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Abstract: Living an experientially rich life involves the ability to enjoy both high tone experiences such as
flow and play, and low tone experiences such as safe social encounters and aesthetic nuances. A narrow
window of tolerance manifests as a narrow emotional scope, attention deficits and difficulties in social
interaction. Research has proved that a functioning body—mind connection, interoception, comprises a key
factor in well-being by improving the regulation of the autonomic nervous system. The neuroscience of the
body—mind connection provides a basis for body-based or embodied learning that acknowledges
preconceptual processes as a valid resource for learning and creative thinking. Same principles can be
applied in any context.

This multidisciplinary study examines current educational aims from neuroscientific perspective which is
new in the Finnish art education research. In this study, the polyvagal theory, interpersonal neurobiology
and polyvagally informed psychotherapeutic applications are used as a framework for clarifying the
concepts of empathy, agency, social inclusion, intuition, socio-emotional skills, art-related experiences and
transformative learning. Interpersonal neurobiology defines well-being as the integration of the body, the
mind and social relations. The polyvagal definition of resilience refers to autonomic regulation that can be
measured by quantifying heart rate variability (RSA, respiratory sinus arrythmia)

This study uses research materials concerning the arts, arts education, education in general, and
philosophical perspectives concerning embodiment. The hermeneutic—pragmatic scrutiny indicates that the
science of mind-body connection helps to specify basic conceptions of learning and teaching, to identify
common stress and trauma related obstacles to learning and dissolve dualistic preconceptions that block
creativity and intuition. The perspective of autonomic regulation emphasizes teacher’s ability to embody
safety and form safe student connections. Suggested means for widening the window of tolerance
comprise of compassionate body-mind connection, social reciprocity, dealing and accepting emotions,
conscious focusing of attention, awareness of breathing, and multisensory action-based approaches.

This master’s thesis presents a new theory of art education that pinpoints the widening the window of
tolerance to encompass various autonomic states, emotions and conceptual contradictions. The goal is in
one hand to widen the window of tolerance by dealing with uncomfortable edge emotions and on the
other hand returning to the state of the autonomic safety. Peak experiences of art are examined as
phenomena appearing on the edge of the window of tolerance and opening a creative dimension to life.
From the perspective of the interpersonal neurobiology art education orients itself towards enabling
creative life that manifests as new and fresh combinations of inner experience and outer exploration. This
study indicates that art education can be considered to comprise exercising autonomic regulation and
body—mind connection thus enrichening the scope of experience and increasing functional capacity
regarding the current educational aims.

Keywords: art education, autonomic regulation, conception of learning, embodied learning, review, safety,
vagus
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JOHDANTO

Kehollisuus oppimiskasityksen perustana

Aivoihin ja autonomiseen hermostoon on ohjelmoitu varauksellisuus uuteen. Toisaalta aivomme tottuvat
nopeasti tuttuihin arsykkeisiin. Meilla on tarve kasvuun ja kehitykseen, mutta toisaalta riskien valttamiseen.
Kun uteliaisuus voittaa varauksellisuuden, elama tuntuu myos kokemuksellisesti elavammalta. Hyvat oppi-
miskokemukset ruokkivat hyvinvointia ja tunnetta eteenpdin padsemisestd, kun taas huonot tukahduttavat
halun kokeilla uutta (Lund ja Chemi 2017, ix). Pedagogian ikuisuuskysymys on toisaalta oppijan osaamisen
rajojen tunnistaminen ja toisaalta sopivien oppimishaasteiden tarjoaminen. Autonomisen sdatelyn nako-
kulma kiinnittaa huomion kriittiseen tekijaan, joka erottaa myonteiset oppimiskokemukset kielteisista: koke-

mus kehollisesta turvallisuudesta lahtokohtana uuden Iahestymiseen (Porges 2011b, f, 2021a, 2022).

Tutkielmani on katsaus oppimista estaviin ja edistaviin kokemuksellisiin ilmidihin, joiden yhteinen nimittaja
on kehollisuus. Autonominen saately tarjoaa kaytannollisen, konkreettisen ja havainnollisen ruohonjuurita-
son nakokulman, joka selkeyttda ymmarrysta oppimiseen, vuorovaikutukseen ja hyvinvointiin vaikuttavista
tekijoista. Kehollinen nakdkulma tarkastelee ihmista toiminnallisena, aistivana kokonaisuutena, jonka hyvin-
vointi rakentuu myonteisessa vuorovaikutuksessa kehoon, tunteisiin, sosiaalisiin suhteisiin ja ymparistéon.
Kehollinen nakokulma irtautuu aivo- ja kognitiokeskeisesta dualismista, joka erottelee tunteet ja rationaali-
suuden vastakohdikseen. Kehollisuus merkitsee esikasitteellisen, kehollisen tietamisen tunnistamista poh-

jaksi kasitteelliselle ajattelulle ja vuorovaikutukselle.

Autonomisten tilojen havainnointi toimii niin pedagogille kuin oppijalle tyckaluna sietoikkunan rajojen tun-
nistamiseen ja niiden laajentamiseen (Ogden ja Fisher 2015, 201-207, 219-230). Sietoikkunan yksilollisten
rajojen tunnistaminen on tarkeaa, silla kuormitustason noustessa toimintakyky ja kyky rationaaliseen ajatte-
luun katoaa joko ylivireeseen kiihtymisen tai alivireeseen putoamisen takia. Taiteen kontekstissa on huomi-
oitava, ettd moniaistiset virikkeet ja voimakas toiminnallisuus voivat vieda nopeasti yli sietoikkunan rajan, jos
henkil6lla on autonomisen saatelyn haasteita. Turvallinen sosiaalinen ymparistd pienentaa riskia sietoikku-
nan ylittymiseen. Kehollinen nakékulma oppimiseen kiinnittaa huomiota opettajan kykyyn kehollistaa toivot-
tuja taitoja ja luoda turvallista ilmapiirid lasndolostaan kasin (Gonzalez-Garcia ja Lopez 2017, 15-16). Tran-
formatiivisen oppimisen teorian kontekstissa on korostettu rajalla iimenevien tunteiden kasittelya avaimena
muutokseen (Malkki ja Raami 2022, 1-10). Taideopettajia kouluttaneen Sirke Pekkildan (2021) mukaan rajalla
viipymiseen sisaltyy valtava potentiaali transformaatioon: muutokseen oppimisessa, opetuksessa ja episte-

mologisissa kasityksissa (Pekkild 2021, 225-226).

Kokemuksellisten ilmididen moninaisuudessa tarvitaan ymmarrysta psykofyysisista tekijoistd, jotka vaikutta-

vat kaiken kayttaytymisen taustalla. Osa neurotieteen suuntauksista on laajentanut aivokeskeista nako-



kulmaa aivojen, autonomisen hermoston ja ympariston vuorovaikutuksen tarkasteluun. Polyvagaaliteoria
tarjoaa neurofysiologisen viitekehyksen keho—mieli -yhteyden ymmartamiseen (Porges 2011a, 2022). Monia-
laista tutkimustietoa yhdisteleva interpersoonallinen neurobiologia puolestaan kuvaa aivojen solutason me-
kanismit, jotka edistdvat luovuutta ja myonteistd sopeutumiskykya (Siegel 2010, 2012). Neurotieteellinen
tutkimus tukee kasitysta aivojen elinikdisestd muovautuvuudesta. Kdantdpuoli on kuitenkin aivojen herkkyys
stressille (Kaczmarek 2021, 1-2). Luovuuden, herkkyyden ja neuroplastisuusgeenien on osoitettu liittyvan toi-
siinsa (Bridges ja Schendan 2018, 20). Steffen kollegoineen (2022) on esittanyt teorian adaptiivisista eli so-
peutuvista aivoista, jonka mukaan aivojen ydintehtava on yksilén voimavarojen suuntaaminen joko tasapai-
non sailyttdmiseen tai stressireaktioiden kdynnistamiseen. Interoseptiosta vastaava aivojen osa tulkitsee ke-
hosta pdaasiassa vagushermon kautta tulevan informaation perusteella, vallitseeko “sota vai rauha” (Steffen
ym. 2022, 7-8). Polyvagaaliteoria selittda esitietoisen riskiarvion eli neuroseption mekanismina, joka vaaristyy
ylivoimaisen stressin vaikutuksesta (Porges 2011, 11-19). Vuorovaikutus, kiintyminen seka tunne- ja vireysti-
lan sdately ovat polyvagaaliteorian mukaan toimintoja, jotka hairiintyvat vagushermon viestiessa ”sotatilaa”.
Polyvagaaliteorian ja interpersoonalisen neurobiologian kaytannon sovellukset kuitenkin osoittavat, etta in-
teroseptiota eli kehon sisdista aistimista kehittamalla ja myonteisellda huomion suuntaamisella voidaan edis-
taa kehon palaamista “rauhan tilaan”, jossa uteliaisuuden johdattama oppiminen ja sosiaalisen yhteyden ko-
kemus mahdollistuvat. Polyvagaaliteorian mukaan autonomisen hermoston tila sanelee puitteet tavallemme

olla suhteessa itseemme ja maailmaan.

Tutkimusaiheen ajankohtaisuudesta

Esikasitteellisen prosessoinnin merkityksen tunnistamisella on suuret implikaatiot sosio-emotionaalisten tai-
tojen opettamiseen ja myo6s ihmiskasitykseen kaiken kasvatuksen pohjalla. Esikasitteellisten prosessien ym-
martaminen validoi my0s taiteiden ja taidekasvatuksen tarkeytta osana kasvatusta ja kulttuuria. Opetussuun-
nitelman pohjana on oletus kognitiivisesti ohjautuvista oppijoista (Haapsalo ja Erdmies 2017). Toisaalta ope-
tuksen jarjestamistd ohjaa inkluusion ihanne eli pyrkimys erilaisten oppijoiden huomioimiseen (Saloviita
2012). Kognitiivinen nakokulma on kuitenkin eksklusiivinen: se sivuuttaa autonomisen saatelyn vaikutukset
toimintakykyyn. Autonomisen saatelyn hairiét ovat yleinen oppimisen ja tunnesaatelyn este seka yhteinen
nimittdja neuropsykiatrisille ja mielialahairidille, krooniselle stressille ja traumatisoitumiselle (Porges 2011f).
Terveysstatuksesta riippumatta kehoyhteyden kehittdaminen auttaa tiedostamaan omaan hyvinvointiin ja toi-
mintakykyyn vaikuttavia tekijoita. Kehollinen prosessointi on ylivoimainen perususkomusten muuttamisessa
ja autonomisen saatelyn oppimisessa (Levine 2010, 151; Ogden ja Fisher 2015). Tama kyseenalaistaa myos
oletukset kielellistamisen ja tietoisen reflektion ensisijaisuudesta opettajan ammatillisessa kehittymisessa ja
niin sanotun kayttéteorian muotoutumisessa. Intuition tutkimus on tuonut esiin esitietoisten prosessien
merkitystd luovuudessa, innovatiivisuudessa ja transformatiivisessa oppimisessa (Raami 2015, Malkki ja
Raami 2022). Kuvataidekasvatuksen kontekstissa on osoitettu, ettd keholliset tyétavat kehittavat toimijuutta,

osallisuutta, empatiaa ja yhteisollisyytta (Jokela 2018, Huhmarniemi 2020).



Ymparisto- ja yhteisotaiteen tyotapoja hyodyntava taidekasvatus on nostanut keskeiseksi tavoitteekseen em-
patian kehittamisen ja osallisuuden (Huhmarniemi 2021) Kansainvalisen tutkimuksen mukaan Suomalaiset
kuuluvat maailman vahiten empaattisiin kansakuntiin, mita on selitetty yksilollisyytta korostavalla kulttuurilla
(Chopik, O’ Brien ja Konrath 2016). Filosofi, muusikko Heidi Fastin mukaan aikamme sosiopoliittisessa tilan-
teessa pelko, epaluuloisuus ja rajojen vaaliminen on alkanut heikentda kykyamme olla yhteydessa
ymparoivaan todellisuuteen (Fast 2017, 30). Kehollisen ldsndolon haurastuminen ilmenee kontrolli- ja suori-
tuskeskeisyytend, jossa ihminen ryostoviljelee seka itsedan, toisia ettd ymparistéa (Térmi 2015, 153-166).
Kehollista elaytymista on luonnehdittu kuuntelevaksi suhteeksi omien kehojemme ja muiden kehojen elet-

tyyn historiaan (Valipakka 2005, 57-62).

Tata kirjoittaessa yhteiskunnallista ilmapiiria luonnehtivat taloudellinen ja maailmanpoliittinen epavarmuus.
Korona-ajan kapeutunut fokusointi fyysisiin terveysuhkiin on laajentumassa kohti tietoisuutta mielentervey-
den ja turvallisuuden merkityksesta (Porges 2020; Dale, 2022, 1-14) sekd ymmarrykseen stressi- ja trauma-
peraisista hyvinvoinnin esteista. Yhteiskunta tarjoaa kuitenkin niukasti mahdollisuuksia lepoon, tietoiseen
pysdahtymiseen ja vastavuoroisiin kohtaamisiin, joiden perustalle neurofysiologinen hyvinvointimme raken-
tuu (Porges 2022). Taiteen hyvinvointivaikutusten tutkimuksessa on tilausta perusoletusten tarkastelulle ja
taiteen hyvinvointia tuottavien mekanismien selvittamiselle (Laitinen 2017). Taide ei tuota hyvinvointia au-
tomaattisesti, ja tuotanto- ja projektiajattelun on todettu heikentadvan taiteen ja taidekasvatuksen kaytanto-
jen eettisyytta. Kehotietoisuutta ja autonomisen sdatelyn taitoja on ehdotettu pohjaksi yhteisotaiteen etii-
kalle (Térmi 2021, 457). Terapeuttisissa yhteyksissa kohtaamisen laatua pidetdan suurimpana hoidon onnis-
tumista ennakoivana tekijana (Ogden ja Fisher 2015). Kohtaamisen laatu on yhdistetty hoitoty6ssa jaksami-
seen (Aarva ym. 2018) ja vastavuoroiset opettaja oppilassuhteet on osoitettu ratkaisevaksi tekijaksi myo6s
opettajan tydssdjaksamiseen ja tyon mielekkdaksi kokemiseen. Taide- ja humanististen aineiden opettajien
vahvuudeksi tutkimuksen mukaan todettu kyky rakentaa muita aineenopettajia vastavuoroisempi suhde op-
pilaisiinsa (Saloviita ja Pakarinen 2021, 2). Mitattaviin oppimistavoitteisiin vihemman sidottu kuvataidekas-
vatus mahdollistaa monenlaisia tyotapoja, joissa oppijat voivat omien kiinnostuksen kohteidensa ohella kyt-
keytya toimijuuteen, osallisuuteen, intuitioon ja empatiaan kehollisen lasndolon ja vuorovaikutuksen kautta.
Voisiko talla perustella taidekasvatuksen erityistehtavaa aikamme haasteiden kohtaamisessa? Taideteoree-
tikko Nicolas Bourriaud’n (1998) relationaalisen estetiikan mukaan taiteen tehtava luoda sosiaalisia kohtaa-
misen tiloja ja tuottaa vaihtoehtoisia toimintamalleja elda suhteessa ymparistoonsa. Tavoite on yhteneva
posthumanistisen filosofian kanssa, joka kehittaa ajattelua monimuotoisemman ja kestdvamman eldmanta-

van perustaksi (Lummaa ja Rojola 2014 & 2020).

