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tai
PELON KASITTELY FELDENKRAIS OHJAAJAN TYOSSA

Olen Raisa Vennamo, tanssija-koreografi ja Feldenkrais ohjaaja. Asun ja teen tyotd Suomessa,
padasiassa padkaupunki Helsingin seudulla ja Pohjois-Karjalan maakunnassa Itd-Suomessa. Liike ja
litkkkeen kokemuksellisuus ovat olleet vayldni hahmottaa maailmaa ja ilmaista itsedni lapsesta
lahtien. Sanat ovat hiipineet mukaan olemassaolemisen ilmaisuksi vuosien saatossa. Suhteeni
kieleen on rikastunut sen my6téd kun litkkeen havainnointi on tarkentunut, myds ATM opetus on
kehittinyt kieltdni, syventdnyt suhdettani sanoihin. Onkin mieluisa haaste téssa kirjoituksessani
pyrkid sanallistamaan pelon kehollista kokemusta ja pelon késittelyd. Ndkokulmana on oma
kokemukseni ja Feldenkrais-ohjaajan tydssd kohtaamani pelot. Pelkoja, joita kisittelen ovat
kontrollin menettimisen, hajoamisen pelko seké toisen ihmisen kohtaamisen pelko sosiaalisen
kanssakdymisen tilanteissa.

Tunteet ja kehollinen tunnistaminen, tdhédn maastoon minulla liittyy tarked oppimiskokemus 24
vuoden takaa. Strasbourgissa Feldenkrais koulutusta kidydessini meillé oli pienryhmétyon teemana
eldytyé erilaisiin tunnetiloihin ja havainnoida niihin liittyvié kehollisia muutoksia ja reaktioita.
Harjoitus innosti minua kovasti, vilittomaésti sytyin tydskentelylle. Muistan kuin eiliseltd paivalta
voimakkaan oivalluksen suupielistdni, heti kun olen epdvarma ja pelokas suupieleni kaartuvat
hymyyn. Ymmarsin tuolloin, ettd tietyn sdvyinen hymy liittyy minussa elimellisesti pelkoon. Se
saattaa ndyttdytyd toiselle hymynéd mutta nykyéén itse tunnistan sen sisdisesti tietynlaiseksi
irvistykseksi. Toinen itselleni paljastava ja tdrked havainto tuolloin oli pelon suhde lantiooni.
Lantion materiaalisuuden kokemus hévisi kun eldydyin pelon tunteeseen, muutuin painottomaksi ja
eteeriseksi lantiossani, poissolevaksi. Loitonnuin siitd mikd muodostaa minuuden kokemukseni
ytimen, yhteys fyysiseen ekosysteemini, sisdelimiini, tietoon suolistoni ekosysteemista.

Téma harjoitus ja havainnot paljastivat minulle jotain olennaista pelon luonteesta, pelko muuttaa
toimintaani sekd suhdettani itsen kokemukseen. Minulle nédyttaytyi my0s jotain olennaista ihmisend
olemisesta, emootion materiaalisesta ulottuvuudesta osana itseimme.

Iséni opetti, ettd on yritettdvd kohdata pelko. Han kertoi muiston nuoruudestaan. Oli kesdyd, hian
herisi ja ndki huoneessa tuolilla valkoisen haamun. Se oli kauhistuttava, pelottava ja suorastaan
halvaannutti hianet. Lopulta isdni kerasi rohkeutensa ja nousi ylos tarkoituksenaan kohdata haamu.
Se osoittautuikin valkoiseksi kauluspaidaksi, jonka hén oli heittdnyt illalla tuolille. Isdlleni tima oli
tarked oppimiskokemus. Kertomus teki minuun voimakkaan vaikutuksen, eldydyin niin, ettd vield
ldhes 60 vuotta myShemminkin nden visualisointini tilanteesta eldvésti silmisséni. Itsesténi olen
kuitenkin ymmartanyt, ettd syvimpid pelkoja on vaikeaa tiedostaa, helposti ne hautautuvat pois
nédkyviltd. Mutta niihin saattaa paésti kisiksi havainnoimalla omia kehollisia reaktioita ja
muutoksia. Feldenkrais-tydskentelyn myo6td syventynyt kehollinen artikulaatio on auttanut minua
tunnistamaan pelkojani. Edelleen huomaan kun suupieleni vééntyvit haluamattani hymyyn ja
materiaalisuuden tunto heikkenee. Nykydan on kuitenkin helpompi valita liike ja astua kohden
pelkoa. Ja se, ettd olen oppinut siirtymédn yhd vaivattomammin liikkumattomuudesta litkkeeseen
auttaa minua ryhtymisessa ja tilanteiden kohtaamisessa.



