Vireja, kuvaa ja kehonkielen viisauksia

Tunnetaideterapiassa
menneisyys ja nykyhetki
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Kairon Instituutin tunnetaideterapia
pohjautuu ihmisen omaan,
luonnolliseen tarpeeseen tyodstad
tunteita, omia muistoja, omaa
tahtoa, ilmaisua ja luovuutta.
Menetelman lahtékohtana on, etta
paras oman tydn ja tunteiden tulkki
on ihminen itse.

Henkinen hyvinvointi

Tunnetaideterapiassa maalaus
toimii kuin kuvamuisti. Kun katsot
kuvaa, se toimii peilinasi.

elsinkildisessd Kairon

Instituutissa on yli 25

vuoden ajan paneuduttu

tunne- ja kehoterapioi-
hin sekd koulutettu alalle luon-
taisterapeutteja. Kairon Instituu-
tin nikemyksen mukaan tunteet
ja tunneilmaisu ovat tirked osa
ihmisen terveytti ja hyvinvoin-
tia.

Jos ne kielletdin, ihminen sai-
rastuu helposti. Keskeisti insti-
tuutin ldhestymistavassa on itse-
tuntemuksen lisidminen ja oman
identiteetin 16ytiminen.

— Kaironin terapioiden yti-
messi on ajatus pyrkid kohta-

ahdistusta, pelkoa, syyllisyytti,
hipeii tai jonkin muun tunteen,
mutta aina siihen sisiltyy meille
kohdistettuja tirkeitd viestejd.

- Tunteiden peilini meille toi-
mii aina joko toinen ihminen tai
jokin tapahtuma. Peilaamme it-
sedmme toisen sanoista, tunteis-
ta, kehonkielesti, teoista tai te-
kemitta jattimisistd, Elisa Tuo-
miniemi selvittdi.

Sama toimii my0s toisinpdin.
Me olemme jollekin toiselle sa-
manlainen heijastuspinta, ja hin
voi saada kauttamme kosketuk-
sen omaan sisimpdinsi ja sieltd
16ytyviin tutkimattomiin "maas-
toihin".

— Tunnepeilauksessa on tir-
kedi juuri se tunne, minka tietty
asia sinussa herittid. Oma hen-
kilokohtainen reagointi voi juon-
tua kaukaakin menneisyydesta.

— Nykyhetki peilaa menneisyytta ja on
oikeinkasiteltyna ihmista eheyttava ja
parantava kokemus.

maan ja kisittelemain vastaantu-
levat elaminkriisit, jolloin ne
voivat toimia parantavana voi-
mana sairauksien aiheuttajan si-
jasta, toteaa taideterapeutti Elisa
Tuominiemi.

Viime vuosina Kaironissa on
keskitytty keho- ja tunneterapi-
oiden kehittelemiseen yhteis-
tyOssi opettajien ja oppilaiden
kanssa.

- Kehoterapioidemme perus-
tana on koko kehon vyohykete-
rapia, josta Kairon instituutin
rehtori Antti Pietidinen on ke-
hittinyt edelleen modernin vyo-
hyketerapian eli MVT:n, psyko-
logisen vyOhyketerapian eli
PVT:n sekd ryhmityohon sovel-
tuvan TUDY-metodin, Tuominie-
mi kertoo.

Uusin tulokas Kaironin terapi-
aperheessi on tunnetaideterapia
eli TTT. Se on kehittynyt kuin it-
sestdidn aiempien terapiamuoto-
jen pohjalta ja niitd yhdistelemal-
l4. Tarkoitus on tutustua oman
kehon oireiluun, kdintii se voi-
mavaraksi ja auttaa itse itsed pa-
rantamaan fyysisti vointiaan.

Tunteet heijastuvat
toisesta

Kun joku asia liikuttaa meiti, saa
meidit pois tolalta tai tekee mei-
hin huonon tai hyvin vaikutuk-
sen, tuo tunne kertoa meille jo-
takin oleellista. Voimme kokea

Nykyhetki peilaa menneisyytti
ja on oikeinkisiteltynd ihmistd
eheyttivi ja parantava koke-
mus.

Varhaislapsuus ja yksilon hen-
kilokohtaiset kipukohdat eli-
minkaaressa ansaitsevat Tuomi-
niemen mukaan aina lihempai
tarkastelua. Jos negatiiviset asiat
jaavat tiedostamatta tai kieltiy-
dymme niiden kisittelystd, ne
voivat sairastuttaa meidit ja lu-
kitsevat tunnemielemme. Tami
aiheuttaa ihmisessi epitasapai-
noa.

— Varhaislapsuus eli iit 0- 6
vuotta ja sieltd saatu perimiin-
formaatio seki suvun ja vanhem-
pien tunnemallit, ilmenevit
meissi tarkemmin ja vahvemmin
kuin monesti haluamme uskoa.
Lapsuuden mielikuvat siitd kuka
olen, miksi olen ja kenelle, ovat
midraavia tekijoitd, kun haem-
me ratkaisuja ongelmiimme.

