaa alfisuutta itseani kohtaan. Koko elama
on oppimista ja ihminen kehittyy koko elamansa a#auskon, etta se armollisuus it-

seani kohtaan l6ytyy aikanaan ja se muuttaa muatocglaman vaiheissa.
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Silti vaikea sanoa, mita kaikkea opinnaytetyd psss®n minulle tuonut. Osa nékyy
vasta vuosien paasta osa nyt, esimerkiksi tangl@minen takaisin elamaani ja yhdeksi
tyovalineeksi ammatissani. Olen hyvin vahvasti siiéltd, etta tanssia voimaantumisen
tyovalineena tulisi kayttdd nykyistd enemman. Seyyanyos siina, etta, kun voima-
tanssi kurssi paattyi, minua on pyydetty ohjaamaamatanssia erilaisiin tilaisuuksiin.
Olen ollut muun muassa Jaalin seurakunnan naisierdgsa pitdméassa voimatanssia
sekd Hyvan Mielen Talolla mielenterveysviikolla mila oli oma voimatanssityopaja.
Eli tarvetta ja kiinnostusta on. Uskon, etta tulsmadessa taiteet yleensakin, tulevat
olemaan yh& suuremmassa roolissa erilaisissa rgimmanoissa ja toivon mukaan

my0s eri kuntoutuksissa.

Huomasin opinnaytetyén matkan varrella, ettd pe#idstanssi ei vaikuta voimaantu-
miseen, vaan se on useamman tekijdn summa. Yksindmista asioista on myds tur-
vallinen ryhma ja ymparistd. Ryhméassa jakamineyhjgenkuuluvaisuus antaa mahdol-
lisuuden tuntea muiden kanssa tanssin ilo. Toisekgis ryhman jasenien sitoutuminen
ja aktiivisuus ovat suuria tekijoitd. Huomasin myété ohjaajalla on merkitysta. Koska
uskoin itse hyvin vahvasti tanssin vaikutukseem sélitettya sen uskomuksen myds

ryhmaani.

Mietin koko opinnaytetydprosessin aikana miten \emmiumista voidaan mitata. Se on
kuitenkin tunneperéista. Ja miten saan valitegg&tin kautta sen, minka yksilé on ko-
kenut. NAma olivat suurimmat haasteet analysoifiaessa. Taman tutkimuksen perus-
teella voidaan sanoa, ettd naihin yksilihin, jothi&at kurssissa mukana, voimatanssi
kurssi vaikutti positiivisesti ja 0sa voimaantuigaa vahvisti tietamystaan tanssin mer-
kityksellisyydesta. Kun lahdin miettimaan, ettéasmko kurssin tiettyyn ikaryhmaan tai
muuhun kategoriaan, kuten mielenterveyskuntoutpagdyin kuitenkin siihen, etta
jokainen meista voi voimaantua. Koska voimaantumiae itsestaan lahtevaa voimaa,
on vaikea maarittaa millaista voimaantumisen tulde Se on jokaisen henkilokohtai-

nen kokemus.

Monien vaiheiden jalkeen tdssé on raporttini tutkisestani. Matka on nyt pikku hiljaa
ohi tdman osalta, mutta tanssiminen jatkuu ainavorp etta saan hyoddyntaa tanssia
tybelamassa, mutta, ettd saan nauttia siitd mydsssanelamassani mahdollisimman

pitkaan.
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Liite 1 The Tree

:ii"(/
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Liite 2. The Tree hahmojen suomennokset

AVOIN MIELI
1. Nautinnollinen/ tuo nautintoa
2. Helpottava/ helpottunut
3. Askel kohti seuraavaa
4. Onnistuminen /menestyksellinen
5. Suuri menestys
YHTEISTYO/ YHTEISTYOKYKYINEN
6. Avulias/ auttava
7. Ystavyys
8. Yhdessa tekeminen
VAIKEUS
9. Epavarma
10. Kuormittava/ rasittava/ pinnistaa
11.Pelko
SULKEUTUNUT MIELI
12.Kieltaytya osallistumasta
13.Voimaton
14.Ei kiinnosta
15. Tylsistynyt

16. Ep&onnistuminen
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Liite 3. Alku- ja loppuhaastatteluiden runko

Alkuhaastattelun runko:
1. Millaisia odotuksia?
2.Mitd haluaisi saavuttaa? tavoitteet
3.The Tree
4. Toiveita (ryhmé, ohjaajat)
5.Pelkoja

6. Toivebiisi

Loppuhaastattelun runko:
1. Miten kurssi vaikuttanut voimaantumiseesi/toiminfiakysi? Mita sait?