Kohtaaminen on minulle Feldenkrais tyoni keskiossé. Ettd kykenen kohtaamaan asiakkaani
mahdollisimman avoimena, suoraan ja vihin estein. Ettd nimenomaan kykenen itsessini
avautumaan tilanteelle. Tdma on ollut minulle haastavaa silld toisen ithmisen kohtaaminen on ollut
minulle pelottavaa. Sosiaaliset tilanteet ovat olleet visyttivid, ja ovat sitd edelleen aika ajoin. Myos
pelko epdonnistumisesta tyotd tehdessidni on tuttu ystiva.

Kun tapaan uuden FI asiakkaan yleensé klassisesti istumme aluksi suoraan vastakkain. Talloin
minun on oltava valpas suupielieni suhteen. Kun rentoutan suuni on himmastyttavaa kuinka kykyni
olla l4sné ja kohdata syvenevit. Samoin piddn huolta maadoituksesta lantiossani, pyrin aistimaan
kosketukseni istuimeen. Ja pysymadédn liikkeessd niin, ettd asiakkaani olemus ja olotila voivat
stimuloida omaa liitkkumistani, ettd voin vastaanottaa ja vastata hdnelle. Olen oppinut fyysisin
keinoin luomaan luottamuksen olotilaa itseeni niin, ettd kohtaamisessa minulla ei ole hitda. Tarkeda
on ollut ymmartéa, ettd kaikki on koko ajan liikkeessd ja, ettd itse pysyn liikkeessa.

Matka on ollut pitka ja kiinnostava. Olennaisen tirkeéad tissd prosessissani ovat olleet ne
lukemattomat tunnit ja vuodet oman ATM tyoskentelyn darelld, tee vahemmaén, dla yrité, lopeta
arviointi. Feldenkrais tydskentely on muuttanut minua paljon. Olen 16ytinyt lisda lempeytta,
sallivuutta, armollisuutta, sekd oppinut olemaan valpas itseni suhteen, kykeneva valitsemaan. Tdma
kaikki auttaa pelon kisittelyssi. Fyysinen kokemus peilautuu ajatteluun ja ajattelu vuorostaan
fyysiseen kokemukseen.

Uuden ja tuntemattoman ddrelld tydskennellessini yritdn tunnistaa onko mahdollisesti syntyva
pelkoni ensisijaisesti pelkoa menettdd konrolli ja ikdinkuin hajota vaiko pelkoa epdonnistua. Ei-
tietdmisen pelossa kehollisen ldsndolon tunto hiviéda ja epdonnistumisen pelko puolestaan jahmettaa
minut. Molemmat hiiritsevét liikkumista ja vapaata virtausta. Tdimén koen voimakkaasti
esiintymistilanteissa lavalla. Jos pelko ottaa vallan, fyysisen tapahtumisen tunto ja materiaalinen
minuus ikddnkuin katoavat ja liikkeeltd hdvidd merkitys. Liikkuminen ei ole suhteessa mihinkdén, ei
itseen eikd ympéristoon. Luovuus ja spontaanisuus ovat puolestaan suorassa kytkoksessa
aistiherkkyyteen ja materiaaliseen itsen tuntoon. Luitten tunto tukee ldsndolon kokemusta ja siitd
syntyy merkityksid, syntyy kytkoksid. Selattddkseen pelon on vaan tartuttava aistimukseen, jonka
johdolla 16ytyy polku itsen ja ympiriston kohtaamiselle ja suhteisuudelle.

