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Mielellani mina, mielellani kehossani

* Viihdyn kehossani ja arvostan sitd. Kehoni on hieno ja sitd on
mielenkiintoista kuunnella. Oma terveys on avautunut aivan
uudella tavalla ongelmieni tyéstdmisen, psykoterapian, joogan ja
ammatillisten opintojen kautta. Nykyddn olen mielelldni
kehossani. Mieleni on kehossani. Mieleni ja kehoni eivdt ole
erilliset vaan yhtd.

¢ -Susanna, 32




Suhde omaan kehoon

* Suhde omaan kehoon haastaa meita lapi elaman.

* Kohtaamme toistuvasti tilanteita, joissa sieto- ja
selviytymiskykymme on haastettuina.

* Emme ole tottuneet olemaan tasapainoisesti suhteessa
kehoomme, huomioimaan seka sisdisen etta ulkoisen
kehosuhteen.

* Keho ja toimintakykymme muuttuvat, ikdantyessa vaivat
lisddntyvat.

* Nuoruus, kauneus, voima H’a notkeus ovat ohikiitavaa ja
katoavaa - eika sita ole helppo kasitella ja sietaa.

* |hminen voi sairastua ohimenevasti tai pysyvasti.

* Kehoon kohdistuvat muutokset kuormittavat, stressaavat ja
herattavat joskus hapean tunteita.

* Kukaan ei selvid eldmastd ja muuttumisestaan tdysin
ongelmitta. Tietyt vaiheet ovat erityisen ladattuja.

* |hminen tulee kokemustensa kautta tietoiseksi
haavoittuvuudestaan ja elaman rajallisuudesta.

Mielentava kehosuhde

* Keho on tarpeiden, tuntemusten,
tunteiden ja toiveiden tyyssija.

* Vuorovaikutuskokemuksemme ovat
kehosuhteemme perusta.

* Oma ja toisen erillinen kehosuhde —
vaikuttavat toisiinsa.

* Keskeista on kykymme havainnoida,
sanoittaa ja arvostaa kehollisia kokemuksia
vuorovaikutuksessa itsen ja toisten kanssa.
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Naisen kehosuhteen herkat vaiheet

Varhaisemmissa elamanvaiheissa rakentunut
kehosuhde on perusta, jolta kohdataan ja
mielennetdan elamanvaiheet, joissa keho
muuttuu nopeasti, lyhyessa ajassa.

*  Murrosika

* Vanhemmaksi tuleminen

* Vaihdevuodet ja ikdadantyminen

Uuteen sopeutumiseen menee aikaa.

Mielentavassa kehosuhteessa pyritaan
tyostamaan suhdetta omaan kehoon oma
keho tdssa ja nyt sellaisena kuin se on.

Se on tadytta tyota ja usein siihen tarvitaan
toisten hyvaksyvaa tukea.

Jokainen ansaitsee tulla hyvaksytyksi ehdoitta.

Sisdisen ja ulkoisen maailma ristiriita

Lahtokohta: Meille kaikille on jossain maarin
haasteellista erottaa sisdisia kokemuksia ulkoisista
ja omaa kokemusta ja toisen kokemuksesta.

Tarvitsemme toista avuksi tunnistamiseen,
erottelukyvyn omaksumiseen, itsemme
hyvaksymiseen ja tasapainon yllapitamiseen.

Muutoin syntyy maaperaa epdrealistisille
vaatimuksille — kukaan ei kuitenkaan voi olla
kukaan muu kuin on.

Pahimmillaan oma keho voidaan kokea
vastenmieliseksi tai hapealliseksi.

Silloin koetaan, etta keho pettda, se on
epamiellyttava, outo, vaaranlainen tai uhkaava.
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Sisdisen ja ulkoisen maailma ristiriita

* Osittain ristiriidan kokemus kuuluu elamaan ja
kehosuhteeseen - suurin osa kokee sita silloin talloin.

* Ulkoinen maailma ja ihmissuhteet eivat aina auta
meitd pitdmaan hyvaa huolta itsestimme, omasta
kehosta ja hyvaksymaan sita.