Tutkielman tavoitteet, lahteet ja rajaus

Tutkielmani tarkoitus perustella ja tarkentaa hypoteesejani monitieteiselta teoriapohjalta seka soveltaa niita
aineistoni tarkasteluun. Lisaksi pyrkimykseni on yleistajuistaa pedagogisesti relevanttia neurotieteellista tut-

kimustietoa ja neurotieteellisesti informoituja kehollisen tydskentelyn kaytdntoja taidekasvattajien,



jatkotutkimuksen ja kaikille kehollisuuden, intuition ja hyvinvoinnin yhteyksista kiinnostuneiden kayttoon.
Liitan taidekasvatuksen ajankohtaiset tavoitteet ja taiteeseen liitetyt kokemukselliset ilmiot neurofysiologi-
seen viitekehykseen. Osoitan, milla tavoin osallisuus, empatia, toimijuus ja intuitio liittyvat autonomiseen
saatelyyn ja kehoyhteyden kehittamiseen. Keskeisen hypoteesini mukaan taidekasvatus voidaan maaritella
sietoikkunan laajentamisena tunteille, vireystiloille ja kasitteellisille ristiriidoille. Argumentoin, etta taitee-
seen liitetyt huippukokemukset vaativat kehittynyttd autonomista saatelykykya. Alahypoteesini liittyy sen
osoittamiseen, etta pedagogin kehollistamisen kyky ja kehoturva ovat keskeisia oppimisen mahdollistami-

sessa.

Lahestymistapani teoreettinen eika tutkielmani ei sisalla empiiristda osuutta, mutta teorioiden valintaa on
ohjannut kaytannollisyys. Monitieteisen lahestymistapani tarkoitus on osoittaa, milla tavoin humanistinen ja
luonnontieteellinen tutkimus voivat taydentaa toisiaan tutkimuskohteeni ymmartamisessa. Neurobiologian
ja -fysiologian integroivat suuntaukset ndyttavat tuovan vahvistusta havaintoihin, joihin kehollisesti orientoi-
tuneet fenomenologit, pragmatistit, taidefilosofit ja meditoijat ovat kiinnittdneet huomiota. Osoitan naita
yhteyksia kautta tutkielmani. Argumenttiketjuni ytimessa on taiteen ja taidekasvatuksen ajankohtaisten ta-
voitteiden ja taiteeseen liittyvien kokemuksellisten ilmididen tarkastelu neurotieteen ja sovelletun neurotie-
teen termein. Polyvagaaliteoriaa kasitteleviin alkuperaislahteisiin kuuluvat Stephen W. Porgesin kokooma-
teos The Polyvagal Theory — Neurophysiological Foundations of Emotions, Attachment, Communication, and
Self-Regulation (2011a-l) seka joukko hdanen tuoreempia artikkeleitaan ja julkaisujaan (Porges 2021a-c, 2022).
Interpersoonallisen neurobiologian ldhteeni ovat Pocket Guide to Interpersonal Neurobiology. An Integrative
Handbook of the Mind (2012). Neurotieteellistd teoriapohjaani tdydennan tuoreilla katsauksilla. Keskeisim-
mat ovat Patrick Steffenin, Dawson Hedgesin ja Rebekka Mathesonin (2022): The Brain Is Adaptive Not Triune
seka Bozydar Kaczmarekin (2020): Current Views on Neuroplasticity. What is New and What is Old?). Auton-
omisen sadtelyn kdytannon sovelluksia kasittelevat keskeiset |dhteeni ovat Dan Siegelin The Mindful Thera-
pist: A Clinician's Guide to Mindsight and Neural Integration (2010), Deb Danan ja Stephen Porgesin toimit-
tama Clinical Applications of the Polyvagal Theory (2018), Danan The Polyvagal Theory in Therapy (2018) ja
Pat Ogdenin ja Janina Fisherin Sensorimotor Psychotherapy. Interventions for Trauma and Attachment (2015)
seka traumatologiaa yleistajuistavia teoksia, kuten Bessel van der Kolkin Jdljet kehossa (2014) ja Peter Levi-
nen In An Unspoken Voice (2010). Neurotieteellisesti informoidun psykoterapian ammatti- ja menetelmakir-
jallisuuden kayttamista lahteind puoltaa tutkimuskohteeni kokemuksellinen ja situationaalinen luonne. Pit-
kadjanteisissa, vuorovaikutteisissa asiakassuhteissa karttunut ymmarrys autonomisen saatelyn hairiosta so-
veltuu oppimisen esteiden ymmartamiseen myds kasvatuksen kontekstissa. Taiteen tutkimuksen, taidekas-
vatuksen, kasvatustieteen, intuitiotutkimuksen, empatiatutkimuksen ja filosofian alaan kuuluva aineistoni
havainnollistaa esikasitteellisen prosessoinnin merkitysta kehollisessa oppimisessa. Keskeisimmat ovat Asta
Raamin vaitoskirja Intuition Unleashed. On the application and development of intuition in the creative pro-
cess (2015) seka Kaisu Malkin ja Asta Raamin artikkeli Transformative learning to solve the impossible: Edge

emotions and intuition in expanding the limitations of our rational abilities (2022). Kirsi Tormin vaitoskirjaa



Koreografinen prosessi vuorovaikutuksena (2016) kdytan aineistona havainnollistamaan kadonneen kehoyh-
teyden palauttamisen prosessia ja vaikutusta taiteelliseen tyoskentelyyn. Eeva Anttilan Ihmis- ja oppimiskd-
sitykset taideopetuksessa (2017) Timo Jokelan Suhteessa talveen (2018) ja Términ Kehotietoisuus eettisen
osaamisen perustana (2021) toimivat aineistona kehollisen taidekasvatuksen teoreettisista nakokulmista. Li-
saksi aineistonani on ajankohtaista, taidekasvatuksen ja taiteen tutkimusta (esim. Hiltunen 2018 ja Huhmar-
niemi 2020) ja traumainformoidun taidekasvatuksen pedagogiikkaa (Heise ja Kay 2021). Viitteilld taide- ja
kasvatusfilosofian klassikoihin (Aristoteles 300eaa, Dewey 1934, Langer 1953) ja fenomenologiaan havain-

nollistan kehollisuuteen liittyvia ilmioita.

Pragmaattisesta lahtokohdasta huolimatta rajaan kehollisten tekniikoiden yksityiskohtaisen kuvailun tutkiel-
man ulkopuolelle. Perusteina ovat kentan laajuus ja monimuotoisuus, tutkitun tiedon suhteellinen vahaisyys
seka pyrkimys olla pedagogina ja tutkijana sitoutumatta mihinkaan tuotteistettuun menetelmaan. Kehollisia
tekniikoita ja lahestymistapoja |0ytyy laajasti ulottuen terveysliikunnasta tietoisen liikkeeseen ja kehonkay-
ton tekniikoihin, mindfulness -pohjaisiin hengitys- ja mietiskelytekniikoihin sekad kuvataidekasvatuksen toi-
minnallisiin painotuksiin. Tekniikoiden esittelyn sijaan tarkasteluni painopiste on autonomiseen saatelyyn
vaikuttavissa tekijoissa, jotka tekniikoita soveltaessa on otettava huomioon. Traumatietoisuus kehollisissa ja
lasndolotekniikoissa on tarkeaa, koska ne voivat vieda tottumattomat nopeasti yli sietoikkunan rajan. Esimer-
kiksi mindfulness vaatii huomattavaa autonomista saatelykykya, jotta se ei vahvistaisi taipumusta ahdistuk-

seen tai dissosiaatioon (Siegel 2010, 113).

Kokemuksellisesta taustastani

Graduni kypsyttelyvaihe on ollut pitka. Lukion jalkeen aloittamani kuvataidekasvatuksen opintoni keskeytyi-
vat vuosikymmeniksi. Opintojen kuluessa koin, ettad olin kadottanut luovuuteni ja intohimoni kuvantekemi-
seen. Kutsumuksen kadottua en kokenut oikeaksi toimia kuvataideopettajana. Paadyin tiedeviestinnan opin-
toihin ja freelance-toimittajan tyéhon seka perustin perheen. Musiikkiin liittyvat haaveet ja tarve paasta ih-
mislaheisempaan ammattiin kannustivat opiskelemaan musiikkipedagogiksi. Tata kirjoittaessa olen toiminut
laulunopettajana lahes kymmenen vuotta. Elamaniloni ja luovuuteni tielld olevien esteiden tydstaminen on
ollut opettavaista ja tehnyt ndyraksi myos opettaessa. Oppimisen esteiden tunnistamisesta ja luottamuksen
vahvistamisesta oppilaan omiin voimavaroihin on tullut opettajantyoni keskeinen teema. Kuvataidekasvatuk-
sen opintoihin uskalsin palata kuitenkin vasta, kun luovuusblokki vihdoin irtosi myds omassa kuvantekemi-
sessa. Paluu akateemisiin opintoihin vaati monenlaisten ristiriitaisten tunteiden kohtaamista, mutta ahdis-
tuksen haihduttua oivaltamisen ilo oli sitd suurempi. Nyt koen, ettd minulla on myds tutkijana sanottavaa
siitd, miten hyvinvointi ja taide kytkeytyvat toisiinsa. Suuri kiitos graduhankkeen etenemisesta kuuluu ohjaa-
jalleni Maria Huhmarniemelle, joka antoi minulle luvan tehda puhtaasti teoreettinen, monitieteinen tut-

kielma ja ammentaa toisen taiteenalan, eli musiikin opettajana karttuneesta ymmarryksesta.



Kiinnostus tutkielmani aihepiiriin liittyy vuosien omakohtaiseen prosessiin, jonka myota suorituskeskeinen
suhde omaan itseen ja muusikkouteen koki perustavan muutoksen. Taidealan yhteiskunnallisten reunaehto-
jen ankaruus masensi. Paloin loppuun ja tajusin, etta musiikki oli muuttunut hyvinvointini peruspilarista pa-
hoinvoinnin tuottajaksi. Suhde lauluoppilaisiin kuitenkin toimi vaikeimpinakin aikoina valona tunnelin paassa.
Opettaessa koin yhteyden tunnetta ja merkityksellisyytta — autoin itsedni auttaessani muita. Myotatuntoinen
suhtautuminen oppilaiden haasteisiin opetti pikkuhiljaa suuntaamaan myo6tatuntoa myds itseen. Neuropsy-
kiatrisen diagnoosin saaminen auttoi hyvaksymaan toimintakyvyn rajoitteet, joille olin pitkdan etsinyt seli-
tysta. Kdanteentekevaksi muodostui tutustuminen polyvagaaliteoriaan ja sen kehoterapeuttisiin sovelluksiin
vertaistukena toimivan ystavan kehotuksesta. Opiskelin aihetta alkuperaislahteista ja hermostoasiantuntija,
Somatic Experiencing -kouluttaja Irene Lyonin verkkokurssilla. Uusi nakékulma mullisti maailmankuvani ja
tarjosi kdytannon tyokaluja vireystilan tasapainottamiseen ja kehon traumaperdaisten jannitysten purkami-

seen.

Aloin myds laulunopettajana kokeilla ja kehittaa polyvagaaliteorian innoittamia harjoitteita. Jo musiikkipeda-
gigiksi opiskellessa olin kiinnostunut kehollisista menetelmista danen vapauttamisessa ja tehnyt opinnayte-
tyoni Alexander-tekniikan vaikutustavoista laulamiseen (Vuorijarvi 2014). Itseohjautuvasti ja kehollisesti
tyostamalla paasin kasiksi ongelmien syihin, joihin ulkoisesti ohjautuvalla, kognitiivis—behavioristisella [ahes-
tymistavalla oli ollut mahdoton vaikuttaa. Omien psykofyysisten haasteitten tyéstaminen sujui hitaasti,
mutta oppilaiden ilmidmaisen nopea edistyminen vakuutti minut teorian toimivuudesta kaytannossa. Talla
hetkellad jatkan laulun yksildopetusta hyvinvointikeskeiselld, kehollisiin menetelmiin ja tietoiseen lasndoloon
erikoistuneella tyéotteella. Opetustyylidni luonnehtivat intuitiivisuus, oppilaslahtoisyys ja reflektiivisyys. Op-
pilaat kukoistavat kukin omalla tavallaan. Myds omat sitkedt daniongelmat ovat vaistyneet ja muusikkous
voimavara muiden ohessa. Suurin voimavarani on kuitenkin yhteys ihmisiin, joka on avautunut minulle vasta
myohemmin aikuisialla. Kaikkia asiakkaita en kuitenkaan pysty auttamaan: jos he valitsevat pitaa kiinni suo-
rituskeskeisesta ja huomiohakuisesta orientaatiosta, sisdisen aistimisen ja hyvinvoinnin nakékulma jaa heille

avautumatta.

