Luominen ja liikkuminen

auttavat kuuntelemaan kehoa

Verven Kunnari- ja Karkkari -kuntoutuksissa nuoret asiakkaat tarkastelevat
kehollisuutta taiteenjaliikunnan kautta. Itsetuntemus lisaantyy, ja kotiinviemisiksi

nuoret saavat tyokaluja oman arkensa helpottamiseksi.

Paperille piirtyy véreja.
Punaista, mustaa ja vihre&a.
Taiteilijalla on silmét kiinni, kuten tai-
depsykoterapeutti Hilkka Putkisaari
on hetki sitten ehdottanut. Kuka on
sanonut, ett taiteilijan pitaisi katsoa
teostaan? Lopputulosta ehtii kyl-
la katsella sitten, kun se on valmis.

Putkisaari tietaa, etts joitakin
akvarellivéreihin tarttuminen saat-
taa jannittda. Monella ovat tuorees-
sa muistissa koulun kuvaamataidon
tunnit, joiden paatteeksi teokset

asetettiin seinélle riviin. Oma tuo-
tos saattoi nayttda huonolta taita-
vampien piirtédjien téihin nahden.

"Ratkaisukeskeisessa taidete-
rapiassa ei kuitenkaan ole kyse tai-
doista, sill oikeaa tai vaaraa loppu-
tulosta ei ole olemassa”, terapeutti
tasmentaa.

Paniikkihdirién voi piirtad

Taideterapiassa on mukana ta-
vallaan kaksi terapeuttia. Kuva on va-

kevd kommunikaation valine.
"Paitsi, ettsd taiteen tekemi-
nen on luovana prosessina jo itses-
saan hoitava, kuva herattédad yleen-
sé tekijdssdan tunteita ja ajatuksia.
Olen huomannut, etts taideterapi-
assa nousee keskusteluun aivan eri-
laisia asioita kuin perinteisessé kes-
kusteluterapiassa. Puheen taakse on
helppo piilloutua, mutta taidetera-
piassa tullaan tietylld tavalla
paljaammiksi.”
Kun luova prosessi on kayn-




018 tyskyky

Yhdeksi taideterapian positiivisista vaikutuksista Hilkka Putkisaari (vas.) nimedd itsetuntemuksen lisadntymisen.

Samaa vaikutusta ajaa takaa fysioterapeutti Paula Ala-Ketola (oik.), joka liséksi toivoisi erityisesti nuorille

kuntoutettavilleen kotiinviemisiksi intoa litkkua.

nissd, Putkisaari neuvoo asiakas-
taan olemaan ajattelematta liikoja.
Analysoinnin aika on sitten, kun ku-
va on valmis.

"Mutta jos joku vield kuvit-
telee, ettd taideterapia on sitg, etta
terapeutti tulkitsisi asiakkaansa ai-
voituksia kuvan perusteella, han on
jumittunut vanhoihin, freudilaisiin
malleihin. Kun teos on valmis, se jae-
taan. Jakaminen tarkoittaa keskuste-
lua niisté tunnetiloista ja ajatuksista,
joita prosessin aikana syntyi.”

Taideterapia on siitéd nerokas
terapian muoto, ettd sithen katkey-
tyy automaattinen ulkoistaminen.

"Ajatellaanpa vaikka paniik-
kihairiota. Kun sen piirtaa paperille
tai vaikka muovailee savesta, se ei
ole enaa asiakkaassa itsessaan. Se
on ulkoistettu tarkasteltavaksi, ja
sitd voidaan kasitella itsesta irralli-
sena asiana. Teosta tarkasteltaessa
saattaa ldytya avain siihen, milloin
paniikkih&irié on alun perin saapu-
nut asiakkaan elamaan, ja millé kei-

noin sen voisi ldhettda tiehensd”, te-
rapeutti sanoo.

Onko rakkaus punaista?

Verven nuorille suunnatut
Kunnari- ja Karkkari- kuntoutukset
hyodyntavat taideterapiaa ryhma-
muotoisena.

Taidepsykoterapeutti tietéa,
ettd meilld on tapana liittas esimer-
kiksi eri vareihin tiettyja merkityksia.