* Monelle ulkoinen todellisuus nayttdytyy vaativana tai
uhkaavana.

* Hyvaksyva kehosuhde saattaa jatattaa kehon
muuttuessa lapi elaman: “Juuri, kun opin hyviksymddn
kehoni, se jo muuttui toisenlaiseksi ja jdlleen minulla
on vaikeuksia sen hyvdksymisen kanssa.”

* Sisdista ristiriitaa ei voi korjata kontrolloimalla tai
muokkaamalla ulkoista kehoa — vaikka moni tukeutuu
ensisijassa naihin keinoihin.

Sosiaalinen kehosuhde

* Kehosuhde ei ole vain kunkin oma, yksityinen
projekti, vaan rakennumme ja omaksumme
itsesaately- ja tunnesaatelytaidot seka
kehosuhteemme yhteisoissa, joissa kasvamme.

* Kehosuhde muodostuu ja rakentuu
kiintymyssuhteissa ja ymparoivien ihmissuhteiden
ja kulttuurin monimuotoisessa saatelypiirissa.

* Ldhteisten, yhteison, yhteiskunnan ja kulttuurin
kasitykset ja vaatimukset vaikuttavat siihen, miten
koemme itsemme ja kehomme — millaiseksi
muodostuu kiintymyssuhde omaan kehoomme.
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Sosiaalinen kehosuhde

* ”Koen olevani poikkeava, vddirénlainen,
riittdmdton.”

* Vaikka kehohapea ja kehoinho ovat
henkilokohtaisia kokemuksia, ne ilmentavat

aina myos katkosta kiintymyssuhteissa,
yhteisdssa ja yhteiskunnassa.

* Puutteellinen peilaus, hyvaksynta,
myotatunto ja ainutlaatuisuuden
kunnioitus.
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Sosiaalinen kehosuhde

* Kehollisten kokemusten pitdminen tarkeana
informaationa luo perustan mielentavan
kehosuhteen rakentumiselle.

* Rauhallinen ja utelias itsehavainnointi.

* Missa tuntuu, mita tuntuu: Millaisia tuntemuksia,
viridmista ja reaktioita huomaan?

* Mihin tuntemukset ja viriaminen liittyvat? Miten niihin
voi vaikuttaa? Miten niita tulkitsen? Millaisia yllykkeita
heraa?

¢ Millaisia tunteita herda? Miten niita ilmaisen?

* Mika virida tasta hetkesta, milloin menneisyys vaikuttaa
minuun?

* Millaisista tarpeista voin tulla tietoisiksi?

* Miten tama kaikki vaikuttaa vuorovaikutukseen?

12
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Sosiaalinen kehosuhde

* Turvattomassa kiintymyssuhteessa kehosta
saatu informaatio purkaantuu
autonomisen hermoston valityksella
toiminnaksi tai pelkoajatuksiksi.

* Silloin sisatuntoaistielamykset saatetaan
tulkita uhkaaviksi viesteiksi, sairauden
merkeiksi tai todisteeksi siita, ettd oma
keho on vaaranlainen.

* Nain ainoaksi mahdollisuudeksi selviytya
saattaa jaada automaattinen reagoiminen
pelon pohjalta.
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Kehosuhteen ylisukupolvisuus
* Varhaisimpaan kehosuhteeseemme vaikuttavat
* miten vanhempamme ovat kohdanneet meidat kehollisesti
* vanhempiemme oma kehosuhde ja mielensisdinen
maailma.
* Osa tasta on sellaista, minkd vanhempi tiedostaa ja
mita han voi tyostaa.
* Osa on vanhemmalle tiedostamatonta, mutta tihkuu
rivien valeista asenteina ja sanattomina ilmauksina.
* Lapset altistuvat vanhemman salaisille
mielensisadlldille — ja se tekee asioista monimutkaisia.
14
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Kehosuhdeperintd ja traumojen ylisukupolvisuus

* Aiempien sukupolvien kasittelemattomat
traumakokemukset jaavat ruumiinmuistiin
jasentymattomina kehollisina kokemuksina
seuraavien sukupolvien kannettaviksi.