Talla hetkella tunnen kiitollisuutta omista haasteistani, joita en ole pystynyt pakenemaan, vaan jotka on tay-
tynyt kohdata ja muuntaa vahvuuksiksi. Laulunopettajuuteeni liittyva kriisi oli tallainen. Koin toistavani samaa
kaavaa ja taiteellinen kunnianhimo oli umpikujassa. Koin tarvetta vaihtaa alaa, tyopaikkaa tai asuinpaikkaa.
Toimintarajoitteeni ja kdytannon realiteetit kuitenkin estivat minua tekemasta ulkoista muutosta. Vaihtoeh-
doksi jai suuntautua sisdanpain — itseen ja toisten ihmisten sisimpaan. Herkistyminen vuorovaikutuksen, ais-
tihavaintojen, tunteiden ja kehoaistimusten vivahteille ja niiden reflektoinnille yhdessa oppilaan kanssa avasi
nykyhetken kaikessa rikkaudessaan. Suuri merkitys oli myos yksityiselaman turvallisella ihmissuhteella. Ta-
voitin myotatuntoisen lasndolon voiman opettaessani, ilman erityista henkista viitekehysta. Kun oma vointi
koheni, aivan tavallisetkin asiat tuntuivat merkityksellisilta. Jokaisen oppijan kohtaaminen ihmisena on joh-

tanut kokemukseen, ettei yksikdan oppitunti ei ole samanlainen. Taipumukseni kyllastya rutiineihin on



motivoinut keksimaan kaiken aikaa uusia harjoitteita, seuraamaan intuitiota ja ottamaan pedagogisia riskeja.
Monet oppijat ovat kutsuneet minua puolivakavissaan terapeutikseen, vaikka kliininen vastuu ei tyéhoni kuu-
lukaan. Koen olevani vertaistukija, rinnalla kulkija ja mahdollistaja. Tutkijan ja pohdiskelijan intohimon uudel-
leen loytamiselld on myos ollut yllattavia vaikutuksia opettajuuteeni ja henkilokohtaiseen elamaani. Intuition
teoriaan tutustuminen on poistanut esteita intuition kuulemisen tielta. Aiheen kasittely teoreettisella tasolla
on rohkaissut heittaytymaan elamaan intuition johdattamana. Omakohtainen muutosprosessi on vahvista-
nut luottamustani siihen, ettei kokemuksellisten ilmididen teoreettinen pohtiminen ole turhaa, vaan erittdin

tarkeda, ja joskus jopa kdadnteentekevaa.

Tutkielman rakenteesta

Tutkielmani rakenne on temaattinen, syventava ja teoriasta kdaytantdon eteneva. Luvussa Metodisesta asen-
teesta ja teorian valinnasta esittelen epistemologiset, ontologiset, eettiset ja metodiset lahtékohtani, jotka
nojautuvat Deweyn ja Rortyn pragmatismiin ja Gadamerin hermeneutiikkaan. Kuvaan tapaa, jolla olen sovel-
tanut nadita periaatteita lahteitteni ja aineistoni tarkasteluun. Perustelen milla tavoin keskeiset neurotieteel-
liset viitekehykseni tukevat metodista asennettani, ja osoitan, milld tavoin polyvagaaliteoriaan kohdistunut

kritiikki ilmentaa kapeaa ymmarrysta tieteen tehtavista ja metodeista.

Luvussa Neurotiedetté kehollisen ihmiskdsityksen perustaksi esittelen polyvagaaliteorian ja interpersoonalli-
sen neurobiologian keskeisia kasitteita seka tarkennan stressin ja resilienssin maaritelmia. Argumenttiketjuni
keskitssa on osoittaa, milla tavoin neurotieteellisesti informoitu, kehollinen ihmiskuva taydentaa vallitsevaa

kognitiokeskeista oppimiskasitysta ja ihmiskuvaa.

Luvussa Kokemuksen rikkaus autonomisen sddtelyn taiteena luon katsauksen nykytaiteen tyotapoja sovelta-
van kuvataidekasvatuksen tavoitteisiin sekd opettaja—oppilas -suhteen muuttumiseen. Perustelen, miksi op-
pimisen esteiden kasittely ja kognitiokeskeisyydesta irrottautuminen ovat valttamattomia osallisuuden, in-
tuition ja empatian kehittdmisessa. Otan tarkempaan tarkasteluun intuition tiedolliset esteet seka autono-

misen saatelyn hairiot, jotka ovat yleisia oppimisen ja vuorovaikutuksen esteita.

Luvussa Tunteet sietoikkunan rajalla tarkastelen tunteiden yhteytta taiteeseen, tunteita evoluution hioman
henkiinjadamisalykkyyden ilmentymana ja keskeisena tiedonldhteena intuitiivisessa prosessissa. Luon kat-
sauksen tunteisiin tutkimuskohteena seka tunnetaitoihin kohdistuviin kulttuurisiin normeihin. Perustelen,
miksi kehollisuuden huomioiminen vaikuttaa radikaalisti tunnetaitojen pedagogiikkaan. Argumentoin lahtei-
siini viitaten, milla tavoin haastavien tunteiden valttely estda rationaalisen ajattelumme laajentamista. Lo-
puksi osoitan, milla tavoin keskeisten taideteoreetikkojen nakemys tunteista on mahdollista asettaa neuro-

tieteelliseen viitekehykseen.



Luvussa Kehollisuus oppimisessa ja opettamisessa tarkastelen kehoyhteyden ja sen puuttumisen vaikutusta
lasndoloon, vuorovaikutukseen ja oppimiseen. Hahmottelen neurotieteellisesti informoidun kehollisen oppi-
misen maaritelman ja avaan sen yhteytta kuvataidekasvatuksen ajankohtaisiin tavoitteisiin ja opettajuuden
roolin muuttumiseen. Perustelen ammattilaisen oman kehoyhteyden merkitysta pedagogiassa ja intuition
kanavana luovassa tyossa. Lopuksi luon katsauksen siihen, miten kehollisuutta on ldhestytty traumainfor-
moidussa taidekasvatuksessa ja kuvataidekasvatuksen tutkimuksessa ja tiivistan periaatteita kehollisuuden

huomioimiseen kaytannon taidekasvatuksessa.
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METODISESTA ASENTEESTA JA TEORIAN VALINNASTA

Hermeneuttis—pragmaattinen ymmartaminen metodisena asenteena

Tutkimusprosessiani ohjaavat hermeneuttinen ja pragmaattinen tiedonintressi, eli tarve ymmartaa tutkimus-
kohdetta tieteellisin keinoin, seka valittda uutta ymmarrysta helposti ymmarrettavassa ja sovellettavassa
muodossa. Tutkimuskohteen kokemuksellisuus asettaa myds metodologisen ja epistemologisen haasteen:
haasteen siita, millaisin keinoin ja millaista tietoa tutkimuskohteesta on mahdollista saada. Kokemus esika-
sitteellisen tietamisen merkityksesta luovassa ongelmanratkaisussa on vaikuttanut Idhestymistapaani tutki-
jana. Lahdekirjallisuudesta esiin noussut alykkaan intuition kasite on validoinut ja selkeyttanyt tyotapaani

lisdd (Raami 2015, 2022).

Kokemuksellinen aihe tutkimuskohteena sisaltda oletuksen, etta kasitteellisen tarkastelun avulla voidaan
tuottaa aiheesta relevanttia tietoa. Toisaalta tutkimuksen etiikka vaatii kunnioittamaan niita kokemuksellisen
tutkimuskohteen ulottuvuuksia, joita ei ole mahdollista sanoittaa, purkaa loogisiksi suhteiksi, yleistaa ja abst-
rahoida. Kasitteellisen tietdmisen rajallisuuden tunnustaminen aiheen rajaamista eettisin ja esteettisin pe-
rustein. Kehollisuuden, taiteen huippukokemusten tai tunteiden sanallistaminen rajautuu taman tutkielman
ulkopuolelle, koska pidan niita ei-kielellisina ilmidind. Kokeminen on aina yksil6llista, tilannekohtaista ja ny-
kyhetkessa tapahtuvaa. Myo6s tutkimusnaytto osoittaa, etta kasitteet hairitsevat kehoyhteytta ja tulevat hel-

posti kokemisen ja ldasndolon tielle.

En yrita redusoida subjektiivista kokemusta kasitteiksi enkda myodskaan luoda normatiivisia oletuksia kokemi-
sen tavoista. Nain ollen pitdydyn muutamissa, esimerkinomaisesti aineistosta poimituissa sitaateissa, joissa
kuvaillaan autonomisten tilojen kokemuksellisista ulottuvuutta. Samasta syysta pitdaydyn kehollisia teknii-
koita ja kaytdntoja esitellessani yleisissa periaatteissa. Tarkasteluni painottuu neurofysiologisiin ilmidihin,
jotka asettavat kokemiselle reunaehdot. Lahtokohtani on, etta teoreettinen ymmartaminen tuo selkeytta
ilmididen ilmenemisen moninaisuuteen antaen samalla tilaa kokemukselliselle rikkaudelle ja kdaytantojen ti-

lannekohtaiselle soveltamiselle.

Pragmaattinen kasitys tiedosta ja tieteen metodeista

Neurotieteellinen viitekehykseni nostaa esiin tiedon ja ajattelun luonnetta koskevia kysymyksia, jotka ovat
pragmatistien mukaan olennaisia ihmistieteille. Filosofit John Dewey ja Richard Rorty puolustavat kehollista
ja kokemuksellista tietamista merkittavana tiedon ldhteena, toteavat pragmatismia tutkineet Kivinen ja Ris-
teld (2001). Pragmatismille on heiddn mukaansa ominaista kasitys ihmisesta ruumiillisena olentona, joka on
vuorovaikutuksellisessa suhteessa ymparistoonsa. Keskeistda on toimijan ndakokulma, ja toiminnassa kertyva

kokemus on avainkdsite, Risteld ja Kivinen kirjoittavat. Pragmatisteille tieto on valine maailmassa
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selvidmiseen, ei niinkdan sen esittdmiseen, ja tdma on huomioitava myos tieteellisessa tiedonintressissa he
toteavat (Kivinen ja Risteld 2001, 9-10, 17, 37, 45). Pragmatisteille ainut rationaalisuuden mitta on kaytetta-
vissa olevien keinojen ja niiden toiminnassa koituvien seurausten suhde (Kivinen ja Risteld 2001, 17) Pragma-
tistinen tiedon maarittely ei nosta kasitteellista tai rationaalista tietamistda muiden tiedon lajien edelle, he
jatkavat. Tama kasitys vahvistuu neurotieteen valossa, jonka mukaan arvio tiedostamattomien prosessien
osuudesta on 95% (Kivinen ja Risteld 2001, 87). Taide mahdollistaa kokemuksellisten ilmididen ymmartami-
sen tavalla, joka ylittaa rationaalisuuden ja tietoisen logiikan. Raamin ja Malkin mukaan myos tieteellisten
paradigmojen puitteissa on mahdollista “hengittdad” esikasitteellisten ilmididen kanssa vajoamatta kaaok-
seen tai kritiikittdmyyteen (Raami ja Malkki 2022, 2) Tieteellisessa tutkimuksessa painotetaan harvoin kehon
merkitysta, vaikka se on avain toiminnan subjektiivisessa ymmartamisessa, toteaa sosiologi Valipakka. Ke-
hoon suhtaudutaan viélineellisena ja uskotaan, ettd se on merkityksellinen vain, kun se ilmaisee ajatuksia

(Valipakka 2005, 57-58).

Kivisen ja Ristelan mukaan monitieteisyys on pragmatistisesti perusteltua. Pragmatismi on relativistista eika
oleta objektiivista totuutta, he kirjoittavat. Pragmatistit eivat heiddn mukaansa myoskaan ajattele tutkimuk-
sen tavoittelevan totuutta, vaan oikeutetumpia ja perustellumpia kasityksida. Deweylle ja Rortylle dualistiset
kasitteelliset erottelut samoin kuin tieteenalojen rajat ovat tieteellisen ajattelun esteitd, he jatkavat. Kieli on
tyokalu padamaaria tavoiteltaessa, jolloin ei ole syyta kantaa huolta sanastojen ristiriidattomuudesta (Kivinen

ja Risteld 2001, 9, 42, 179-180).

Rortylle tieteellinen metodi tarkoittaa Kivisen ja Risteldan mukaan jarkiperaista toimintaa, joka ottaa kohtuu-
della huomioon tieteenalan konventiot. Rortyn mukaan tiede ei edisty metodisella ankaruudella, vaan mieli-
kuvituksen ja oivallusten kautta, seka integroimalla tietoainesta johdonmukaisten kasitysten verkoksi, he jat-
kavat. Tiedon lisdantyminen tarkoittaa yhteyksien ja vuorovaikutuksien selville saamista tutkimuskohteesta,
Kivinen ja Ristela toteavat. Tutkimusongelmien maarittely ja menetelmat liittyvat heidan mukaansa liikkeen,
ilmididen valisten suhteiden, vuorovaikutuksen ja ajallisen jarjestyksen selvittamiseen. Pragmatistien mu-
kaan ei ole jarkea yllapitaa uskomusta, etta tiede olisi arvovapaata, he jatkavat. Tieteellisen tutkimuksen arvo
koetellaan sen kaytannollisyydelld ja hedelmallisyydelld, ja arvovapauden ihanne ihmistieteissa estaisi sen

kdyttamisen edistiméaan yhteiskunnallisia tavoitteita (Kivinen ja Risteld 2001, 104, 108, 118, 181).

Ihmistieteiden metodi Gadamerin hermeneutiikassa

Hermeneutiikkaa sovelletaan usein ihmistieteellisenda metodina tiedostamatta siihen liittyvia ongelmia
(Oesch 1996, 14). Modernin hermeneutiikan klassikko Friedrich Schleiermacher pyrki luomaan metodisen
ymmartamisen teoriaa, jonka keskeinen kasite on hermeneuttinen keha, toteaa Martin Kusch (1986) herme-

neuttisen tradition tutkimuksessaan. Ymmartamisen spiraalimainen prosessi on Schleiermacherin mukaan
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mukaan loputon tehtdva vaatien esiymmarryksen tiedostamista ja korjaamista, tulkinnan eri puolten ja me-

netelmien yhdistamista sekd osien ymmartamistd kokonaisuuden kautta ja padinvastoin (Kusch 1986, 39).