Kuvien ja sanojen
maailmassa

Mitd syvemmille itsetuntemuk-
sessamme olemme valmiita me-
nemdin, sitd paremmin voimme
tunnistaa juuremme, lapsuu-
teemme ja sukumme, jonka jase-
nid olemme.

— Joskus elimi vie meiti eri
syisti liian kauas siitd ihmisesti,
kuka oikeasti olemme. Tunne-
muistimme ulottuu pitkille taak-




useita vuosia. Hanen vieressa

taideterapeutit Anne Grundstrom (kuvassa

vasemmalla) ja Elisa Tuominiemi.

hairididen hoidoissa.
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Kairon instituutin erikoisalaa ovat keho-
tunneterapiat, joiden menetelmien parissa
rehtori Antti Pietidinen on tyoskennellyt

PVT — Psykologinen vyéhyketerapia, jossa
keskeisina asiana koko kehon hoidon lisaksi on
omaan eldmankaaren ja sielld olevien tapah-
tumien tiedostaminen ja tydstaminen.
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TTT:n juuret loytyvat Kaironin terapiaperheesta

MVT — Moderni vyohyketerapia, tehokas ke-
honhoitometodi, jolla on saatu hyvid
hoitotuloksia erilaisten vaivojen, kipujen, ja

TUDY — ryhméametodissa ryhman tuki ja dy-
namiikka on voimavara kaikelle eheytymiselle.
Ihminen on olemassa tunnemielessa vain suh-

teessa toiseen ihmiseen.

sepdin ja ihmisen keho muistaa,
vaikka mieli olisi "unohtanut",
Tuominiemi selventia.

Tunnetaideterapiassa lihde-
tddn siitd, ettd ihminen on itse
oma metodinsa ja kiyttiia oma-
valintaisesti sitd tapaa, mikd hi-
nesti kulloinkin tuntuu parhaal-
ta sen hetkiseen ongelmaansa.

— Oman tyon ja tunteiden pa-
ras tulkki on ihminen itse, Tuo-
miniemi painottaa.

tapa milli toteutat kuvan, on hy-
viksi.

Maalaus voi Tuominiemen
mielesti toimia mink4 tahansa
tunteen tyostimisessi. Savi ja
hiili vaikuttavat fysiologiaamme,
kirjoittaminen lisid oman itsen
jasentelyi ja oivallusta sekd ym-
mirrysti siitd, keitd olemme.

— Ja kun kyni lakkaa kirjoit-
tamasta, siirrytdin aikaan jolloin
ei vield osata kirjoittaa eli ensim-

— Tunnepeilauksessa on tarkeaa juuri se
tunne, minka tietty asia minussa herattaa.

Toisen nikemystid asiasta ja
itsestd ei kannata kuitenkaan
ohittaa. My0s se voi olla hyvin
osuva ja monesti toisen tekema
kuva voi avata itsessd lukkoja ja
toimia kontaktipintana omalle
tunneilmaisulle.

— TTT:ssa maalaus toimii kuin
kuvamuisti. Kun katsot kuvaa, se
toimii peilindsi. Virit, joita haluat
kiyttid juuri nyt, ovat oikeita ja

miisiin elinvuosiin. Voimme jat-
kaa maalaamisen, savitydn tai
piirtimisen kautta. Muoto- ja vi-
rikielelld on yhteys ajallisiin ta-
pahtumiin, Tuominiemi toteaa.

Alintajunnan viestien
tulkintaa

TTT:ssa kiytetidn hyviksi voi-
makkaita ja kirkkaita vireji, iso-
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Tunnetaideterapiassa
ajatuksena on se, etta
osaamme valita
tekemisemme tason
luonnostaan. Se voi
olla jotakin kehollista,
muovailemista tai
jotain muuta kasilla
tekemista.

ja papereita, hiiltd, savea sekd
muita materiaaleja. Myos kehol-
lisuus ja Kkirjallinen ilmaisu ovat
terapiassa vahvasti lasnai.

— Tunnetaideterapiassa aja-
tuksena on se, etti osaamme va-
lita tekemisemme tason luon-
nostaan. Se voi olla jotakin ke-
hollista, muovailemista tai jotain
muuta kisilld tekemista.

Elisa Tuominiemestid on aina
yhtd himmaistyttiviid huomata,
kuinka tunteet varastoituvat ke-
homme eri osiin ja kuinka tun-

nelukkojen tydstiminen lempein
ja rauhallisin liikkein saa ne au-
keamaan.

- Me suomalaiset olemme kilt-
tid ja pelokasta kansaa. Meilld on
historiassamme vaikeita tapah-
tumia, jotka ovat yksilon tunteita
ja sitd kautta tunneperimai lukit-
sevia.

- On paljon asioita, joista em-
me voi puhua tai mistd on jopa
kielletty puhumasta.

— Nykyihminen haluaa jo pois
niistd malleista, ja tissi ajassa

meilld on mahdollista taas kehit-
tyd ihmisini eteenpiin.

