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Psykoterapiassa ovat keskeistd tunteet, ja ne kumpuavat kehosta.
Ajatukset virtaavat verbaalisina assosiaatioketjuina, usein etailld
kehosta ja tunteesta, kun kuvittelemme tai dlyllistimme jotain tai
kun meilld on pakkoajatuksia. Tunteita voi tunnistaa kehon ja toi-
minnan kautta.

Tunneséitely on yleispsykologian késite. Tdmén tekstin lahto-
kohtana ovat omat havaintoni psykodynaamisena ja kehopsyko-
terapeuttisena psykoterapeuttina. Perinteisesti psykoanalyysi tah-
dentdd vahvasti sanaa. Kuitenkin sekd historiallisesti ettd kliini-
sessd tyOssd on havaittu, ettd sanat ankkuroituvat kehoon. Sanat
valittavit kehon viestejd, jotka tosin saattavat vilittdd muuta kuin
sen, mitd sanotaan. Esimerkiksi jos henkil6d hermostuttaa aset-
tua vastahankaan, hin tuleekin sanoneeksi kylld. Merkitys voi
ilmetd sanoitta, ryhdissd tai muuten asettumisessa nayttdmolle.
Keskusteluissa havaitsemme aina sédtelyd, joka on keskeisesti
kehollista ja tunteiden sddtelyd. Sanojen ohessa on myos ddneen
lausumatonta. Voimme késitelld tunteita pohtien niitd tietoisesti
pintatasolla, mutta se ei riitd. Huomaamme herkdsti sanallisen
viestin ohella ilmaistun, my0s syvisti tiedostamattoman, jota ei
voikaan muotoilla verbaalisesti.

Terapioissa ilmaistaan tiedostamisprosessin edetessd pal-
jon eksplisiittisesti, mutta paljon jad tietoisuuden ulkopuo-
lelle. Kaikkea sanatonta ei ole aina mahdollista tai edes toivotta-
vaa sanallistaa. Sisdistd maailmaa voi ilmaista eri tavoin, joskus
verbaalisesti, joskus ei. Tdssd tekstissd kasittelen tunnesaitelyn
teoriaa ja tutkimusta ja havainnollistan psykoterapeutin tyotd
tapauskuvauksilla. Olen muuttanut henkildihin liittyvid tietoja
niin, etteivat he ole tunnistettavissa.
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Tilaa sdatelylle

Ei riitd, ettd tunteet koetaan ja ilmaistaan. Psykoterapiaan kuuluu
vilittomén tunteiden ilmaisun lisaksi pohdinta ja ty6stiminen.
Spontaaneja reaktioita muokataan, jotta helpotettaisiin sopeutu-
mista senhetkiseen tilanteeseen ja saavutettaisiin pitemmén tah-
tdimen tavoitteita. Stressitilanteissa ihmiset tarvitsevat muiden
apua sddtelyyn. Tunneilmaisuihin vaikuttavat seki tahdonalaiset,
kasitteellisesti rakentuvat (top-down) prosessit ettéd tiedostamatto-
mat, subkortikaaliset (bottom-up) prosessit. Dynaamiset takaisin-
kytkennit kietovat ne yhteen.

Kehopsykoterapiassa valmistellaan tilaa sekd kehollisina,
automaattisina reaktioina esiin tulevalle ettd tietoisesti sanoina
ilmaistulle. Terapeutti ja potilas tutkivat yhdessd, mihin huomio
kiinnittyy.

Neurobiologi ja evoluutiopsykologi Jaak Panksepp erittelee ja
hahmottaa perustavanlaatuiset primaariset affektisysteemit. Hian
painottaa, ettd tarvitsemme sekd fop-down- ettd bottom-up-pro-
sesseja. Affektisysteemit ovat kehityksellisesti kognitiivisia var-
haisempia, perustavanlaatuisia ja toimivat nopeasti ratkaisevissa
tilanteissa, kun arvioidaan sisdistd ja ulkoista maailmaa. Han
toteaa, ettd meilld on tietoisessa maailmassamme kiusaus sulkea
pois se, mikd tapahtuu affektien tasolla. Tunteiden tuntemiseen
emme tarvitse sanoja. Kielemme on kaikkein tuorein aivojemme
kehitystuote. Tunteet ovat keskeisid siind, ettd olemme aktiivisia,
eivitka ne vain prosessoi informaatiota.

Saatelyn nidkokulmaa kehittanyt Allan Schore on todennut psy-
koanalyysista, ettd painopiste on muuttunut viime vuosikymme-
nind kognitiivisen ja verbaalisen tutkimisesta tunteiden tutkimi-
seen. Fokuksessa ovat affektit, autonomiset toiminnot ja stressin-
sadtely. On osuvampaa puhua kommunikoimalla hoitamisesta
kuin klassisesta puhumalla hoitamisesta. Kehollisia tunnetiloja
sdddellaan suhteessa muihin ja fokuksessa on ennen kaikkea tie-
dostamaton, joka ilmenee vuorovaikutuksessa.