Schleiermacherin kriitikoiden mukaan pyrkimys ihmistieteiden metodin luomiseen perustui kuitenkin kesta-
mattdémiin perusoletuksiin luonnontieteiden imitoimisesta. Metodologinen lahtokohta tuottaa objektiivisuu-
den harhan, joka Gadamerin mukaan on kohtalokas humanistisille tieteille, kirjoittaa filosofi Erna Oesch. Ga-
damerin mukaan tutkimuskohteen objektifioiminen hamartaa se tosiasian, etta tutkija kuuluu itse tutkimuk-
sen kohteena olevaan todellisuuteen (Oesch 1994, 11). Karl-Otto Apelin mukaan monien ihmistieteiden pe-
rusvaikeus on se, etta niitda ohjaa luonnontieteen ideaalina oleva kontrollin intressi, kirjoittaa Kusch. Hanen
mukaansa Apel puolustaa tiedettd, joka ei esita kysymyksia kausaalisista, vaan hermeneuttisista syista. Prag-
maatikot ovat jatkaneet hermeneuttisen metodin kritiikkid korostamalla tutkijan ja tutkimuskohteen valista
vuorovaikutusta Rortylle hermeneutiikka on enemman asenne kuin menetelma tai teoria, kirjoittaa Kusch.
Rorty ja Gadamer jakavat relativistisen tiedonkasityksen. Gadamerille kaikki ymmartaminen on Kuschin mu-
kaan toisinymmartamistd, toteaa Kusch. Gadamerin mukaan perspektiivien laajentaminen vapauttaa ennak-

koluuloista ja mahdollistaa oman kantamme koettelemisen (Kusch 1986, 114; 129-132, 193; Betti 2002, 77).

Tieteellisen metodin kehittamisen sijaan monet hermeneutikot ovat pyrkineet ymmartamaan ihmistieteiden
erityistehtavaa. Jylhamon sanoin se liittyy kulttuurisen itseymmarryksen lisdamiseen siita, mita haluamme ja
teemme (Jylhdmo 2002, 83). Gadamerin mukaan ihmistieteet liittyvat sivistyksen projektiin, joka on uudel-
leentulkintaa mielenkiintoisilla ja hedelmallisilla tavoilla, kirjoittaa Kusch. Gadamerin mukaan ihmistieteet
muistuttavat filosofian, historian ja taiteen kokemisen tapaa, joiden totuus ei ole verifioitavissa tieteen me-
todeilla, han jatkaa. Gadamerille ihmistieteen tieteellisyyden kriteereina ovat sivistys, maalaisjarki, moraali-
nen arvostelukyky ja maku, Kusch summaa. On hyvaksyttava, etta ihmistieteiden hedelmallisimmat saavu-
tukset ja pyrkimys yhteiskunnallisten ongelmien ratkaisuun menevat kauas verifioinnin ideaalin edelle, hdn
tiivistdd Gadamerin kasityksen. Gadamerin filosofinen hermeneutiikka pyrkii rajoittamaan riippuvuutta tra-
ditiosta, reflektoi nykyajan ennakkoluuloja menneisyytta vasten, on avoin dialogille ja tdhtda poliittis—huma-

nistiseen kypsyyteen (Kusch 1986, 115-116).

Tutkielman metodisesta asenteesta

Sovellan tutkimuksessani Schleiermacherin hermeneuttiseen kehaan liittyvia periaatteita irtautuen kuitenkin
epistemologisesta oletuksesta, ettd kehan sisdlle tarkentaessa olisi 16ydettavissa ilmididen todellinen ole-
mus. Kehan sijaan tutkielmani ymmartamisen prosessi hahmottuu relativistista tiedonkasitysta mukaillen
moniulotteisena verkostona, jossa kaikki ilmiot ovat yhteydessa keskenaan. Pyrin ymmartamaan osia ja ko-
konaisuutta suhteessa toisiinsa, kaytantoa ja teoriaa suhteessa toisiinsa, esiymmarrysta suhteessa kasitteel-
liseen tietoon seka traditiota ja nykyisyytta suhteessa keskendan. Asetan tutkimusaiheeni kulttuuriseen vii-

tekehykseen tuomalla esiin dualistisia ennakko-oletuksia, jotka rajoittavat ymmarrysta keho—mieli -suhteesta
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ja esitietoisten prosessien merkityksesta ajattelussa ja kayttaytymisessa. Ennakko-oletusten reflektio kulkee
kaiken aikaa mukana argumenttiketjussani, samoin kuin sen pohtiminen, mita oletusten muuttaminen kay-

tannossa tarkoittaa.

Metodinen asenteeni yhdistda pragmatismia ja Gadamerin hermeneutiikkaa seka lahiluvun kaytantoja. Mo-
nitieteisyys ja kaytannollisen tiedon sisallyttaminen on pragmaattisesti perusteltua, samoin kuin pyrkimys
nakokulman laajuuteen ja yleistajuiseen esitystapaan, joiden tarkoituksena on ymmarrettavyys ja hedelmal-
lisyys. Kokemuksellisuuden ja esikasitteellisen tietamisen validoinnissa nojaudun pragmatismiin. Kieleen kes-
kittyessaan hermeneuttiset ja analyyttiset filosofit ovat laiminlyoneet ei-kielellista ymmartamista ja ajattelua

(Kusch 1986, 229).

Tutkimusprosessissani on piirteitd Idhiluvun ldhestymistavasta. Lahiluku voidaan POysdn (2015) mukaan
nahda yhtena sovelluksena hermeneuttisen kehan periaatteesta, jossa kokonaisuutta ja osia tarkastellaan
suhteessa toisiinsa. Kasitteellisen runsauden keskella tarvitaan P6ysan mukaan lahilukua tueksi teoreettisten
kasitteiden empiiriselle ankkuroimiselle. Sovellan erityisesti paradigmaattista eli teemoittelevaa lukemista,
jossa vertailen useita teksteja. Uusilla lukukerroilla olen jatkuvasti tarkentanut teoreettisia hypoteesejani.
Tassa olen toteuttanut POysan mainitsemaa, nykyaikaiselle lahiluvun menetelmalle ominaista kontekstuaali-
suutta, eli teoreettisesti informoitua lukutapaa. Olen jasentanyt tekstia teoreettisen ndakokulman kautta sen
sijaan, ettd huomioni kohteena olisivat tekstin piirteet. P6ysdan mukaan ldhiluvun keinoin on mahdollista
tehda uudenlaisia tulkintoja, jotka poikkeavat kliseisista, oppialaa konstituoivista tulkinnoista. Oikeaoppisuu-
den sijaan tavoitteena on Péysan mukaan nostaa esiin se, mika aineistossa on olennaista. Samalla tutkija voi
kyseenalaistaa myds omat, reflektoimattomat lukuhypoteesinsa, Poyséa toteaa (P6ysa 2015, 25-37).

Keskeisimmat teoriani, polyvagaaliteoria ja interpersoonaalinen neurobiologia ovat monitieteisia synteeseja
nojautuen pragmaattiseen perinteeseen, jossa kdytanndllinen ja tieteellinen hedelmallisyys priorisoidaan oi-
keaoppisuuden ja tradition sijaan. Deweyn ja Rortyn henkeen keskeiset teoriani pyrkivat ilmiokentan laaja—
alaiseen ymmartamiseen painottaen keskindisia suhteita, osien ja kokonaisuuden riippuvuutta, vuorovaiku-

tusta, liiketta ja toimijan nakdkulmaa.

Pragmaattisia nakdkulmia teorian valintaan

Keskeisin teoreettisin viitekehykseni on Stephen W. Porgesin innovatiivinen polyvagaaliteoria (1995, 2011a-
I, 2021a-c, 2022a) joka kaksi vuosikymmenta julkaisunsa jalkeen on osoittautunut hedelmalliseksi viiteke-
hykseksi keho—mieli -yhteyden tutkimukselle (Porges 2021a, xv; 2022). Teorian kiistanalaisuuden vuoksi on
tarpeen perustella, miksi pitdydyin siihen kritiikkiin tutustumisen jalkeenkin. Polyvagaaliteoriaan kohdistunut
somekampanja on mielenkiintoinen esimerkki teorian kaytannoéllisyyden ja hedelmallisyyden sivuuttami-

sesta takertuen epatarkkuuksiin, joita on ilmennyt jatkotutkimuksessa. Kuhnin (1977) mukaan teorian
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hedelmallisyys viittaa sen kykyyn kuvata uusia ilmi6ita tai ennalta tuntemattomia suhteita tunnettujen ilmi-

oiden kesken (Ivani 2019).

Polyvagaaliteorian tiedonintressi on Porgesin mukaan pragmaattisesti orientoitunut, mutta myos koetelta-
vissa objektiivisen tieteen kriteerein. Se ei ole tarkoitettu kokoelmaksi staattisia dogmeja, vaan se sisaltaa
suuren joukon testattavia, tarkennettavia, sovellettavia ja falsifioitavia hypoteeseja, Porges toteaa. Polyva-
gaaliteorian keskeisimpien perusoletusten ja hypoteesien tueksi on Porgesin mukaan talla hetkella laaja tut-
kimusnaytto. Falsifioiminen vaatisi hanen mukaansa paremman ja yhta kattavan teorian esittamista koh-
teena olevista ilmiodista. Laajennetun polyvagaaliteorian terveyteen ja sairauteen liittyvida hypoteeseja voi-
daan vahvistaa kayttamalla sykeviélivaihtelun kvantifikaatiomenetelmas, respiratorista sinusarytmiaa (RSA)
resilienssin indikaattorina. Tutkimustiedon karttumista hidastaa Porgesin mukaan se, etta kokonaisvaltaisen
keho-mieli -yhteyden tutkimus istuu huonosti vallitseviin luonnontieteen erikoisalojen paradigmoihin
(Porges 2021b, 14-57; 2022 2-4). Tutkimusparadigmat ovat jaykkid mentaalisia malleja, jotka hylkivat niiden
perusoletusten kanssa ristiriidassa olevia ideoita, toteaa neurobiologi Kaczmarek toteaa tieteenfilosofi

Kuhniin (1996) viitaten (Kaczmarek 2020, 2).

Alkuperaiseen polyvagaaliteoriaan kohdistuva kritiikki johtuu Porgesin mukaan enimmakseen sisallon vaarin-
kdsittamisestad seka naiivin falsifikationismin mukaisesta tulkinnasta, joka tieteenfilosofi Popperin (McLeod
2020) mukaan tarkoittaa koko teorian hylkdamista pienenkin epatarkkuuden takia. Alkuperdisessa teorias-
saan Porges esitti ventraalisen eli vatsanpuoleisen vagushermon olevan nisdkkaille ominainen rakenne. Myo-
hemmin alkeellinen ventraalivagus on I6ydetty myos erdalta kaarmelajilta. Poikkeus saanndsta ei Porgesin
mukaan kumoa polyvagaaliteorian keskeista ideaa, koska vain nisakkailla ventraalivagus on myelinisoitu ja

nopeasti reagoiva (Porges 2021b, 31).

Sosiaalisessa mediassa levinnytta polyvagaaliteorian kritiikkia luonnehtii kritiikiton viittaaminen toisen kaden
Iahteisiin tai teorian pragmaattisen arvon sivuuttaminen (wikipedia 2022, Researchgaten keskusteluketju
2016-2022). Toisaalta laaja kliinisten ammattilaisten joukko huomasi pian teorian julkaisemisen jalkeen sen
selitysvoiman ja hedelmallisyyden kaytantdjen kehittamisessa. Suomalainen tutkijaryhma on todennut poly-
vagaaliteoriasta: “Teoria auttaa muotoilemaan hedelmillisemmin hankalan stressi -kdsitteen maarittelyn.
Teoria on tuottanut (..) oivalluksia ja l6ytamisen iloa, kun eldvan elaméan havainnot alkavat jasentyd ymmar-
rettaviksi kokonaisuuksiksi. Vanhoja ja uusia teorioita voidaan yhdistella ja ndiden kautta rakentaa toimivia
hoidollisia interventioita. Teoria ja kdytanto voivat lahentya, ja ndkdalat muuttuvat” (Leikola, Makela ja Pun-

kanen 2016).
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NEUROTIEDETTA KEHOLLISEN IHMISKASITYKSEN PERUSTAKSI

Ihmiskasitys — ihanteena henkiinjaaminen?

Elaminen muuttuvissa olosuhteissa ja nopeasti vaihtuvissa sosiaalisissa tilanteissa vaatii kykya autonomisen
vireystilan saatelyyn. Kyky taistella ja puolustautua on luonnoneldimille henkiinjaamisen edellytys, samoin
kuin oli ihmisen esi-isille. Hermostollisen taistele—pakene -tilan yllapitaminen on kuitenkin kuormittavaa ja
energiaa kuluttavaa. Kykya siirtya vaaran vaistyttya nopeasti hermostolliseen lepotilaan on olennainen fyysi-
selle ja psyykkiselle terveydelle, oppimiskyvylle ja sosiaalisten suhteiden laadulle (Porges 2022). Aivojen so-
peutumista tukevaksi ydintehtavaksi on maaritelty stressivasteen kasittely: aivot suuntaavat elimiston voi-

mavarat joko tasapainon yllapitdmiseen tai puolustusjarjestelmien aktivoitumiseen (Steffen ym. 2022, 5-8).

Tehokkuutta ja kiiretta ihannoivassa yhteiskunnassa ei ole harvinaista, ettd hermostoltamme katoaa kyky
palautumiseen, mika ilmenee mieliala-, keskittymis- ja uniongelmina. Antti Ukkonen (Lehto 2022) eli met-
sassa taivasalla yhdeksan kuukautta, mutta se ei auttanut hanta lepaamaan. Kun han vihdoin palasi ihmisten
ilmoille, kamppailuun liittyva energian tunne vaihtui kuukausien vasymykseen. “Kehoni oli ehka ollut taistele
ja pakene -tilassa”, hdn analysoi llta-Sanomien haastattelussa. ”Se, etta pysyy hengissa, ei tarkoita sitd, etta
olisi mukavaa. Yli yhdeksan kuukautta luonnossa opetti, ettd ihminen tarvitsee nimenomaan toista ihmistad”

(Lehto 2022).

Filosofi Lauri Rauhalan (1983/2005) mukaan ihmiskasitys on ihmisen perusolemusta ja -ominaisuuksia kos-
keva kasitys, joka maarittelee ihmisen mahdollisuudet. Inmiskasitys kattaa esioletuksemme ja subjektiiviset
kasityksemme ihmisyydesta. Ihmiskuva kehittyy Rauhalan mukaan henkil6historian, kulttuurin, uskomusten
ja koulutuksen kautta ja sdatelee suhtautumistamme ihmisiin tyossa ja yksityiselamassa. Ihmiskuva puoles-
taan viittaa tieteellisiin tai kdytannon havaintoihin ihmisestd, Rauhala jatkaa. Han puolustaa tieteen ontolo-
gisten perusoletusten tarkastelua, jotta kaikki olennainen voisi edes periaatteessa tulla tutkimuksen piiriin
(Rauhala 2005). Polyvagaaliteoria haastaa tutkimusta ja arkiajattelua ohjaavia dualistisia perusoletuksia. Esit-
telen polyvagaalisen viitekehyksen pohtien samalla sen implikaatioita ihmiskasitykseen pedagogisessa kon-
tekstissa. Sen jalkeen tdydennan teoreettista viitekehystani muilla neurotieteellisilla nakékulmilla ja neuro-

tiedetta soveltavilla kdaytannoilla.