Tunnetaideterapiassa on kes-
keistd kuvien, sanojen ja liikkei-
den sisille meneminen. Sen
kautta on mahdollista 16ytia
niistd peilautuva alitajuinen tun-
neviesti, jonka avulla asiakas voi
oppia tyOstimidin omia elamin-
kriisejidn sekd yksin ettd ryh-
massd.

Eliminkaarimaali ja siihen
paneutuminen on myos tirked
osa tunnetaideterapiaa. Ensim-
miisen eliminkaaren (0- 18
vuotta) tunnemuistojen kertau-
mat ulottuvat ihmisen perimiian
saakka ja ovat my6s hoidettavis-
sa tiedostamisen ja tunneproses-
sin kautta.

— Myos sikioaika ja suvun pe-
rimdstd siirtyvit traumat ovat
psykologisen vyohyketerapian
erikoisalaa, jota sovelletaan vah-
vasti TTT:n menetelmissi, Tuo-
miniemi lisaa.

Monipuolinen koulutus
taustalla

Tunnetaideterapeutin koulutus
kestdd kaksi vuotta. Sen aikana
opitaan kehon kuuntelua ja sitid
avaavia menetelmii. Tunneluk-
kojen tyostetiin esimerkiksi
tunneliikunnan avulla, myotiile-
mille ihmisen kehon luonnolli-
sia liikeratoja. Samalla opitaan
itsehoitoa, rentoutumista seki
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Savi- ja hiilitydskentely vaikuttavat taideterapeutti Elisa Tuominiemen mukaan
fyysiseen kehoon, maalaaminen ja vérit tunteisiin.

mielikuvien kautta tyoskente-
lya.

Ensimmdisten uusien TTT-te-
rapeuttien ryhma on parhaillaan
kouluttautumassa Kaironissa.

Osa jo valmistuneista psyko-
logisista vyohyketerapeuteista
on TTT-koulutuksessa pidem-
milld. He ottavat vastaan asiak-
kaita.

— Muijhin Kairon Instituutin
keho- ja tunneterapioihin tukeu-
tuen voidaan todeta, etti jo 3—- 5
yksiloterapiakertaa ja noin viisi
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ryhmitapaamista vie oman itsen
ja tunneilmaisun tyostimisti
eteenpdiin ja syvemmalle tasolle,
Tuominiemi kertoo.

Terapiakoulutuksessa opiske-
lija saa oman prosessinsa lisiksi
TUDY-ryhmiohjaajan pitevyy-
den sekd kokonaisvaltaisen kisi-
tyksen ihmisestd, omasta peri-
mastdin ja itsestddn osana su-
kua, yhteni sen tiarkedna lenkki-
ni. Tatd kaikkea hian voi myo6-
hemmin hyoédyntidi terapeutin
tydssdin.

- Lapsuuden mielikuvat siita
kuka olen, miksi olen ja kenelle,
ovat madraavia tekijoita, kun
etsimme itsemme nakdista
elamaa, taideterapeutti Elisa
Tuominiemi painottaa.

— Me suomalaiset
olemme kilttia ja
pelokasta kansaa.
Meilla on
historiassamme
vaikeita
tapahtumia, jotka
ovat yksilon
tunteita ja sita
kautta
tunneperimaa
lukitsevia.

— TUDY on ryhmidmetodi, jos-
sa ryhmin tuki ja dynamiikka
ovat voimavara kaikelle eheyty-
miselle. Thminen on olemassa
tunnemielessid vain suhteessa
toiseen ihmiseen, Tuominiemi
painottaa.

Ryhmityoskentelysti on saatu
Kaironissa hyvia kokemuksia.
Siind toiset toimivat peilind ja
tukevat omien asioiden kisitte-
lyd. Ohjaajan tehtiviani on olla
mukana yhteni tasavertaisena
jasenend ja ohjata keskustelua
vain tarvittaessa.

Varsinainen TTT-opiskelu on
viikonloppukoulutusta, torstais-
ta sunnuntaihin. Kurssien vililld
opiskelijat tekevit harjoitustoiti
seki opiskelevat TUDY-ryhmi-
metodia tekemailld harjoituksia
ryhmissd. Ammattiin valmista-
vaan koulutukseen sisiltyy myos
koululidiketieteen opinnot.

- Terapeuttikoulutuksessa
harjoitellaan my6s tunnepeilaus-
ta, joka on TTT:n tirkeimpii vi-
lineita.

Koulutuksessa kiytetiin seka
yksilo- ettd ryhmidmetodeja ja
sen aikana terapeutille tulee tu-
tuksi tunnetytskentely seki ryh-
maissi, ettd parin kanssa ja yksi-
16n4, Tuominiemi kertoo.

Ensimmiinen ryhmi uusia TTT-
terapeutteja valmistuu Kaironista
vuoden 2012 alussa. Uusi kurssi
alkaa jilleen ensi syksyni. [
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