Toive onnistua ja tehdd paremmin stimuloi yrittdmistd ja ponnistelua. Kovin tuttua koulutetulle
tanssijaminilleni. Ensimméinen syy, ettd innostuin Feldekrais tydskentelystd oli, ettd ei tarvinnut
yrittdd, ei olla parempi koko ajan. Ndma tunnit ohjasi Scott Clark vuonna 1994 Helsingissa
Teatterikorkeakoulun tdydennyskoulutuskurssilla. Tunnilta en saanut niinkdén hyvéi oloa, tai jotain
euforiaa, olin vaan niin helpottunut kun sain taukoa siitd, ettd minun tulisi olla parempi.
Mahdollisuus olla liikkeessé sallivalla asenteella tuntui taivaalliselta lahjalta. Vei aikaa, ettd opin
tyoskenteleméén niin, ettd 10ysin fyysisesti hyvin olon. Matka on ollut mullistava. Ja edelleen voin
vaan ihmetelld kuinka paljon herkempi onkaan kéteni tunto kun yritdn vihemmaén.

ATM opetus oli minulle tydni alkutaipaleella helpompaa kuin yksityisohjaus. Ryhméopetus oli tuttu
tyotilanne jo tanssijavuosilta. ATM tunnin rakenne antoi turvaa, ja se, ettd osallistujat tyoskentelivit
silmét kiinni antoi minulle tilaa ja turvaa, ei tarvinnut kohdata koko aikaa. Koin olevani niin
sanotusti tilanteen péélld, pystyin kontrolloimaan tuntia. Loysin virtauksen, spontaanisuuden ja
vapauden opetukseeni jo tyoni alkuvuosina ja nautin tunteesta, ettd sain koskettaa toista sanoillani.
Ja vuorovaikutus vaan lisddntyy vuosi vuodelta, ihana tunne! Myo6s ahkeruus on ollut tirkeaa,
opetin valmistuttuani jaksoittain jopa kymmenen ATM tuntia viikossa. Kaiken tuntimateriaalin
ottaminen haltuun vaati paljon ty6té. Itse koen, ettd toisto on tirkedd, syntyy tuttuja mekanismeja ja
reittejd. Se tuo turvaa ja hilventdd pelkoa.

FI tyd on auennut minulle hitaasti vuosien tekemisen kautta. Nyt kun katson taaksepdin nden, ettd
pelkdsin FI ohjausta monta vuotta. Juuri sitd, ettd menetén kontrollin tilanteesta, ja myds, ettd en saa
tarpeeksi muutoksia aikaan asiakkaassani. Néin siitdkin huolimatta, ettd olin lukemattomia kertoja
koulutuksessani saanut ohjausta, tee vihemman, luota prosessiin, aisti ja odota. FI tuntia antaessani
lantion tunto on minulle tirkeéa, ettd ajoittain palautan itseni lantiooni ja odotan hengitysténi, ettd



en kiirehdi hengitystd. Samalla annan tilaa ja aikaa my0s asiakkaalleni. Jos alkaa takkuilla
muistutan itsedni heti vihemmaén tekemisestd, pudotan ja luovutan. Nédmai kaikki tyokalut olen
luonut itselleni ATM tunteja tehdesséni.