Turvallisuuden tiede

Polyvagaaliteoria (Porges 1995/2011) toimii viitekehyksena innovatiiviselle tutkimusperinteelle, joka tarkas-
telee tunteita, kiintymyssuhteita, vuorovaikutusta ja vireystilan saatelya evoluution ja lapsen varhaiskehityk-
sen valossa. Polyvagaaliteoria juontaa juurensa niin sanottuun vagaaliseen paradoksiin, johon Porges kiinnitti

huomionsa tutkittuaan keskoslasten hengissa selviamista: miten sama hermo voi seka vahvistaa sydamen
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tervetta toimintaa ettd tuottaa hengenvaarallisen harvalyontisyyden? (Porges 2011a, 4-5; Porges 2021a, 6)
Vagaalisen paradoksin ratkaisuksi kehittyi teoria vaguksen useista funktioista, mihin viittaa kasite polyvagal,

monta vagusta (Porges 2011k, 263).

Polyvagaaliteorian ytimessa on neuroanatomiseen ja neurofysiologiseen kirjallisuuteen perustuva vaittama,
jonka mukaan autonomisen hermoston rakenne on kehittynyt mahdollistamaan nisdkkaille ominaisen selviy-
tymisstrategian, sosiaalisen vuorovaikutuksen. Polyvagaaliteoria esittdaa hypoteesin funktion ja rakenteen yh-
teydesta: vagushermon rakenteen kehittymista ohjasi sosiaaliseen kanssakdaymiseen perustuva selviamis-
keino, joka on nisakkaille tyypillinen. Keskeisimman hypoteesin mukaan siirtyma liskoista nisakkaisiin voidaan
havaita merkittavdand muutoksena sydamen syketta sadtelevan hermojen rakenteessa (Porges 2011c, 29;
2021b, 28-29). Sydamen vagaalijarruksi (vagal brake) kutsutun saatelyjarjestelman toimintakykyyn viitataan
autonomisen sdatelyn ja autonomisten saatelyhairididen kasitteellad (autonomic regulation / dysregulation)

(Porges 2011h).

Porges luonnehtii mobilisaatioon ja immobilisaatioon (taistelemiseen ja jahmettymiseen) perustuvia puolus-
tusjarjestelmia primitiivisena vakioasetuksena, jota nisakkdiden on opittava sdatelemaan turvallisissa, vasta-
vuoroisissa kiintymyssuhteissa. Polyvagaaliteoria paivittda nakemyksen autonomisen hermoston raken-
teesta kuvaamalla toiminnallisesti eriytyneista osista koostuvan vagushermoston, jonka tehtava on saadella
mobilisaatiosta vastaavaa sympaattista hermostoa (Porges 2011f, 187-188; 2011k, 263; 2022, 10). Parikym-
menta vuotta polyvagaaliteorian julkaisun jalkeen Porges toteaa sen tarjonneen hedelmallisen viitekehyksen
keho—mieli -yhteyden ymmartamiselle. Keho—mieli -yhteys voidaan Porgesin mukaan tiivistaa ymmarrykseksi
siitd, miten autonominen tila vaikuttaa aivoihin ja kokemukseemme maailmasta, seka siitda, miten autonomi-
set tilat ja tunteet vaikuttavat fyysiseen terveyteemme (Porges 2011a, 1; 2011k, 257; 2021a, xv, 2021b32;
2022, 1).

Porges tiivistaa tuoreessa katsausartikkelissaan (Porges 2022) mika on kiehtovin oivallus hdnen 50-vuotisella
urallaan autonomisen hermoston tutkijana. Hanen vastauksensa on ihmisyytta syvallisesti luonnehtiva vait-
tama: olemme elinikdiselld matkalla kohti turvallisuuden kokemusta. lhminen on turvallisuushakuinen
olento: perimaamme on koodattu turvallisuuden perustarve, josta keho viestii autonomisen hermoston vali-
tykselld, selittda Porges. Turvallisuuden kokeminen mahdollistaa autonomisen vireystilan, joka tukee fyysista
ja psyykkista terveytta, oppimista, vastavuoroisia ihmissuhteita ja yhteiskuntia, jotka perustuvat yhteistyo-
hon ja luottamukseen, han argumentoi. Turvallisuus on perusedellytys, jotta ihminen ei ainoastaan jaa hen-

kiin, vaan kukoistaa (Porges 2022, 2, 11, 13).
Aktiivisena tieteen yleistajuistajana ja tieteidenvalisten siltojen rakentajana tunnettu Porges kayttaa polyva-

gaaliteoriasta nimea turvallisuuden tiede. Turvallisuus on usein kasitteellistetty ulkoisten uhkien puuttumi-

sena ja myos vallitsevat hyvinvointistrategiat pitdytyvat tahdn maaritelmaan (Porges ja Winn 2018; Porges
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2022, 1). Polyvagaaliteoria selittad, miksei tieto ulkoisten uhkien puuttumisesta riita turvallisuuden kokemi-
sen edellytykseksi. Fyysisen turvallisuuden rinnalle on organisaatiopsykologian piirissa kehitetty psykologi-
nen turvallisuus -kasitetta, mutta kognitiivisen painotuksen vuoksi rajaan sen tutkielmani ulkopuolelle. Tassa
tutkielmassa maarittelen turvallisuuden keholliseksi tilaksi, jolla on kokemuksellinen, turvallisuuden ja yhtey-
den tunteena ilmeneva ulottuvuus. Turvallisuus on kehon sisalta nouseva kokemus, jonka pohjana on esitie-
toinen, autonomisen hermoston vélittdma informaatio (Porges 2011b, 11-19; 2022, 2; 2011a, 4). Polyvagal

safety -kasite on suomennettu kasitteelld kehoturva (Sarvela 2022).

Kehoturvan ymmartamista hyvinvoinnin peruspilarina voidaan tarkastella paluuna Maslowin tarvehierarkian
juurelle. Vaikka Maslowin motivaatioteoria (1943) onkin nykytieteen standardein epatieteellinen, se on yha
ajankohtainen tieteen prioriteettien ja hyvinvoinnin edellytysten tarkastelussa (Abulof 2017, 1). Maslow si-
joittaa tarvehierarkian perustaksi fyysisten perustarpeiden tayttamisen, fyysisen turvallisuuden, yhteenkuu-
luvuuden ja rakastetuksi tulemisen. Naiden tayttyminen lapsuudessa luo perustan, jonka pohjalle rakentuvat
hanen mukaansa itseluottamus, opiskelumotivaatio ja muut ominaisuudet, joiden varassa ihmiselama voi
suuntautua kohti itsensa toteuttamista pelkan selviytymisen sijaan. Maslow luonnehti itsensa toteuttamista
spontaaniksi, luovaksi ja vapaaksi ilmaisuksi, johon my6s taiteet kuuluvat. Joustavuus ja sopeutumiskyky (re-

silienssi) ovat ominaisuuksia, jotka luonnehtivat itsedan toteuttavaa ihmista (Maslow 1970, xxv,73, 103).

Neuroseptio, vaaristynyt neuroseptio ja interoseptio

Elama monimutkaisessa sosiaalisessa ymparistdssa on vaatinut nisdkkailta hienovireista kykya aistia, onko
vastassa ystava, vihollinen vai jotain silta valiltd. Porges lanseerasi termin neuroseptio tarkoittamaan aivo-
rungossa tapahtuvaa riskiarviota, joka tapahtuu tietoisuuden ulottumattomissa. Neuroseptio voi myos vaa-
ristyd, jolloin se muuttuu epaluotettavaksi (Porges 2011b, 11-19; van der Kolk 2011, xiv). Neuroseptioon
sisdltyy Porgesin mukaan kahdensuuntaista vuorovaikutusta kehon ja aivojen valilla. Osa aivokuoresta on
herkistynyt tulkitsemaan sosiaalisia eleitd, joihin kuuluvat danensavyt, ilmeet ja kasien liikkeet, han jatkaa.
Kehon autonominen tila reagoi esitietoisesti tapahtuvaan riskiarvioon, minka Porgesin mukaan tunnemme
kehollisina tunteina. Informaatio autonomisista reaktioista valittyy takaisin aivoille, jossa toimivat Porgesin
mukaan pohjana tietoiselle tulkinnalle. Neuroseption funktio on palvella selviytymistad, koska sen perusteella
aivorunko voi nopeasti sdatda neurofysiologista vireyttd, elimiston valmiutta ja tunnetilaa erilaisten toimin-

tojen ja haasteiden varalle (Porges 2011, 11-19; 2022, 6).

Neuroseption luotettavuus on sosiaalisen tilannetajun ja vuorovaikutustaitojen pohja. Traumatisoituminen
kuten myos akuutti kipu ja sairaus voivat Porgesin mukaan neuroseption vaaristymiseen (Porges 2011b, 13—
15). Traumatisoituneille on tyypillista, ettad he eivat joko tunnista sosiaalisia vaaran merkkeja, tai toisaalta he

reagoivat neutraaleihin tilanteisiin hyokkdaamalla, puolustautumalla tai lamaantumalla (van der Kolk 2011,
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xiv). Kun neuroseptio valittda uhkaa, kyky lukea kasvoja ja tunteita heikkenee ja on vaikea luottaa keneen-

kdan (Levine 2010, 111).

Vaaristynytta neuroseptiota on kuitenkin mahdollista korjata kehittamalla interoseptiota eli kehon sisaista
aistimista. Tdma tarjoaa mahdollisuuden tietoisiin interventioihin, joilla vaikutetaan suoraan kehon autono-
miseen tilaan ja kehitetdan empatiakykya (Siegel 2010, 44; Levine 2010, 243; Porges 2021c). Porgesin mukaan
aistiarsykkeiden luokittelussa huomioidaan harvoin kehon sisilta tuleva informaatio, vaikka se muodostaa
pohjan kasityksellemme itsestd ja maailmasta (Porges 2011e, 72-76). Tuoreen katsauksen (Steffen ym. 2022)
mukaan aivojen interoseptioon erikoistunut alue vastaa sopeutumisesta jatkuvasti muuttuviin sisaisiin ja ul-
koisiin olosuhteisiin. Taiman alueen heikentynyt toiminta johtaa heikentyneeseen immuunipuolustukseen,
psyykkisiin ja fyysisiin sairauksiin. Interoseption aivoalue kasittelee informaatiota, jota vagushermo kuljettaa

kehosta aivoihin (Steffen ym. 2022, 7-8).

Vagus ja sosiaalisen vuorovaikutuksen jarjestelma

Ihminen on luokiteltu sosiaaliseksi eldimeksi, jonka parjaaminen petojen hallitsemassa luonnonymparistossa
on perustunut yhteistyohon. Polyvagaaliteoria auttaa ymmartamaan, miksi eristyneisyys ja kasvokkaisen
vuorovaikutuksen puute heikentda hyvinvointiamme, kuten korona-aikana tapahtui (Porges 2021a; Dale ym.
2022). Polyvagaaliteoria tarjoaa vaihtoehdon populaarille evoluutioteorian versiolle, joka kuvaa elaman tais-
teluna ja menestyksen vahvimman ja aggressiivisimman selviytymisena. Porges viittaa evoluutiobiologi Dob-
zhanskyyn (1962) jonka mukaan kyky liittymiseen, hoivaamiseen ja yhteistyohon oli ratkaisevaa ihmisen sel-
viytymiselle luonnossa. Sosiaalisuuden merkitys neurofysiologisen rakenteemme selittdjana on Porgesin po-
lyvagaaliteorian ytimessa. Sen ihmiskuvassa painottuvat sosiaalisuus ja luottamus, jotka auttavat selviyty-
maan ilman fyysista ylivoimaa ja henkiinjddmistaistelua. Polyvagaaliteorian mukaan nisdkkdiden hermosto
on optimoitu sddtelemaan itseddn sosiaalisen yhteissdatelyn (co-regulation) vastavuoroisuuden, yhteyden ja
luottamuksen kautta, jotka palauttavat homeostaasin eli elimiston tasapainon. Sosiaalinen yhteys voidaan
Porgesin mukaan maaritella kyvyksi tuntea itsensa turvalliseksi toisen seurassa. Polyvagaaliteorian mukaan
sosiaalisten lajien hermojarjestelma pyrkii ensisijaisesti sdilyttdmaan turvallisuuden sosiaalisen vuorovaiku-
tuksen keinoin, koska hyokkaaminen ja puolustautuminen on energiaa kuluttavaa ja riski sosiaalisille suhteille
(Porges 2011f, 192—-193; 2020, 135; 2022, 7). Aivojen mukautuvuutta korostava nakékulma nimeaa sosiaali-
set siteet mukautumisen paastrategiaksi evoluution kuluessa. Tunteet, kognitiot ja sosiaaliset suhteet ovat

kehittyneet toimimaan yhteistydssa edistdakseen sopeutumista (Steffen ym. 2022, 6-7).

Kiertdjahermoksi kutsuttu vagushermo on kymmenes ja pisin aivohermo. 80% vagushermon sdikeista on af-
ferentteja, mika tarkoittaa, etta ne valittavat informaatiota kehosta aivoihin. Vaguksen rakenne on Porgesin
yhteenvedon (2011c, 27-30) mukaan seuraava: Vagus koostuu nisakkailla kahdesta paidhaarasta, jotka kiin-

nittyvat aivorungossa kahteen tumakkeeseen, dorsal motor nucleus ja nucleus ambiguus. Vagus hermottaa
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elimia, joilla on motorisia ominaisuuksia: suolisto, keuhkot, sydan, ruokatorvi, kurkku, kitapurje ja ddnentuot-
tolihakset (larynx ja thorax). Vagushermoon ovat kasvohermojen kautta yhteydessa paan kadantamisesta vas-
taavat lihakset, aantamisesta vastaavat artikulaatiolihakset sekd ilmeista vastaavat siledt kasvolihakset.
Vagushermo paattyy sisdkorvaan, jossa se saataa kuuloaistia vahvistaen puhedanen taajuutta ja helpottaen
puheen erottamista taustamelusta. Samaan hermoverkkoon liittyvat katseen kohdistamisesta vastaavat sil-

man lihakset (Porges 2011c, 27-30).