* Naiden tyostaminen on haastavaa, mutta
mahdollista.
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Kehosuhteen kehitys vanhempien kannattelussa

* Vanhempien keskindinen suhde ja roolit.

* Miten vanhemmat suhtautuvat omaan, toisensa
ja muiden ihmisten kehollisuuteen.

* Lapsen ja nuoren toive: saada olla vanhemmasta
turvallisesti erillinen, mutta tarkea.

16
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En muista, ettd kehostani olisi sanottu mitddn suuntaan tai
toiseen, ettd olisi kommentoitu jotain ikédvdd tai tuettu
kehosuhdettani. Muistan kuitenkin selkedsti, miten diti on
suhtautunut kehoonsa ja muiden kehoihin. Se on vaikuttanut
siihen, miten olen alkanut katsoa itsedni. Aiti on ollut kriittinen
jaloistaan, pohkeistaan ja reisistécn ja arvostellut itseddn
ddneen. Mind olen katsonut hdntd ja ndhnyt hénen kehossaan
omat muotoni — ettd minulla on ihan samanlaiset pohkeet kuin
hdnelld. Siitd syntyi kokemus, etten kelpaa. Suhteeni reisiini ja
pohkeisiini on aina ollut tosi hankala.

- Lotta, 33
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Olen ajatellut, ettd parasta, mitd voin antaa lapselleni, on ettd minulla on hyvd
suhde kehooni. Tieddn, ettd lapsi kokee paljon enemmdn kuin mitd sanotaan
ddneen. Suurin osa kommunikaatiosta on sanatonta. Se on merkityksellistd,
miten olen itsessdni, kannattelen itsedni, kunnioitan itsedni, rakastan itsedni.

Olen koettanut sanoittaa sitd, miten jokaisen keho on omanlaisensa ja ettd
Jjokaisen keho on arvokas sellaisena kuin se on. Me puhumme kehosta
huolehtimisesta ja terveellisistd eldmdntavoista. Mind sanon hdnelle usein,
ettd hdnelld on ihanat posket, kauniit silmdt ja ihana hymy. Tai miten hédn on
osannut kdyttdd kehoaan hienosti, kiivetd ja liikkua.

Pyrin toimimaan hénelle peilind ja antamaan hdnelle myénteistd palautetta
hdnestd itsestddn. Pyrin avaamaan keskusteluyhteyttd ja ndyttamddn
esimerkkid myénteisestd kehosuhteesta. Tietenkin myds kosketuksella on iso
merkitys, halaamisella ja ldheisyydelld. Aika monta asiaa on toisin kuin omassa
lapsuudessani.

-Lotta, 33
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Kehoresilienssi

Resisienssilla tarkoitetaan kykya toipua stressitilanteista, muutoksista ja
vastoinkdymisista.

Resilientti pyrkii oppimaan kokemuksistaan, sopeutumaan ja jatkamaan
elaméaansa haasteista huolimatta ja niistd oppien.

Resilientin reaktio vastoinkdymisiin voi olla lievempi kuin helposti
lannistuvan, jolloin reaktio menee myds nopeammin ohitse.

Resilientti on optimistinen. Han uskoo selviytyvansa silloinkin, kun osuu
elamassdaan myrskyn silmaan.

Jokaisen sietokyvylld on rajansa, myos resilientilld. Kukaan ei selvia
eldmastd ja muuttumisestaan ongelmitta.

Myds resilientti tulee kokemustensa kautta tietoiseksi muuttumisestaan,
haavoittuvuudestaan ja elaman rajallisuudesta, mutta ei pelkda niita.

Taman vuoksi hanelle kehittyy uusia taitoja kohdata haasteita.

Resilientti I6ytaa mahdollisuuksia vaikuttaa ja pyrkii toimimaan
vahentddkseen stressin kokemustaan.

Han uskaltaa hakea tukea ja ilmaisee tunteitaan toisille
tarpeenmukaisilla tavoilla.

Ei siis ole syyta peldtd epdaonnistumisia ja muutosta — jos sdilytamme
kykymme oppia uutta.
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Kehonkuvaresilienssi

Kykya sietdaa omaan kehonkuvaan liittyvaa
ristiriitaa seka kielteisia ajatuksia ja viesteja.