Omin sanoin, konkreettisesti?
2. PAaasitko tavoitteisiisi, mita asetit itsellesi?
3. The Tree
4. Miten mielikuva voimatanssista muuttui kurssin ai&@
5. Mik& merkitys ryhmalla oli kokemuksiisi kurssist®?ka ohjaajien?

6. Mitk& harjoitukset/ kerrat olivat sinulle merkitydéisia?—> oliko sopi-

vasti purkutilanteita?
7. Mitka sanat kuvaavat mielestasi voimatanssia?

8. Mita nyt/ tulevaisuudessa?



Liite 4. Voimatanssi —kurssi esite

e . . e . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . e . .

Kurssi Hyvan mielen talolla

Kiinnostaisiko sinua kokeilla tanssin taikaa osana voimaantumista? Voi-
matanssi on sinusta itsestdsi lahtevaa kehon liiketta tanssin muodossa.
Tule mukaan katsomaan onko tanssilla vaikutusta sinun hyvinvointiin.
Tanssitaustaa ei tarvitse olla, vain avointa mielta.

Kurssi toteutuu viikoilla 34—37 ja kokoontumisia on kaksi kertaa vii-

kossa. Kokoontumiset ovat 21.8., 23.8., 28.8., 30.8., £.9., 6.9., 12.9. |a

13.9. klo. 17.00-18.30 Vilja-salissa.

Ryhmaan tulee ilmoittautua ennakkoon ja ryhma tulee olemaan suljettu.
Mukaan mahtuu 10 henkiloa.

Kurssi on osa opinnaytetyotd, joten jokaisen henkilokohtaiset kokemuk-
set voimatanssista tulevat olemaan erittdin tarkeita. Ryhmalaisille tullaan
tekemaan henkilokohtaiset pienehkot alku- ja loppuhaastattelut, jotka

vain ryhman vetaja saa kayttoonsa.

Innostuitko?

liImoittautumiset Maijalle viimeistaah5.8.2012nennessa
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Liite 5 1 (3) Kokoontumiskertojen rakenteet

Ensimmainen kokoontuminen, Teema: tutustuminen
Alkupiiri
Nimi+ mité& kuuluu —kierros
Kehon aktivointi, Lammittely
- Liiketta tilassa

- liikkutaan tavallisesti, pidennetaan askelia, nopgan askelia, hidaste-
taan askelia, kavellaan kantapailla, kavellaan ailgotavallinen liik-
kuminen->muiden havainnointi, pysédhtyminen kumarrus+nimi

Stop and go
—>kehittyva

- ensin ohjaaja sanoo, sitten ryhmalaiset, lopuksaroja
Fiilistely, osin ohjattu

Loppuvenyttely

- jokainen saa keksia venyttely liikkeen
Loppupiiri

— tuntemukset

— paivan sana

Toinen kokoontuminen, Teema: sanat lilkkeina
Alkupiiri

- tuntemukset

- nimi+sana, joka alkaa samalla kirjaimella kumabetunimi
Lammittely/aktivointi
Sanansa liike

- liike sanalle, jonka keksi

—>ensin yksin, pienryhmat, kaikki

Vuoropuhelu pareittain huivin kanssa

—>piiriin, ryhmalle kertominen
Seuraa johtajaa

- jokainen vuorolla johtaja
Venyttely
Loppupiiri
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Liite 4 2 (3) Kokoontumiskertojen rakenteet