Terapiatilanteeseen voi kuvitella kaksi tiedostamatonta kom-
munikoimassa keskenddn. Tunteet auttavat sopeutumaan ela-
mantilanteisiin. Tunnesdételyn puuttuessa tunteet eivit enai
edistd sopeutumista. Sen sijaan joudumme siédtelemattomaan
tilaan, jolloin on vaikeaa kisitelld sellaisia tunteita kuin pelko
ja hdped.
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Vaikka kehopsykoterapiassa tapahtuu sanattomasti paljon, ref-
lektointi on aivan olennaista. Kehopsykoterapiassa tarkastellaan
kehollisuuteen ankkuroituja kokemuksia kuvitelmien ja sano-
jen avulla. Sanallisen ilmaisun hakeminen saattaa olla ennen-
aikaista. Ensin halutaan tuntea ja havaita. On térkedi, ettei koke-
musta puhuta tyhjaksi, ettei ainutkertaista trivialisoida, vaan
annetaan tilaa sille, jota ei vield voi sanoa. Luotetaan prosessiin,
jossa jostain tulee ymmarrettiavaa. Psykoanalyysi arvostaa tera-
peutin uneksivaa, vastaanottavaista tilaa (reverie). Toisinaan voi
tulkita ja ymmértad mutta usein vain ihmetelld. Psykoterapiassa
potilas ja psykoterapeutti istuvat tavallisesti kumpikin omalla
tuolillaan. Vaikka menetelmd ei olisi kehopsykoterapeuttinen,
paikalla on kaksi kehoa vuorovaikutuksessa, joka toimii tai saroi-
lee. Kummallakin on kdynnissd oma tunneprosessinsa. Toista ei
voi madritelld keholliseksi eikd toista psyykkiseksi, vaan kyseessa
on seki ettd. Katseet kohtaavat tai véistavit toisiaan, kddenpu-
ristuksen voima on kummallakin erilainen, annamme tilaa tois-
temme keholle ja motoriikalle, peilaamme toistemme liikkeitd,
hengitimme, tunnemme lihakset ja nivelet.

Psykoterapiassa on merkillepantavaa tunteiden sditely, jota
tapahtuu sekd erikseen potilaassa ja terapeutissa ettd yhdessi
dialogissa. Saitely on enimmikseen automaattista mutta saat-
taa hévitd. Usein juuri timén alueen ongelmat ovat syyni tera-
piaan hakeutumiseen. Ihminen voi kokea, ettd hdn on menetta-
nyt psyykkisen tilansa. Silloin hén etsii yhteyttd, jossa on aikaa ja
tilaa paranemiseen. Tyoskentely etenee ihmetellen, ymmartéen ja
odottaen avoimin mielin, mitd on vaikea ty0stdd, tuntematonta
kunnijoittaen. Ymmartdminen vilittyy paljolti implisiittisesti.
Teemat laaditaan sanallisesti, maltillisesti ja avoimen kiinnostu-
neina juuri siitd, mitd on vaikea ilmaista sanoin.

W. R. Bion on médritellyt kasitteitd, jotka kuvailevat psyyken
muokkautumista ja sitd, miten tdméa kytkeytyy suhteeseen. Han
kuvasi, kuinka siséllyttiva (containing) suhde auttaa vauvaa kasit-
telemédn aistimusten maailmaa ja esimerkiksi muuttamaan kivun
nautinnoksi ja yksindisyyden yhteydeksi. Bion kutsui uneksivaksi
vastaanottavaisuudeksi (reverie) didin kykyd kohdata avoimesti
pikkulapsen projektio. Psykoanalyytikko Michael Parsonsin
mukaan tdmd vastaanottavaisuus ei suinkaan ole todellisuudesta
irrallaan olevaa epidmddrdisyytta. Se on erdédnlaista valppautta,
joka ei edellytd mitddn. Se on erddnlaista luottamista tiedostamat-
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tomiin prosesseihin ja kuuntelevaan ldsndoloon. Hén toteaa, ettd
analyytikon on oltava luottavainen, suunnilleen niin kuin Nooa
luotti tyhjaén taivaankanteen, siihen, ettd tulva laskeutuu, kun
kyyhky ei endd palannut. Psykoterapiassa saitely perustuu kar-
sivallisyyteen ja vastaanottavaisuuteen, jota kuvataan niin hyvin
Bionin traditiossa. Se on turvallisuuden luomista antamalla aikaa
ja tilaa. Se on tietoista ldsndoloa.