Minulle tdrkein asia on ehki kuitenkin muistaa, ettd kaikki muuttuu koko ajan, kaikki on litkkeessa
ja, ettd tdma liike itsessdén on konkreettisesti eldméad. Niinpa tarve hallita ja kontrolloida on
véistynyt ja tilalle on astunut luottamus muutokseen ja liikkeeseen. Jatkuva muutos on seikkailu, ja
aistimus tdssd muutoksessa on turva ja kotipaikka. Se, ettd olen omassa kehollisuudessani
ymmirtdnyt kuinka jalka ja kdsi toimivat osana samaa kokonaisuutta on hilventényt hajoamisen
pelkoa, kykenen havaitsemaan itsesséni kidden ja jalan tilallisia suhteita ja kehon siséisiad kytkoksia.
Olen léhtokohtaisesti kokonaisuus, minun ei tarvitse yrittdd olla kokonaisuus. Spontaaniudelle on
tullut tilaa. Mielestdni spontaani toiminta edellyttda ettd, ajattelu, muistaminen, aistiminen,
havaitseminen ja emootio toimivat sujuvasti limittdin ja lomittain niin etté, kaikki itsen kerrokset
osallistuvat aktiivisesti tilanteen késittelyyn. Parhaat FI tunnit syntyvét kun uskaltautuu
hyppadmaédan tyhjain vapaassa vuorovaikutuksessa, litkkeessd pysyen ja reagoiden hetkeen koko
itselldén.

Vield yksi muisto pelosta ja sen hallinnasta kehontuntemuksen keinoin. Harjoitan budoa,
taistelulajia nimeltd Bujinkan Budo Taijutsu. Matkasimme Tokioon Hombu dojolle ja opettajani
kehoituksesta minun tavoitteeni oli sielld tehdd godan testi. Témai on testi, jossa kokelas istuu selin
miekkaan ja vdistdd seldn takaa tulevan miekaniskun. Heti ensimmaéisena iltana dojolla
ilmoittauduin kokelaaksi. Sain muutaman mahdollisuuden, mutta en ollut 1dhelldkédan selvidmista.
Tunsin, ettd pelko valtasi minut, monenlainen pelko. Kehontuntoni hévisi, olin ennakoiva ja
reaktiivinen, en ldsnd hetkessé, olin paniikissa, joka tuntui levottomuutena, lepatuksena,
sekavuutena rintakehini alueella, maadoituksesta ei ollut tietoakaan ja yritin kovasti aistia iskua
selkéni takaa. Tunsin, ettd minun oli tdysin mahdotonta kyeté vaistiméén. Olin viikon Tokiossa ja
heti seuraavana yoné paitin, ettd voin yrittdd uudestaan viimeisend iltana, ja jos ldpdisen ok, jos en,
niin se jad tulevaan. Téstd viikosta muodostui sitten voimakas prosessi ja oppimiskokemus.
Osallistuin dojolla harjoituksiin pdivittdin ja pidin harjoittelussa testin pois mielesténi. Mutta illalla
yksin asia nousi aina eteeni. Ja prosessoin reaktioitani, tein vaistdd ajatuksissani ja opin. Opin, ettéd
kauhuni oli estdnyt minua litkkumasta sivulle, tunne miekan voimasta oli ulottuvillani mutta
mielikuvassani ainoastaan vajosin sen voiman alle, en paéssyt litkkeelle. Mutta luotin opettajani
arvioon, ettd olen valmis testiin. Niinpd etsin apua kehollisesta ymmarryksestini, vahvistin kykyéani
palautua lantiooni ja tyhjentdd mieli kaikesta yrittdmisestd. Tajusin, ettd en voi litkkua sivulle jos en
ole rintakehésséni vapaa ja sitd kautta valpas.

Viimeisend iltana ilmoittauduin jélleen kokelaaksi. Istuin ja pudotin itseni lantion tuntoon, tyhjensin
mieleni. Vdistin, ja minulle kerrottiin, etté tein sen tyylikkadsti ja ilman mink&énlaista kiirettd tai
hétad. Itse en tietoisesti tiedd mitd tapahtui, tietoiseen mieleeni on rekisterditynyt ainoastaan hetki
kun olen pyordhtdmaissé oikealle. En ole kokenut eldaméssédni koskaan ennen enka sen jédlkeen
tallaista silménrépdykseen sitoutunutta pehmeyttd, tdma liikelaatuun liittyvd muisto on ehki
sekunnin murto-osan mittainen. Moshe Feldenkrais oli budo mestari ja koen suuria yhtildisyyksia
budon (martial arts) ja Feldenkrais-menetelmén viélilla.