"Huomaamme esimerkiksi
ajattelevamme, etté punainen mer-
kitsee rakkautta. Mutta voihan se
merkitd myos vaikkapa verta tai vi-
haa. Korostan aina, etté vain tekija
tietaa, mita teos esittaa. Muut voi-
vat vain arvailla”.

Siksi keskustelu kuuluu olen-
naisena osana ratkaisukeskeiseen
taideterapiaan.

"Ryhmaéaterapiassa syntyy
usein kiinnostavia, polveilevia kes-
kusteluja teoksista.”

Kuvistaan voi kertoa juuri sen

verran kuin itsestd tuntuu hyvalta.

Turvallinen olo
takataskussa

Yhdeksi taideterapian positii-
visista vaikutuksista Putkisaari nime-
aa itsetuntemuksen lisdantymisen.
Samaa vaikutusta ajaa takaa fysio-
terapeutti Paula Ala-Ketola.

"Nyky-yhteiskunta on niin
hektinen, ettd kuvittelemme ole-
vamme passiivisinakin aktiivisia.
Paskopassa surisee koko ajan, ja
koneella istuminen kuormittaa seka
aivoja ettd kroppaa. Rauhallisessa ja
turvallisessa ympéristéssa on hyvé
harjoitella lasndoloa omassa kehos-
saan tassé ja nyt”, Ala-Ketola koros-
taa.

Otetaan esimerkki, jota kut-
sutaan kehontuntemusharjoituksek-
si. Siind oleillaan rennossa asennos-
sa esimerkiksi jumppamatolla, omia
tuntemuksia kuunnellen. Vahitellen
sinne tanne sinkoilevat ajatukset voi



sulkea mielestaan.

"Kaikki léhtee hengityksesta,
mutta sitékaan ei pida liikaa ajatella,
tai homma muuttuu pinnistamiseksi.
Sanon aina, ettd tunne hengitykse-
si. Tai ettd tunne vasen pikkurillisi”,
fysioterapeutti hymyilee.

Kehontuntemusta voi har-
joitella. Kun rentoutumisen oppii,
sen voi vied&d jumppasaliympéris-
téstd mukaansa muuhun eldmaan.
Turvallinen olo seuraa takataskus-
sa mukana.

Anna tunteen viedad!

Ala-Ketola toivoisi erityisesti
nuorille kuntoutettavilleen kotiin-
viemisiksi my®s intoa liikkua.

"Tiedan, ettd aina ei jaksa ei-
k& kiinnosta. Erityisesti masentunee-
na voi tuntua, ettei jaksa edes san-
gysté nousta. Mutta lilkkuminen on
tapa pitda itsestd huolta, ja toivon
aina, ettd jokaisesta I8ytyisi sen ver-
ran puhtia. Kehossa vapautuvat en-
dorfiinit ja autonomisen hermoston
aktivoituminen hoitavat kylla loput”

Tassékin kohtaa kannattaa
unohtaa suorituskeskeiset koulu-
muistot ja antaa tunteen vieda.

"Erilaisia liikkumisen muotoja
on lukuisia, ja ne ovat yha paremmin
kaikkien saavutettavissa’, Ala-Ketola
vakuuttaa.

Kehollisuuteen voi pureutua

my&s taideterapiassa.

"Teetén usein véhan toisen-

laisia omakuvia, erdanlaista mieliku-
vamaalausta. Siina aloitetaan luiden
ja lihasten maalaamisella ja jatke-
taan hermostoon ja hengitykseen.
Maalaus voi olla esittava tai abst-
rakti, paaasia on, ettd siind on tunne
mukana. Jos vasenta lonkkaa kivis-
taa, kivun voi maalata piirrokseen”,
Hilkka Putkisaari kuvailee.

Ihon alla tapahtuvat asiat saa-
vat usein mielikuvituksen liikkeelle.
Jélleen kerran: oikeanlaista tapaa
tehda mielikuvamaalaus kehostaan
ei ole. Mielikuvitusta on lupa kéyt-
taa.

"Yht&an ainoata valkoista luu-
rankoa en ole vielé teoksissa nah-
nyt”, Putkisaari hymyilee.
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