Kehollinen niyttimo

Pohjoismaiseen psykoterapiaan 1980-luvulla vaikuttaneen Joyce
McDougallin (1993) yksi ldhtokohta oli William Shakespeare:
maailma on nédyttimo ja me kaikki olemme sen néyttelijoita.
Meidit vedetdan paljastaviin elimdndraamoihin, joiden kasikir-
joitukset vaikuttavat pelottavan toistuvilta. Diagnoosipohjaisen
ldhestymistavan sijaan hédn tutki ihmisten eri puolia, joita voi pitd
ristiriitojen tdyttimind, alituisesti tragedia- tai komediandyttd-
molle hakeutuvina roolihahmoina. McDougall on my6s kuvail-
lut psykosomaatisia ilmi6itd. Han kirjoittaa, ettd ne, kuten muut
psyykkiset oireyhtymat, voi ndhdé selviytymisvaylind. Kun ihmi-
nen néivettyy psyykkisesti, han menettda kyvyn kayttda symbo-
leja. Han reagoi somatisoimalla toistuvasti ja hdnet valtaa kontrol-
loimaton kiihtymys tai psyykkinen tuska. Nujertavassa paineessa
emotionaalinen hitd saattaa somatisoitua. Tarjoamalla psykotera-
peutille osallisuuden tilanteeseensa potilas voi 16ytaa tavan muo-
kata naytelméinsé kisikirjoitusta.

George Downing kiinnittdd huomion keholliseen jarjestayty-
miseen ja sithen, mitd se merkitsee suhteessa itseen ja muihin.
Kaksi hdanen korostamaansa asiaa ovat minulle tirkeitd. Downing
laajentaa nakymaa verbaalis-kognitiivisesta ja nostaa esiin nelja
muuta ulottuvuutta: kuvatason, aistimustason, motorisen tason ja
emotionaalisen tason. Vapaa assosiointi ja puolustautuminen toi-
mivat kaikilla viidelld ulottuvuudella ja terapeutti suuntaa huo-
mionsa niiden vaihteluille.

Hinen toinen arvokas painotuksensa koskee kehollisia mik-
rotason prosesseja: miten jokin asia ilmenee tai muuntuu kehol-
listen muutosten yhteydessd. Ennen tietoista reflektointia on
tapahtunut kehon jérjestaytymistd. Taustalla olevan jarjestdy-
tymisen voimalla keho luo nayttimon, jolla voimme ymmartaa
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olevamme tietoisia ja aktiivisesti toimivia olentoja. Nayttimo
luodaan eldméntarinasta. Nain kehosta tulee valtavayla tiedosta-
mattomaan. Psyyken representaatiot ovat kuin kehollisista koke-
muksista rakentunut verkosto. Osa niistd koodataan sanallisesti,
toiset motorisesti. Keho luo niyttdmon tyokaluinaan motoriset
tottumukset. Affektimotoriset mallit ovat rakennuspalikoita, joi-
den avulla lapsi rakentaa varhaisia mielikuvia eli representaatioita
itsestddn ja muista. Tdmén vuorovaikutuksen tutkiminen tekee
mahdolliseksi tukea sekd itsesditelyd ettd yhteistd sddtelyd. On
mahdollista pyytdd avoimesti mydtituntoa tai suojautua viltte-
lemélld arasti. Voi paattaviisesti tdhdentdd omaa nikokulmaansa
tai olla kahden vaiheilla ja perdantya.

Michael Heller (2012) on tehnyt kaikkein laajimman selvityk-
sen kehopsykoterapian trendeistd. Heller puolustaa erdstd alan
pioneerin Otto Fenichelin esittdmdd ndkokohtaa. Fenichel ei
halunnut yksinkertaistaa psyyken ja kehon suhdetta. Hdn suh-
tautui avoimesti monimutkaisiin syyketjuihin, kannusti tark-
kuuteen, arvosti puolustusmekanismien suojaavaa merkitysté
ja kehotti kaihtamaan hitikointid. Heller vertailee psykotera-
peuttisia ja vastaavia filosofisia asetelmia. Han kuvailee taolaista
asennetta, tietoisuutta, joka sallii liittoutumisen eldmaé antavien
voimien kanssa, vaikka vield ei voi ymmartaa sitd, mitd tapah-
tuu. Tarkeintd on tarkka havainnointi. Sen perusteella voi tehdi
jotain sellaista, mikd on yhteyksissd asiaan, johon haluaa vai-
kuttaa. Hin puhuu antaa menni -asenteesta verraten sitd psy-
koanalyysiin. Tapahtumat saavat tdyttad mielen ilman, ettd tie-
dostamattoman siételyjarjestelmdn toiminta estyy. Terapiassa
vaistdmattd herddvien tietoisten ajatusten ja vaikutelmien virtaa
voi tasapainottaa esiin nousevilla teemoilla, joita voi tutkia sikali
kuin ne lisddvit ymmarrysta.

Antaa menni -asenne ei kehity spontaanisti vaan kuuntele-
malla loputtomiin, mitd tapahtuu eksplisiittisten ajatusten ja
implisiittisten ilmausten verkostossa. Implisiittisten ilmausten
myota eksplisiittiset ajatukset padsevit vaikuttamaan elimis-
tossd virtaavaan ja terapeuttia ja potilasta ympéréivddan tunnel-
maan. Heller tarkoittaa, ettd filosofinen taolaisuus yhdistda tie-
toisuuden ja kehon reaktiot niin, etteivit ne tukahduta toisiaan.
Hianen mukaansa on tirkedd kunnioittaa elamysté ja toisaalta
kysyé kriittisesti: millaisen johtopéditoksen eldamyksen kokija
tekee elamyksestaan.

30 Keho ja mieli



