Jaykkyys katoaa ja

kupliva ilo tayttaa

mielen, kun sallii

itsensd liikkua vapaasti
musiikin tahdissa muista
valittamattd. Liike on

sielun unohdettu kieli.

eisomme ringissi suuressa salissa,

jonka ikkunoista tulvii sisddn val-

latonta kevitvaloa. Kun esittdy-

dyn, 26 silmaparia tuijottaa mi-

nua. Jokainen tekee vuorollaan
jonkun eleen ja kertoo nimensa. Toiset tois-
tavat liikkkeen ja lausuvat nimen a4neen kuo-
rossa. Essential Motion -viikonloppu Finn-
sin kansanopistolla Espoossa on alkanut.
Kurssiesitteen mukaan Essential Motion
tarjoaa syvillistd ymmarrysti kehosta ja liik-
kumisesta, omasta itsestd ja vuorovaiku-
tuksesta. Padopettaja on amerikkalainen
Karen Roeper, ja toisena opettajana toimii
ruotsalainen Mia Rossetti. Karen on tans-
sija, liiketerapeutti ja Rosen-menetelman
opettaja. Essential Motion on Karenin luo-
ma lihestymistapa litkkeeseen, ruumiilli-
suuteen ja ihmisyyteen.

TUNNE MAA JALKOJESI ALLA

Karen laittaa heti esittelyn jilkeen svengaa-
vaa musiikkia soimaan ja saamme ohjeet
liikkua vapaasti sen mukaan, miltd tuntuu.
Aloitan villilla viidakkotanssilla, joka muut-
tuu vahitellen tangosoolon kautta hiljaiseksi
paikoillaan keinumiseksi. Jokainen litkkuu
omalla tyylillian muista valittamatta. Salin
lattia tomisee kuin aikoinaan koulun jump-
patunneilla.

Puulattia tuntuu kylmailtd paljaiden
varpaiden alla. Muutenkin huoneessa ve-
tad vahan. Sisdinen vuoropuhelu kiynnis-
tyy. Mitdhdn muut ajattelevat liikkkeistani?

TEKSTI JAANA-MIRJAM MUSTAVUORI
KUVAT JUHA JUNTTO

Li
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Entid jos naytan ihan pohkolta? Sisdinen
adani rauhoittuu, kun alan seurata Karenin
neuvoja olla vilittimattd padn sisdisistd 4d-
nisté ja keskityn sithen, miten kehoni haluaa
liikkua.

Seuraavaksi Karen pyytad meita pysih-
tymaan ja kdantamaan huomion sisaanpain.
Sitten han ohjaa meidit kdymadn lipi ko-
ko kehomme kuulostellen, miltd nyt tuntuu.
Jos ajatukset tunkevat viliin, niistd saa paas-
tad irti. Huomaan, etta oikea ja vasen puoli
tuntuvat erilaisilta. Ylaselka on jaykka.

OMAKSI ITSEKSI

Vapaan liikkumisen ja oman kehon kuun-
telun jalkeen istuudumme rinkiin lattialle.
Karen lukee ddneen Rumin runon oikein ja
vairin tekemisen tuolla puolen olevasta ti-
lasta. Sitten hian haluaa kuulla, miltd meis-
ta tuntuu. Muutamat rohkeat pyytivit pu-
heenvuoron. "Kyse on jakamisesta. Voimme
oppia toisiltamme paljon”, Karen sanoo.
Nuori nainen pohtii, mitd muut hines-
ta ajattelevat. Tummatukkainen mies sanoo
tuntevansa itsensi ujoksi ndin monen naisen
seurassa. Keski-ikdinen rouva kertoo hiapei-
vinsi omaa ruumistaan ja sen aistillisuutta.
Keskustelemme hetken niisti tuntemuksis-
ta. Karenin mukaan tunteet saavat olla sel-
laisia kuin ovat. Mitédén ei tarvitse muuttaa.
Kaikki tunteet kuuluvat elimazn.
Viikonlopun aikana litkumme moninais-
ten harjoitusten ja hiljaisten hetkien kautta
kohti suurempaa itsetuntemusta, rentout-
ta ja kehollista vapautta. Osa harjoituksista
tehdian itsekseen, osa pienryhmissa. Valil-

ESSENTIAL MOTION
SOPII SINULLE, JOS

e tunnet itsesi jannittyneeksi ja
vésyneeksi

e sinulla on kipuja

o karsit stressistd

¢ haluat ennaltaehkaista
tybuupumusta

¢ haluat syventdd ymmarrystasi
kehon ja mielen yhteydesta

¢ haluat parantaa
vuorovaikutustaitojasi

¢ kaipaat syvempéaa
itsetuntemusta
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Maa liiketty

14 tanssitaan kaikki yhdessi ja otetaan kon-
taktia toisiin. Sitten on taas lupa vetdytya
omiin oloihin. Pari kertaa paivissi istuu-
dutaan rinkiin jakamaan harjoitusten esiin
nostamia tunteita, ajatuksia ja aistimuksia.
Tlmapiiri on lammin, salliva ja avoin.

RENTOUS VALTAA ALAA

Karen tekee kurssin aikana muutamia yk-
silovalmennuksia halukkaille. Astun vuo-
rollani puolikaaressa istuvan ryhman eteen
seisomaan Karenin ja tulkin viereen. Ker-
ron jaykastd ylaselastd. Ainoan lapsen vel-
vollisuudentuntoisuus ei jata minua hetkek-
sikddn rauhaan. Sukellan lapsuusmuistoihi-
ni, ja tunteita alkaa nousta pintaan.

Karen kehottaa minua jannittamazn sel-
kadni niin paljon kuin pystyn. Vihitellen
alan tarista kauttaaltani, ja kehoni hakee va-
pauttavan vastaliikkeen. Jannitys on poissa,
ja yliselkda kuumottaa. Karen kysyy: ”Milta
nyt tuntuu?” Tajuan, etta kaipaan enemmain
sisdisti tilaa tunteilleni ja tarpeilleni toissa,
jossa ohitan helposti itseni.

Monet koulutukseen osallistujat ovat
kehoterapeutteja. Joukossa on myds opet-
tajia, kouluttajia, psykologeja ja monen
muun ammatin harjoittajia. Seuraava kai-
kille avoin Essential Motion -viikonloppu-
kurssi jarjestetdan syyskuun lopussa. Alan
jo odottaa sitd. &

LISATIETOJA

e www.essential-motion.fi, www.essential-motion.com,
www.miarossetti.nu

Riitta Saarikko, 050 367 6891, riitta@aquagi.net

Merja-Riitta Himaldinen, 050 527 6193,
merjariitta. lai

1@ikarosterapia.com

MILLAISIA LAATUJA
ESSENTIAL MOTION
SYNNYTTAA?

e |dsndolon taito

* toisten ja itsen syvd
kuunteleminen

e avoimuus ja myotatunto

e vastaanottavaisuus ja rohkeus

e innokkuus ja uteliaisuus

e aitous, spontaanius ja
leikkisyys

e kunnioitus ja luottamus
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