Kolmas kokoontuminen, Teema: matkailu
Alkupiiri
- kuulumiset
Lammittely
—>pakkaaminen
Matkaanlahto
- eri maat, mit& voi tehd&, mité voi nahda ym.
Rentoutus
Loppupiiri
Neljds kokoontuminen, Teema: hassuttelu
Alkupiiri
- fiilis paperille
Kehon aktivointi
Liiketta tilassa

Laululeikit
—>fiilistely, piiri, kuja
Vapaatanssi
loppupiiri
- uusi fiilis paperille
Viides kokoontuminen, teema: luonto/luonnon elemedirt
alkupiiri
kehon aktivointi
—>liikkeelle, hymy/katsekontakti
Luonnon elementit
—>maa, vesi. ilma, tuli, kristalli
Fiilistely
Venyttely
loppupiiri
—joku tarkeé esine
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Liite 4 3 (3) Kokoontumiskertojen rakenteet

Kuudes kokoontuminen, esineet

Alkupiiri

—>esineiden esittely

Lasn&olo/aktivointi

Tanssiminen esineen kanssa

—>kehittyva, parin kanssa kohtaaminen, piiri

Jammailu

Loppuvenyttely

Loppupiiri

Seitsemés kokoontuminen, teema: tunne ilmaisu

Alkupiiri

—>kerro vahvuus/ positiivinen asia

Lasn&olo, liikkeelle 1ahto

Tunteiden ilmaisu

—tunteita tilassa, niiden ilmaisu
->se tunne, mika haluaa, liikkeelle tunteen kanssa
—>keskelle

fillistely

Rentoutus, venyttely

Loppupiiri

—>kerro fiilis liikkein

Kahdeksas kokoontuminen, lopetus

alkupiiri

—fiilis liikkein

—>kerro mukavin/mieleen painuvin hetki voimatansgiseista

Lasn&olo/aktivointi/liikkeelle 1&hto

Huivit

Fiilistely

Venytys/ piiri
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Liite 6. Liikkumisen taidetta esteettdmasti —kunsssite

ROHKEASTI AITO :; OaimK.1

Afankohta: 617 8.2012 {wilkot 3233)

Al mia-pe D9-00-12-15 vlisend akana
Paikka: Myﬁe 1, Oy [Kulttuurialan yk-
ik, Ciamk)
Hinta: 30 suroa
KUYAUS

Foulutuz perustuy Paulma Ruhasen vuorovasutie:-
suuteen ja kokemukselizesn omaa tyols lutlovaan ta-
niikoihin sekd likeimprovisagtioon. Opintokokonzsuu-
den paaiavoitieena on aniaa cealkstujille tykaluja e
tegroitujen ryhmien GEidepedagogizeen fybekentshym
zeka eztectimyyden kohiaamesesn nin yhisickunnall-
gicta kuin faiizen tekemsen Ehestymestavoista kasin.

Tanzsivat @rinat, misliat ja enlaiset renioutus mane-
naicvaltaisia matkaa pasempaan kehon untemukesen
[ itse imasuun. Kaken fustalla on elaman o ja vai-
miavarasuantzuunut tyGekenistyiapa jokaisen yiesoli-
giztd k=hittymiztarpeizia ja kinnostuksEta k&sin. Aito
kohEzaminen j& aito mna ndewvat likkumaan yhdesss,
matkalla kohti kehon vEcautia ja omaa aidesedagogie- -
= kayiioleonaa.
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4 Tasdepedagoginen paaldciyopaia
b5 et eritines g "
fiz, oma ohjaus £ekd oman tyDprocesein ecitialy
SUCRITUSTAPA
Monimuoio-opeskelua Jop yhieened n. 60t jostas
—  hontakdicpetusta 404 5min
—  werkko-opinnot, Erenamen opiekelu, oman fal-
depedagooesen tyon essicly yhieenea . 40

OPETTAJA

Pauliina Ruhanen (. 1985} toimii @ila hetkela freslan-
cer BnssiniicEana, opetajana, koulutiajana ja koreo-
grafina. Han on valmistunut 1930 nefivuofizesta opeta-
jEkoubstuksesta Hollannisa. Pauliing on Kouhutfzwtunot
mmmmwmp
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