Vagus hermottaa toiminnallista kokonaisuutta, jota Porges kutsuu sosiaalisen vuorovaikutuksen jarjestel-
maksi (social engagement system) Paivitetty teoria vagushermon rakenteesta ja toiminnasta syntyi, kun
Porges ryhtyi vertailemaan tutkimuskirjallisuutta autonomisen hermoston anatomian kehityshistoriasta sel-
karankaisilla ja etsimaan selitysta keskoslasten kypsymattéman hermoston ja sydamen vagaalijarrun toimin-
taan liittyville anomalioille — ilmidille, joita ei aiemmin pystytty tieteellisesti selittdmaan. Han paatteli, etta
vagushermo jakaantui itse asiassa kahteen, evolutiivisesti eri-ikdiseen osaan, joilla molemmilla on funktionsa
henkiinjadmisessa. Polyvagaaliteorian keskeisen hypoteesin mukaan nisdakkaat ovat polyvagaalisia, ja eri
vaguksen funktiot tuottavat sisdelimiin painvastaisia vaikutuksia (Porges 2011a, 4-5, 14; 2011c, 27-30).

Dorsaalinen vagus on Porgesin mukaan I6ydettavissa jo liskoilta. Rakenteeltaan myelinisoimattoman, hitaasti
reagoivan dorsaalivaguksen tehtdva on ajaa aineenvaihdunta saastoliekille ja vaivuttaa yksilo horrokseen tai
jahmettymistilaan. Liskoilla aivojen ja lihasten hapentarve on pieni, minka takia ne voivat viettdaa jahmetty-
neena pitkia aikoja, selittaa Porges. Hinen mukaansa nisakkaiden elimisto sietda jahmettymista vain valiai-
kaisena henkiinjaamisstrategiana, jos hyokkaaminen tai pakeneminen ei ole mahdollista. Se toimii myos luon-

nollisena, kuolemaa edeltdvana anestesiana (Porges 2011, 196).

Ventraalivagus sijoittuu Porgesin mukaan pallean ylapuoliseen vaguksen osaan. Ventraalivaguksen tehtava
henkiinjadmisessa on inhiboida eli hillita hyokkays- ja puolustusreaktiot ja mahdollistaa sosiaalinen kanssa-
kdyminen, mista tulee yleistajuistettu nimitys sosiaalinen vagus. Sydamen vagaalijarru toimii vireystilan saa-
telymekanismina, joka hillitsee sykkeen nousemista ja sympaattisen hermoston toimintaa. Ventraalivaguk-
sen tehtava on myds mahdollistaa hoivaaminen ja intiimi kanssakdyminen kaynnistamalla vasopressiinin ja
kiintymyshormoni oksitosiinin tuotanto, minka ansiosta intiimi laheisyys voi tapahtua ilman immobilisaatioon

yhdistyvaa pelkoa (Porges 2011b, 14; 20111, 174-177).

Polyvagaaliteoriaan sisdltyy hypoteesi selvidmisstrategioiden hierarkkisuudesta (Levine 2010, 325; Porges
2011,161). Nisakkaille kustannustehokkain keino on pyrkia valttaméaan konflikti ja palauttaa turvallisuus vuo-
rovaikutuksen keinoin. Mikali tdma onnistu, Porgesin mukaan seuraava askel on turvautuminen puolustus-
jarjestelmiin (defencive strategies). Puolustusjarjestelmistd ensimmadainen on mobilisaatio eli hyokkays tai
puolustus, han jatkaa. Viimesijaiseksi keinoksi, kun taisteleminen tai karkuun juokseminen ei onnistu, han
mainitsee turvautumisen immobilisaatioon. Toivottomaksi koetussa, yksilén voimavarat ylittavassa tilan-

teessa jahmettyminen (freeze tai shutdown) kaynnistyy ei-tahdonalaisena henkiinjadmisreaktiona.
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Jahmettyminen kytkee pois paaltda mobilisaation ja sosiaalisen liittymisen hermojarjestelmat, jonka myo6ta
henkil6 voi kadota kontaktin ulottumattomiin ja menettaa lilkkuntakykynsa. Reaktio noudattaa Jacksonin dis-
soluution periaatetta, jonka mukaan toiminnanohjaus siirtyy kehityshistoriallisesti vanhempiin aivojen osiin,
kun tasapainon vakavasti hdiriintyessa elimisto priorisoi kytkemalla korkeammat toiminnot pois (Leikola, Ma-

kela ja Punkanen 2016; Porges 2011i, 165; 2022, 3).

Homeostaasi, stressi ja resilienssi ja sykevalivaihtelu

Polyvagaaliteorian pohjalta on mahdollista perustella stressin, homeostaasin ja resilienssin liittyvan ilmidina
yhteen, maaritella ne aiempaa tasmallisemmin seka operationalisoida ne tavalla, jota voidaan mitata objek-
tiivisen tieteen menetelmin (Porges 2011d, 66-68). Kokemuksellinen hyvinvointi voidaan perustellusti suh-
teuttaa resilienssin kasitteeseen. Hyvinvoinnin maarittely autonomisen hermoston funktion perusteella tas-
mentaisi my06s vaikeasti maariteltavia taiteen hyvinvointivaikutuksia. Elimistdn tasapainotilaa yllapitavan ho-
meostaasin kdsite juontaa juurensa neurofysiologian uranuurtajien Cannonin (1929) ja Barnardin (1878-79)
tutkimusty6hon. Porgesin mukaan homeostaasi on modernissa ladketieteellisessa kdaytdssa harhaanjohta-
vasti vakiintunut tarkoittamaan staattista olotilaa. Terveen elimistén ominaisuus on kuitenkin Porgesin mu-
kaan joustavuus ja sopeutuvuus, ja tdman vastakohtana staattisuus pikemminkin liittyy vakavasti heikenty-
neeseen terveyteen. Homeostaasi on eloonjaamisalykkyyttd, joka edellyttaa jatkuvaa, hienostunutta aivo-
rungon ja kehon valista kommunikointia (Porges 2021a, xviii). My06s tuore katsaus (Steffen ym.) painottaa
homeostaasia monimutkaisena, aktiivista saatelya vaativana tasapainotilana. Samoin kuin Porges, Steffen
kollegoineen maarittelee homeostaasin tilaksi, jossa elimiston tarpeet tayttyvat ulkoisen uhan poissa ollessa,
ja stressin homeostaasin hairiintymiseksi. Stressi on kehollisen tilan triggerditymista allostaasin tilaan, joka
kdynnistda autonomisen hermoston puolustusjarjestelmat (Hintsa ym. 2019, Steffen ym. 2022, 3). Hyvan ja
pahan stressin erottaa palautumiskyky. Lyhytkestoinen akuutti stressi toimii Porgesin mukaan hermostolli-
sena harjoitteena, joka kasvattaa resilienssia, kun taas yksilon voimavarat ylittava stressi heikentaa resiliens-
sia. Hyvinvoinnin Porges maarittelee rytmiseksi vaihteluvaliksi, jolla elimistd voi reagoida ja sopeutua muut-
tuviin olosuhteisiin. Hyvinvoinnin puute voidaan maaritella vaikeudeksi saadelld autonomista tilaa ja palau-

tua nopeasti stressaavista olosuhteista (Porges 2011d, 67-68; 2022, 10; Steffen ym. 2022).

Resilienssi on monimutkainen psykofyysinen ilmi6, joka mahdollistaa toipumisen vakavista henkiinjaa-
misuhista. Polyvagaaliteoria nimeaa turvallisuuden avaintekijaksi palautumisessa stressista homeostaasin ti-
laan. Jos kyky palautua korkeista vireystiloista on heikentynyt, se tulee elimistélle metabolisesti kalliiksi.
Krooninen stressi, joka ei mahdollista palautumista, johtaa sairauteen ja elinten tai kudosten vaurioitumiseen
(Porges 2011, 115-116; Porges 2022, 8-10; Steffen ym. 2022). Resilienssia voidaan kvantifioida syddmen sy-
keviélivaihtelua analysoimalla (Porges 2011a, 4; 2011b, 13; 2021a, 7-8; Venho 2018, verkkoldahde; An ym.
2020, 363—-369). Sydamen sykevailivaihtelun yhteys terveyteen ja sairauteen lienee ymmarretty jo antiikissa

ja perinteisessa kiinalaisessa ladketieteessa (Drury ym. 2019, 1-3).
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Lapsuuden vuorovaikutussuhteet on pitkdan tiedetty ratkaisevaksi resilienssin kehittymiselle. Porgesin mu-
kaan resilienssin yllapitamiselle kautta elinian on olennaista, etta yksilé kykenee sdaatelemaan autonomista
tilaansa yhdessa turvallisen laheisen kanssa. Resilienssin vastakohta on hanen mukaansa juuttuminen sisai-
sen uhan tilaan, jossa terveytta yllapitavat fysiologiset prosessit ovat hairiytyneet, tai ulkoisen uhan tilaan,
koska hanen toimintakykynsa tai olosuhteensa eivat mahdollista sosiaalisen yhteyden ja vuorovaikutuksen

toteutumista (Porges 2022, 7-11).

Porges kritisoi yleista stressin maaritelmaa kehamaiseksi ja monitulkintaiseksi, koska silla saateta viitata niin
elimiston stressireaktioon ja kuin ulkoiseen triggeriinkin, joka laukaisee stressin. Sama kehamaisyys vaivaa
Porgesin mukaan myds yleisia hyvinvoinnin maaritelmia, jotka perustuvat stressin tai uhan puuttumiseen.
Polyvagaalinen nakékulma siirtdada huomion ulkoisesta kontekstista hermoston kykyyn yllapitaa homeostaa-
sia. Porgesin mukaan hyvinvoinnin maaritelmaan tulee sisaltya hermoston tarve yhteyteen ja turvallisuuteen.
Hanen mukaansa hedelmallisinta olisi korvata stressin ja hyvinvoinnin kasitteet resilienssin kasitteelld, joka
on operationalisoitu syddmen vagaalivireen funktiona. Porges ehdottaa resilienssin operationaaliseksi maa-
ritelmaksi kykya palautua haastavan tilanteen jalkeen ventraalivagaaliseen autonomiseen tilaan, joka tukee

turvallisuuden tunnetta (Porges 2022, 7-11).

Porges osoitti 80-luvulla, ettd keskosten hengissa selvidmistd ennustava RSA (respiratorinen sinusarytmia) on
luotettava mittari vagushermon parasympaattisesta vaikutuksesta, johon viittaa kasite ventraalivagaalinen.
Porgesin kehittdma RSA:n kvantifikaatiomenetelma on laajalti tieteellisessa kdytossa. Sen avulla voidaan ha-
nen mukaansa todentaa polyvagaaliteoriaan hypoteesit ja tutkia autonomisten tilojen yhteytta fyysiseen ja
psyykkiseen terveyteen, resilienssiin seka sosiaaliseen, kognitiiviseen ja motoriseen toimintakykyyn (Porges
2011a, 4-8; 2011c, 46; Porges 2011d, 63; 2022 2—4). RSA mittaa samaa ilmidita kuin sykevalivaihtelu HRV
(heart rate variability) jota voidaan seurata aktiivisuusrannekkeiden dataa analysoimalla (Venho 2018).
Porgesin mukaan sykevalivaihtelun kvantifikaatiomenetelmat poikkeavat toisistaan ja ottavat vaihtelevasti
huomioon ilmi6éon liittyvia fysiologisia muuttujia (Porges 2021b, 42—45). Autonomisen hermoston aktiviteet-
tia ja vagaalivireen mittaamista HRV:n avulla on kuitenkin suositeltu katevaksi menetelmaksi kuvataiteen hy-

vinvointivaikutusten tutkimukseen (Ando ja Ito 2016, 280, 283).

Traumatisoitumisen mekanismi saatelyhairididen syyna

Polyvagaaliteorian yksi merkittdvimmista sovellusaloista on ollut traumatologia (Leikola, Makela ja Punkanen
2016, Levine 2018; Porges ja Dana 2018). Porgesille itselleen tuli yllatyksena innostus, jolla terapeutit ottivat
hdnen teoriansa vastaan ja ryhtyivat kehittdmaan uusia trauma- ja kehoterapeuttisia menetelmia (Porges

2018 xix—xxv). Traumaoireiden tulkitseminen primitiivisiksi puolustusreaktioiksi on auttanut ymmartamaan,
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miksei toipuminen ole tahdonvoimasta kiinni. Traumaselviytyjat ovat kokeneet uudenlaisen selitysmallin ku-
vaavan osuvasti heiddn kokemustaan ja vahentavan traumaoireisiin liittyvia itsesyytoksia (Ogden 2018, 48).
Polyvagaaliteoria tarjosi selityksen traumatisoitumiseen liittyvalle lamaantumiselle, joka on evoluution va-
lossa viimesijainen henkiinjaamisstrategia (Porges 2011b, 15-18; van der Kolk 2011, xii; Dana 2018, 6). Trau-
matisoitumisen myo6ta lamaantumisesta ja siihen liittyvasta dissosiaatiosta muodostuu elimistén ensisijai-
nen, tahdosta riippumaton reaktiomalli (Leikola, M&kela ja Punkanen 2016; Porges 2022, 4). Monet psykiat-
risten ja neuropsykiatristen diagnoosien alle luokitellut oireet, kuten akilliset mielialavaihtelut, uupumus, dis-
sosiaatio, aivosumu, seka tunnesaatelyn ja vuorovaikutuksen haasteet selittyvat osana jahmettymisreaktiota
(Porges 2011f, 199; Dana 2018, 23; Steffen ym. 2022, 2, 8). Trauma kytkee pois sosiaalisen vuorovaikutuksen
jarjestelman eika niistd vastaava alue aktivoidu aivoissa (Porges 2011j, 252; van der Kolk 2014, 129). Trauma-
takauman aikana kielellisestad prosessoinnista vastaavat aivojen alueet kytkeytyvét pois (van der Kolk 2014,
57). Porgesin mukaan traumatisoituminen johtaa neuroseption vaaristymiseen, jolloin katoaa kyky arvioida

turvallisuutta ja uhkaa (Porges 2011b, 13).