Myodnteiset ja kielteiset kokemukset voivat
merkittavasti muuttaa kehonkuvaa.

* Lapsen syntymd, vaikuttavan kirjan lukeminen, jonkun
ihmisen merkitykselliset ja lempeat sanat,
kehosuhteen tyostaminen itselle sopivalla tavalla.

* Kiusatuksi tuleminen, sairastuminen, hapealliseksi
koettu tilanne, seksuaalinen hyvaksikaytto.

20
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Kehonkuvaresilienssi

Omaan kehonkuvaan kohdistuva haaste jakaa ihmiset
kolmeen ryhmaan:

1. ryhma: kokee voimakasta hapeaa ja inhoa, jolloin
kehonkuva muuttuu kielteiseksi. Tyypillisia
selviytymiskeinoja itsetuhoisuus, hairiintynyt
sydminen tai pdihteiden kaytto.

2. ryhma: Pyrkivat parantelemaan ulkonakoaan.
Vilttelevat sosiaalisia tilanteita, joissa epaedullinen
ulkonaké voi paljastua. Laihduttavat ja muokkaavat
kehoaan.

3. ryhma: Pystyvat tyostamaan ristiriitoja ja haastavia
tunteita. Kehonkuva muuttuu myonteisemmaksi ja
kehonkuvaresilienssi vahvistuu. On kykya
kyseenalaistaa yhteiskunnan ulkondkéihanteita. On
taitoa kehittda uudenlaisia tapoja ndahda kehonsa. On
mahdollisuuksia l0ytaa itsestadan muutakin
arvostettavaa kuin ulkonako.
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Kehonkuvaresilienssi

* Kehonkuvaresilientit pystyvat kasittelemaan
kokemaansa hapeaa rakentavasti ja oppivat
asettamaan rajoja itseensa kohdistuville
vaatimuksille.

* Kehonkuvaresilienssi voi vahvistua, kun
mielentamiskyky kohenee turvallisessa
vuorovaikutuksessa.

22
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Kehoresilienssi

* Terveyden ja tasapainon ylldpitaminen edellyttavat
riittdvan toimivaa mielentamiskykya.

* Vastoinkdymiset ja haasteet ovat osa elamaa, mutta niista
voi selviytya resilienssin eli sisdisten voimavarojen avulla.

* Tarvitsemme jonkin verran stressikokemuksia ja
vastatuulta, jotta voimavaramme ja sitkeytemme
kehittyvat — kunhan ndma kokemukset eivat ole niin
vaikeita ja traumatisoivia, etta niiden yli on mahdoton
padsta edes ajan ja avun turvin.
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Kohti hyvaksyvaa kehosuhdetta

* Asennoitumisen ja elamantapojen muutokset.

* Muilta saatu tuki ja laheisyys ja ndiden merkitys
muutoksessa.

* Sisdisten ristiriitojen kohtaaminen ja ratkaiseminen.
* Myoénteisyys, rauha ja viisaus kehosuhteessa.
* Itsensd hoivaaminen ja itsemyotatunto.

* Lepo ja palautuminen:
 Hiljentyminen ja hidastaminen, kehotietoisuuden
kehittdminen, lihasten rentouttaminen, rauhoittava
kosketus, rauhallinen hengitys, meditaatio, rukous,
sauna, lukeminen, danikirjat, musiikki, luontosuhde...

* Leikki ja huumori.

24
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Hyvaksyvyys edellyttaa harjaannuttamista,
tuomitsevuus on usein automaattista

* Lasna oleminen tarpeille, tunteille, kokemuksille ja
muulle mielensisallolle.

* Armollisuus, anteeksi antavuus
* Mydtatuntoisuus
* Hyvaksyvyys

* Arvoihin sitoutuminen

* Tassa harjaannuttamisessa ei tule valmiiksi, eika kyse
ole projektista, vaan se on lapi elaman jatkuvaa
kehomielen virittamista.
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Kiitos!

* Minna Martin

* minna.martin@outlook.com
* Puh. 045-6775599

¢ www.hengittavamieli.fi
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