Niind viikkoina kun olen titi artikkelia kirjoittanut minulle on tullut uusi asiakas yksityistunneille.
Nuori mies, terapeuttinsa kehoituksesta. Hin oman kertomuksensa mukaan kirsii pelosta olla
kehollisesti 1dsnd, ei uskaltaudu tunnistamaan omaa kehollisuuttansa ja vdistdd aistimuksiaan.
Keskustelumme on kuitenkin ollut avointa, silld hén on tottunut sanoittamaan ajatuksiaan. Tunnen
hénti koskettaessani selvisti milloin hén on varautunut, poissaolevan oloinen, eiké vastaa
kosketukseeni, milloin vuorostaan antautuu tunnistamaan ja kohtaamaan. On olennaisen térkeda
kohtaamisellemme, ettd mind ohjaajana kykenen tulemaan toimeen omien pelkojeni kanssa,
ratkomaan ne itsessdni ja kohtaamaan avoimesti koska uskon, ettd hyvin paljon sanatonta
informaatiota vilittyy kahden ihmisen viélisessd kosketuksessa. Tuntemalla itse oloni turvalliseksi
voin tukea asiakastani kohden samaa prosessia. Viimeiselld tapaamisellamme meidén oli vaikeaa



asettua keholliseen kommunikaatioon, kesti tovin, ettd sain hineltd sanattoman luvan koskettaa,
jouduin todella tarkkaan kohtaamaan itseni, moneen kertaan muistuttamaan itseéni yrittiméaan
vihemman ja luottamaan ldsndoloon. En peldnnyt, mutta tilanne sisdlsi vaaran yliyrittdimiselle. T4t
edeltdva oppitunti oli ollut hikellyttdvin avoin ja eldva, esteeton sukellus kohtaamiseen ja
tapahtumiseen. Néin viimeiselld tapaamisella meilld molemmilla varmaan oli toiveita ja muisto
edellisestd hedelmaéllisestd oppitunnista. Niiden kahden tunnin prosessit olivat niin erilaiset,
ensimmadinen suora sukellus tapahtumiseen, toinen ajan kanssa hiljakseen rakentuva luottamus.
Hienoja ja hedelmallisid molemmat prosessit!

Jotta voin hallita pelkoani olen oppinut, ettd on my0s tarkedd, ettd osaan asettaa selkedt rajat
itselleni jos asiakkaan tilanne kdy minulle liian rankaksi. Joissain tilanteissa liika empatia on
pahasta. Kun osaan suojata itseéni tunnistamalla omat rajani kykenen olemaan turvallisempi
heijastepinta toiselle. Jos huomaan ldsnédolon tuntuni tilanteessa vihdnkin muuttuvan ei-toivottuun
suuntaan, esimerkiksi menetin mielenkiintoni sithen mité teen, alan vihadkdan vésyi tai tunnistan
tunnollisuuden haiveen, huomaan yrittavini tai haluavani litkaa, teen valittdmasti jonkin uuden
valinnan. Vaihdan toiseen kehonosaan, muutan rytmié, kosketuksen intensiteettid, jotain selkedi
muutosta. En endi pelkid, ettd jotain menisi rikki, ymmdrrén, ettd tyGtilanne on aidosti kahden
ihmisen kohtaaminen, jossa molempien tarpeita tulee kunnioittaa, siis my0s itseni. Tyohoni on
16ytynyt paljon iloa ja keveyttd, jaettua iloa asiakkaani kanssa.

Vuosien Feldenkraistyon hedelméni olen oppinut janoamaan kohtaamista, jotain mitd tyoni alussa
aika lailla pelkésin !

Raisa Vennamo

www.raisavennamo.fi