Polyvagaaliteoria tarjoaa myos fysiologisen selityksen varhaisen vuorovaikutuksen merkitykselle yksilon ke-
hityksessa. Varhaisian trauma voi myos tapahtua sikidaikana tai synnytyksessa ja nayttaytya autismille tyy-
pillisind oireina (Porges 2011b, 18; Daniel ym. 2018, 248-268). Tarkein psykologian, psykiatrian ja neurolo-
gian tutkimustulos on, ettad varhaisen kiintymyssuhteen epaonnistuminen johtaa heikentyneeseen kykyyn
saddella kielteisia tunteita (van der Kolk 2011, xii—xiv). Traumainformoitu nakdkulma siirtdd huomion ulkoi-
sista tapahtumista niiden pitkaaikaisvaikutuksiin: psyykkisen trauman vakavuutta ei maarita itse tapahtuma,
vaan sen vaikutus autonomiseen saatelyyn (Dale ym. 2011). Levine méaarittelee trauman hairidksi, joka estaa
ihmista olemasta lasnda nykyhetkessa ja olemaan vastavuoroisessa vuorovaikutuksessa toisten ihmisten
kanssa (Levine 2010, 94). Trauma vaihtaa liittymiskdyttaytymisen puolustusreaktioihin (Dana 2018, xvii).
Traumaattiset muistot tallentuvat normaaleista muistoista poikkeavalla tavalla, eivatka ne integroidu nor-
maaliin aikakasitykseen, toteaa traumatologi Bessel van der Kolk. Aktivoituessaan ne tuntuvat tapahtuvan
nykyhetkessa, han toteaa. Traumatisoitunut siis elaa jatkuvasti uudelleen mennytta kokien samoja tunteita,

joita koki traumaattisen tapahtuman aikana (van der Kolk 2014, 213-229).

Dualistinen ihmiskuva

Lansimaiseen kulttuuriin on juurtunut joukko dualistisia jaotteluja, jotka ohjaavat niin arkiajattelua kuin tie-
teen ja kasvatuksenkin kaytantoja. Jarki-tunne, aivot—keho, fyysinen—psyykkinen, ihminen—eldin ovat esi-
merkkeja jaotteluista, jotka rajoittavat kokonaisvaltaisemman ihmiskuvan rakentamista. Hermoston jakami-
nen autonomiseen (perifeeriseen) ja keskushermostoon (aivoihin ja selkdytimeen) rajoittaa Porgesin mukaan
hyvinvoinnin kokonaisvaltaista edistamista. Ladketieteen koulutuksessa ei hanen mukaansa juurikaan kasi-
telld sita, kuinka aivot vaikuttavat autonomisen hermoston ja sisdelinten toimintaan, ja kuinka ne puolestaan

vaikuttavat aivojen toimintaan. Ajatus hermoston toiminnallisesta ykseydestd ei kuitenkaan ole
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lansimaissakaan uusi. Porges viittaa Walter Hessin hermoston Nobel-puheeseen vuodelta 1949, jossa han
kuvasi hermoston ykseytt3, ja esitti huolensa ldaketieteen sirpaloitumisesta erikoisaloihin (Porges 2011b, 21;
2011i, 152; Porges ja Kolacz 2021, 2—-3; 12-14). Levinen mukaan kartesiolainen harha kumoutui viimeistdan
neurofysiologi Yakovlevin (1984) tutkimustuloksilla: ihmisen monimutkainen kayttaytyminen on kehittynyt
niiden hermoston rakenteiden pohjalle, jotka jaamme eldinten kanssa. Yakovlevin mukaan kaikista primitii-
visimmat aivojen osat muodostavat matriisin, jonka rakenne ohjaa korkeampia aivotoimintoja ja ajattelua
(Levine 2010, 253-254). Tutkimus on osoittanut, ettd “eloonjaamisalykkyys” toimii samalla tavoin eldinlajien

kesken (Nummenmaa 2019, 32).

Tieteessa vallitseva tunteiden, kehollisuuden ja kokemuksellisuuden vaheksyminen juontaa John Crombyn
(2015) mukaan Descartesin (1637) kasitykseen ihmisestd aineettomana sieluna, joka asuttaa konemaista ruu-
mista. Psykogian ja psykiatrian kognitiivinen painotus liittyy Crombyn mukaan mekaaniseen ihmiskasityk-
seen, jonka avulla psykologia on tavoitellut statusta kovien tieteiden joukossa. Hinen mukaansa freudilainen
psykoanalyysi hahmotteli ihmisen viktoriaanisena héyrykoneena, jota alitajuiset seksuaaliset voimat liikutte-
levat, ja jonka toiminta vaatii sdatamista ja kontrolloimista. Behavioristinen psykologia pyrkimyksessaan ob-
jektiivisuuteen selitti kayttaytymista ulkoisesti, sivuuttaen kokemuksen, Cromby jatkaa. Hdnen mukaansa
kognitiivinen psykologia kasitteellistaa ihmismielen informaatiota prosessoivana tietokoneena. Toimintahai-
ridita voidaan korjata manipuloimalla “rautaa” lddkehoidolla tai paivittamalla “ohjelmistoja” kognitiivisella
terapialla, Cromby kiteyttdaa. Neurotieteet jatkavat Crombyn mukaan kartesiolaisen dualismin uusintamista
vetamalla jakolinjan aivojen ja kehon valiin. Kehollisuuden ongelma ohitetaan samastamalla ihmismieli aivoi-
hin, johon tutkimuskohde tyypillisesti rajataan (Cromby 2015, 8—12). Monille neurotieteilijoille tunne ja tie-
toisuus ovat edelleen vain aivoissa, vahvistaa Porges tuoreessa katsauksessaan. Autonomisen saatelyn haa-
voittuvuudet kiinnostavat vain harvoja psykiatrian ja psykologian tutkijoita (Damasio 2018, 66; Porges 2022,
4). Viime vuosina tunteet on kuitenkin nostaneet statustaan neurotieteiden tutkimuskohteena. Nummen-
maa (2013, 2015) on soveltanut magneettikuvantamista tunteiden tutkimukseen ja tutkinut tunteita kehol-
lisena ilmiona kognitiivisen psykologian viitekehyksessa. Nummenmaa kiteyttda tunteiden neurobiologiaa
yleistajuistavan teoksensa alaotsikossa, etta tunteet tekevat meista ihmisida (Nummenmaa 2019). Porges pai-

vittaa kartesiolaisen ihmiskuvan uuteen muotoon: tunnen, siis olen (Porges 2022, 4).

P&asta kehoon vai kehosta paahan?

Kognitiokeskeisen ihmiskuvan pohjalta ihmisen kaytdsta pyritddn muokkaamaan palkkiolla, rangaistuksilla ja
irrationaalista ajattelua korjaamalla, koska kayttaytymisen oletetaan olevan tietoisesti ohjautuvaa. Esitietois-
ten prosessien merkityksen tunnistamisella olisi syvalliset implikaatiot kasvatukselle, opetukselle ja opetta-
jana kehittymiselle. Polyvagaalisesti informoiduissa kdytanndissa huomioidaan, miten autonominen tila rajaa
mahdollisuuksia tietoisiin valintoihin (Sarvela 2022a). Riippuen autonomisesta tilastaan yksil6t reagoivat sa-

moihin arsykkeisiin hyvin eri tavalla. Kayttaytyminen, tunteet ja ajattelu ovat riippuvaisia esitietoisista
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prosesseista (van der Kolk 2011, xiv; Porges 2022, 3). Pelkka irrationaalisten reaktioiden tiedostaminen ja
ajattelun muokkaaminen harvoin riittaa kytkemaan pois kehon puolustusjarjestelmia (Porges 2022, 3). Met-
sassa yli talven viettanyt suomalaismies kertoo yrittaneensa turhaan rauhoittaa itsedan ajattelun voimalla:
”Alitajunta syotti tunnetta, ettd on vaarassa, ettd pitda paasta pois, vaikka oikeasti hataa ei ollut”. (Lehto
2022) Ajattelun muokkaamisen lisdksi tarvitaan suoraan kehoon vaikuttavia keinoja, joilla voidaan lisata tur-
vallisuuden tunnetta ja korjata vaaristynyt neuroseptio (Dana 2018). Turvallisuus luodaan ennen kaikkea ke-

hollisesti (Ogden ja Fisher 2015, 46).

Biologisten toimintojen hierarkkisuutta kuvaavan Jacksonin prinsiipin mukaan menestys perusfunktioiden,
kuten homeostaasin yllapitamisessa, on edellytys korkeampien aivotoimintojen optimaaliselle hydédyntami-
selle. Ylempiin aivoalueisiin keskittyminen ja kognitiokeskeisyys jattaa huomiotta aivojen alempien osien, ai-
vorungon ja hypotalamuksen merkityksen puolustusreaktioissa (Porges 2011k; 2022, 12). Perustoiminnot ku-
ten sydminen ja nukkuminen otetaan helposti itsestdadanselvyytena ja interventiot kohdistetaan kayttaytymi-
seen ja psykologisiin ilmidihin (van der Kolk 2014, 70). Vaaristyneen neuroseption uudelleen ohjelmoinnissa
on tyostettava kehollisia aistimuksia — Levinen sanoin se on ainut kieli, jota autonominen hermosto ymmar-
tda (Levine 2010, 113). Kehollisen kokemuksemme pohjalta muodostamme perususkomukset siitd, onko
maailma turvallinen vai turvaton paikka, ja olemmeko arvokkaita vai arvottomia. Haitallisten uskomusten

korjaaminen on siis aloitettava kehollisesta kokemuksesta (Levine 2010, 151).

Somaattiset menetelmat hyddyntavat kolmenlaisia tekniikoita vireystilojen ja tunteiden saatelyn mahdollis-
tamiseen. YIhaalta alas suuntautuvaan saatelyyn (top-down) liittyy van der Kolkin mukaan tietoisen ldsndolon
vahvistaminen, jotta se voi paremmin tarkkailla kehon tuntemuksia. Alhaalta yléspain suuntautuva saately
(bottom up) on autonomisen hermoston uudelleen sdatamista, jotta se voisi palautua puolustusreaktioista
turvallisen yhteyden tilaan, van der Kolk jatkaa. Alhaalta ylos -menetelmat hyodyntavat hengitysta, koske-
tusta, liiketta sekd elamantapoja, jotka vahentavat stressia ja uhan kokemusta (van der Kolk 2014, 79). Kol-
mas tapa autonomisen hermoston saatelyn mahdollistamiseen on yhteissaately (co-regulation), joka tapah-

tuu turvallisessa sosiaalisessa yhteydessa (Geller 2018, 110-115).

Polyvagaaliteorian sovelluksia

Polyvagaaliteoria on omaksuttu osaksi kdytant6ja ohjaavaa teoriapohjaa monenlaisissa ammatillisissa viite-
kehyksissa, jossa turvallinen vastavuoroisuus on ldhtokohtana ihmisten kohtaamiselle (esim. Levine 2018,
Aarva 2018, Dana 2018, van der Kolk 2014, Térmi 2019) ja ihmisten ja eldinten kanssakaymiselle (Carter ja
Porges 2021, 154-165). Polyvagaaliteorian selitysmallit traumatisoitumisen ja kiintymyssuhteen syntymeka-
nismeista ovat mahdollistaneet uudenlaisten, kehollisten interventioiden kehittamisen psykoterapian kon-
tekstissa. Erityisesti trauman hoidossa polyvagaaliteorian soveltaminen on johtanut myonteisiin tuloksiin

(Leikola, Makela ja Punkanen 2016). Ogdenin mukaan polyvagaaliteoria selittda, miksi korkeiden ja matalien
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vireystilojen turvallinen kokeminen on avain vireystilojen sdaatelyn oppimiseen. Kyse on vaaristyneen neuro-
seption korjaamisesta: mobilisaation ja immobilisaation laukaisema traumaperdinen pelkoreaktio voidaan

ohjelmoida uudelleen turvallisessa ymparistossa (Ogden 2018, 38-39).

Polyvagaalisesti informoidut kdytdnnot ovat relevantteja myos kehollisen oppimisen ja taidekasvatuksen
konteksteissa. Polyvagaaliteoria painottaa esitietoista prosessointia. Trauma rajoittaa kykya sosiaaliseen
vuorovaikutukseen, joten yhteyden luominen kielellisin keinoin on riittamé&tonta (Porges 2011j, 251). Polyva-
gaaliteoria selittdad, miksi kognitioihin keskittyvat psykoterapeuttiset lahestymistavat usein epdonnistuvat
(Levine 2010, 97; 282). Aivokuvissa on todettu, ettd traumatakauma kytkee pois paalta kielellisen prosessoin-
nin, jolloin ajatuksia ja tunteita on mahdoton sanallistaa (van der Kolk 2014, 57). Taide, musiikki ja tanssi
toimivat paremmin, koska ne mahdollistavat vuorovaikutuksen ja kehoyhteyden ilman sanoja (van der Kolk
2014, 295). Psykiatrisessa sairaalassa muusikkona toimineen Fastin mukaan psyykkisesta kuormituksesta
karsivien kokemus ei ole tuotavissa jarkeistavan kielen piiriin, vaan sita on hedelmallisempaa ldhestya sanat-

tomasti ja kehollisesti (Fast 2017, 22-23).

Pat Ogdenin kehittdama sensorimotorinen psykoterapia integroi lempeaa liikuntaa, kehoyhteysharjoitteita ja
myotatuntoiseen reflektointiin, joka tapahtuu turvallisessa sosiaalisessa yhteydessa. Keskeista on oppia kun-
nioittamaan kehon viisautta, joka auttaa tulemaan toimeen autonomisten saatelyongelmien kanssa ja lie-
ventdmaan niitd (Ogden 2018, 34). Sietoikkunamallin (Siegel 1999) avulla opetellaan havainnoimaan vireys-
tilan sietoikkunan rajan lahestymista ja pysymaan sietoikkunassa (Ogden 2018, 46). Polyvagal Playlab (Dana
ja Grant 2018) on tyOpajakonsepti, joka tuo yhteen neurotieteet, ekspressiiviset taiteet ja kehollisuuden.
Dana ja Grant viittaavat taiteen hyvinvointivaikutuksiin, jotka perustuvat aivojen toiminnallisten hermoyh-
teyksien kasvattamiseen ja resilienssin kehittymiseen. PlaylLabissa ohjeena taiteelliselle tydskentelylle on,
ettd "anna autonomisen hermostosi johdattaa” (Dana ja Grant 2018, 193-205). Leikkiterapiamenetelma
Theraplay (Leikola, Makeld ja Punkanen 2016; Lindaman ja Makela 2018) hyodyntaa leikkimistd hermostolli-
sena saatelyharjoitteena, jossa vireystilan sietoikkunaa laajennetaan tydskentelemalla turvallisen ja vaaralli-
sen rajalla. Resilienssi kehittyy siirtyilemalla hallitusti immobilisaation, mobilisaation ja turvallisuuden valilla

(Lindaman ja Makela 2018, 229— 245).

Suomessa sosiaali-, terveys— ja kasvatusalalla vaikuttaa traumainformoitu- eli traumatietoisuus -liike, joka
kayttaa esikuvanaan Australian, Skotlannin ja Yhdysvaltain sosiaali- ja terveydenhuoltoon integroitua trau-
mainformoitua jarjestelmaa (Sarvela 2018 ja 2022, Paloméaki 2018, Aarva 2018). Teoreettisena viitekehykse-
naan traumainformoitu liike kdyttda mm. polyvagaaliteoriaa ja interpersoonallista neurobiologiaa. Traumain-
formoidusta nakokulmasta on kehitetty myos taidekasvatuksen kadytantoja (Heise ja Kay 2020) ja yhteisotai-
teen etiikkaa (Tormi 2021). Traumatietoisuuden ytimessa on havahduttaa varhaisidn traumatisoitumisen ja
traumaattisen stressin vaikutuksiin yhteiskunnallisena ongelmana (van der Kolk 2014, 423—-429; Levine 2018,
21-24; Sarvela 2022). Traumatisoitumisen ymmartaminen ylivoimaisen, kumuloituvan stressin seurauksiksi

auttaa hahmottamaan sen yleisyyden: traumatisoituneita henkil6itd on missa tahansa ryhmassa, kuten joka
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koululuokassa (Dana ja Grant 2018, 186). Traumainformoidusta ndkokulmasta epasosiaalinen kaytos ja
psyykkiset hairiot nayttaytyvat padasiassa ympariston tuotteena ja traumaattisen stressin oireina, kirjoittaa
Tormi. Tama on vastakohta sairausluokittelulle, jossa yksilé nahdaan virheellisena ja korjaamisen tarpeessa
olevana (Térmi 2021, 462). Monet traumatisoituneiden oireet voidaan tulkita yrityksiksi tulla toimeen pa-
hoinvoinnin kanssa ja minimoida ymparistossa koettua uhkaa. Valitettavasti ne tulkitaan motivaation puut-

teeksi, kapinallisuudeksi ja epdsosiaalisuudeksi (van der Kolk 2011, xii).

Kati Sarvela (2018, 2022) on muokannut Sandra Bloomin (2013) turvapaikkamallista (Sanctuary Model) trau-
mainformoidun organisaatiokulttuurin toimintaperiaatteet, joissa ilmenee hanen ymmarryksensa trauman
kehollisesta luonteesta. Sarvelan mukaan traumatietoisuuteen kuuluu sitoutuminen tunnealyyn, itsesdate-
lyyn, ristiriitojen sietamiseen, sopivien rajojen asettamiseen ja arvostavaan keskustelukulttuuriin. Tunnealy
tarkoittaa hanen mukaansa ymmarrysta siita, kuinka keholliset vireys- ja tunnetilat vaikuttavat kokemukseen
maailmasta. Kuva todellisuudesta vaaristyy puolustuksellisista tiloista ndahtyna, han toteaa. Tyyneydesta ka-

sin sen sijaan mahdollistuu avautuminen monille nakokulmille, my6tatunnolle ja yhteydelle (Sarvela 2022).

Vaarintulkintoja ja ylilydnteja polyvagaalisissa sovelluksissa

Useissa polyvagaaliteoriaa yleistajuistavissa lahteissa ja sen innoittamissa kdaytannoissa on riski nostaa sosi-
aalisuus ulospain suuntautuneisuus ideaaliksi, johon kaikkien tulee pyrkia persoonallisuustyypista tai neuro-
psykiatrisista rajoitteista huolimatta. Tama riski on olemassa myds kasvatuksen kontekstissa. Sosiaalisuuden
ihanteen varjolla saatetaan patologisoida voimakas tunneilmaisu ja intensiivinen vuorovaikutustyyli. Bridge-
sin mukaan ventraalivagaalisen tilan tavoittelu terapeuttisessa kontekstissa tulkitaan vaarin, jos tolaltaan
joutunut henkild pyritdan palauttamaan ventraalivagaaliseen tasapainotilaan mahdollisimman nopeasti il-
man tunteiden tiedostamista ja kasittelya (Bridges 2020). Tunteita valttelemalla sietoikkuna ei laajene eika

resielienssi kehity.

Polyvagaaliteorian painotus sosiaalisuuden ulkoisiin muotoihin, kuten katsekontaktiin, saattaa johtaa neuro-
tyypillisen vuorovaikutustyylin ylikorostamiseen. Pedagogisissa yhteyksissa on tarkeda huomioida, etteivat
vuorovaikutuksen haasteet valttamatta tarkoita turvallisuuden ja yhteyden kokemuksen puuttumista, silla
yhteyden kokemus liittyy ensisijaisesti keholliseen lasndaoloon. Vuorovaikutuksen haasteita omaavalle henki-
I6lle yhteyden kokemus voi todellistua parhaiten esimerkiksi eldinten, musiikin tai rituaalien kautta (van der
Kolk 2011, xiv; 2018, 30). Vuorovaikutuksen ulkoisten muotojen painottaminen saattaa johtaa siihen, etta
vahaeleisyys tulkitaan vuorovaikutustaitojen, empatian tai huumorintajun puutteeksi (Chapple ym. 2020).
Lukuisat autismin kirjolla olevat koomikot ja terapeutit todistavat, ettei heiltd puutu kykya lukea ihmisia (Lat-
vala 2022, Gadsby, 2022; Engelbrecht, 2020). Tutkimus on osoittanut, ettad autistiset henkil6t ymmartavat
toisiaan yhta hyvin kuin neurotyypilliset toisiaan, joten vuorovaikutusongelmat ovat siis enemmankin kult-

tuurieroista johtuvia (Crompton ym. 2020). On arveltu, ettd hermostoltaan herkdt ihmiset hyédyntavat
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sosiaalisissa tilanteissa enemman muita aistikanavia kuin katsekontaktia, esimerkiksi kehoresonanssia. Aito
dialogisuus edellyttada myos kuuntelun taitoja, ja korkean toimintakyvyn omaavat autismin kirjolaiset saatta-
vat kehittya tassa hyviksi, jos he ottavat ihmissuhteet erityismielenkiinnon kohteekseen. Kohtaamisen laadun
arvioinnissa huomio tulee vuorovaikutuksen ulkoisten muotojen sijaan kiinnittda kehoturvan ja yhteyden ko-
kemukseen. Ratkaisevaa on, mista vireystilasta kadsin vuorovaikutus tapahtuu: ulospdin suuntautuneisuus ei

takaa dialogisuutta, vaan saattaa toimia pikemminkin puolustusstrategiana ja yhteyden valttelyna.

Polyvagaaliteoria on jatkuvasti kehittyva teoria, jonka paivittamista Porges itse on korostanut, mutta sen si-
sallosta eldaa harhaanjohtavia tulkintoja. Polyvagaaliteoriaa yhtena viitekehyksenaan kayttava sensorimoto-
rinen psykoterapia (Ogden ja Fisher 2015) viittaa aiemmin suosittuun teoriaan (McLean 1960/1990), joka
jakaa ihmisaivot kolmeen osaan: lisko-, nisdkas- ja ihmisaivoihin. Kolmijakoinen aivojen malli (triune brain)
on sittemmin hylatty tutkimusta ohjaavana paradigmana ja ehdotettu tilalle esimerkiksi adaptiivisten aivojen
paradigmaa (Steffen ym. 2022). Steffen kollegoineen argumentoi, ettd aivojen jakaminen evolutiivisesti eri—
ikaisiin osiin rajoittaa kliinisia sovelluksia autonomiseen saatelyyn, koska ihmisaivojen kaikkia toimintoja
luonnehtii jatkuva, monimutkainen vuorovaikutus (Steffen ym. 2022, 2). Polyvagaaliteorian joissain populaa-
reissa versioissa sen on esitetty tukevan kolmijakoista aivojen mallia. Perehtyminen alkuperaislahteisiin kui-
tenkin osoittaa, ettei polyvagaaliteoria esitd vaittamaa aivojen rakenteesta, vaan kohdistuu autonomisen

hermoston rakenteeseen ja toimintaan.

Neuroplastisuus ja korjaavat kokemukset

Perusoletus kaikelle opetus- ja kasvatustoiminnalle seka terapialle on neuroplastisuus eli aivojen kyky muo-
vautua koko elinidn. Neuroplastisuus on Kaczmarekin (2020) mukaan esimerkki tieteellisesta ideasta, joka
sivuutettiin, koska se ei sopinut vallitsevaan teoriaan keskushermoston muuttumattomuudesta. Uudet aivo-
jenkuvantamistekniikat ovat tuottaneet dataa sen puolesta, etta aivot muovautuvat monella tavalla: kasvat-
tamalla seka uusia hermoyhteyksia etta tukikudosta, gliasoluja, koko elinidn ajan, Kaczmarek selittaa katsaus-
artikkelissaan. Gliasolut luovat yhteyksia aiemmin erillisten hermoverkkojen vililla, mika ilmenee hanen mu-
kaansa esimerkiksi luovien kykyjen kehittymisena. Tutkimus todistaa taideterapian voimasta edistda neu-
roplastisuutta ja herattaa piilevia luovia kykyja, Kaczmarek kirjoittaa. Neuroplastisuuden kaantopuoli hanen
mukaansa on, etta aivot ovat darimmaisen haavoittuva elin ymparistotekijoille, kuten traumalle ja pitkitty-
neelle stressille. Stressihormonit ovat aivoille myrkyllisia ja johtavat hippokampuksen solukatoon (Kaczmarek

2020, 1-8).

Interpersoonallisen neurobiologian piirissa neuroplastisuuteen liittyvasta erillisten hermoverkkojen yhdisty-
misestad kdytetddn nimed integraatio (Siegel, 2012). Neuroplastisuus ei voi tapahtua ilman fokusoitua huo-
miota, toteavat Ogden ja Fisher viitaten Begleyn (2007) tutkimukseen. Aivojen rakenne ei enad muutu, jos
taito automatisoituu ja sen voi tehda autopilotilla, he toteavat. Neurotiede on osoittanut, ettad toisto muovaa

aivoihin jaykkia, varsin pysyvia vaylia (Kaczmarek 2020, 4). Myonteinen huomion kiinnittdminen saa kuitenkin
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neuronit aktivoitumaan ja muodostamaan linkkeja alueille, jotka aiemmin olivat erillisia, Ogden ja Fisher sum-
maavat. Korjaavat kokemukset vahvistavat hermoyhteyksia aivojen osien valilla, jolloin aivot muuttuvat in-
tegroituneemmaksi ja sopeutuvammaksi (Ogden ja Fisher 2015, 157-158). Huomion kohdistaminen on opet-

tajalle sama, kuin kirurgille veitsi — ilman sitd mitdan ei tapahdu. (Siegel 2010, 7-4).

Tietoisuus muutoksen mahdollistajana

Interpersoonallinen neurobiologia laajentaa tutkielmani neurotieteellista viitekehysta tietoisuuden ja luovan
elaman ymmartamiseen. Interpersoonallinen neurobiologia (Siegel 2010, 2012) on tieteenala, joka yhdiste-
lee monitieteista tutkimustietoa ja kliinisia havaintoja. Interpersoonallinen neurobiologia maarittelee tietoi-
suuden vaylaksi muutokseen. Tietoisuus (awareness) on Siegelin mukaan tietoisena olon subjektiivista tajua-
mista, tai tietoisuutta siitd, ettd olemme jonkinlaisia. Tietoisuus mahdollistaa valinnan ja muutoksen seka
siirtymat kulttuurissa, eli siirtymisen automaattivaihteelta aktiiviseen vuorovaikutukseen maailman kanssa

(Siegel 2012, 5. luku).

Neurotiede ei ole kyennyt selittdmaén mita tietoisuus on (Nummenmaa 2019, 63) mutta se tiedetdan, etta
tietoisuus vaikuttaa hermoverkkojen kytkentdihin (Siegel 2010, 7). Kehityshistorian valossa on arveltu, etta
tietoisuus sai alkunsa tarpeesta suunnitella hengisséa selviamista pelkan reagoinnin sijaan (Levine 2010, 238).
Siegel (2010) viittaa kytkentdjen syntymiseen termillda mahdollisuuksien tasanne, plane of possibility. Hanen
mukaansa tutkimus osoittaa, ettd neuronien tasolla tietoisuus tarkoittaa hetken viivetta ennen aiempien kyt-
kentdjen automaattista aktivoitumista, mika mahdollistaa uusien kytkentéjen muodostumisen ja valinnan
vaihtoehdoista. Avoin mahdollisuuksien tasanne Siegelin mukaan tarkoittaa, ettei mikaan tietty neuronin ak-
tivoituminen ja ole todennakoisempi kuin toinen (Siegel 2010, 11-12). Levine tata tilaa luovaksi neutraaliu-
deksi: vaihtoehtojen darella viivytdan avoimena niille, vastustamatta ja arvottamatta (Levine 2010, 322). Luo-
vuus liittyy uusien hermokytkentdjen syntyyn, kun taas epadluovaa elamaa luonnehtii tiedostamaton, auto-

maattinen reagointi hetkesta toiseen (Siegel 2010, 11-12).

Tietoisuustaitojen, tunnetaitojen ja vireystilan saatelyn menetelmat jaetaan usein kahteen tyyppiin: ylhaalta
alas suuntautuviin prosesseihin (top-down) ja alhaalta yl6spéain suuntautuviin prosesseihin (bottom up). Ter-
mien merkitys poikkeaa hieman eri konteksteissa. Yleistajuistettuna ylhaalta alas tarkoittaa tietoista ajatte-
lua, jolla vaikutetaan kehoon ja tunteisiin, summaavat Ogden ja Fisher. Alhaalta ylos tarkoittaa kehollisia me-
netelmia, jotka vaikuttavat suoraan vireystilaan, kehon reaktioihin ja keholliseen turvallisuuden kokemiseen
(Ogden ja Fisher 2015, 183, 773, 777). Tasmallisemmin maariteltyna ylhaalta alas -prosessit alkavat anatomi-
sesti ylempaa, kuten aivokuorelta ja etuotsalohkosta, ja sitten vaikuttavat alempiin osiin, kuten itse kehoon,
aivorunkoon ja limbiseen jarjestelmaan. Alhaalta ylos -termi viittaa Siegelin mukaan prosesseihin, jotka alka-
vat ensin kehosta anatomisesti alempaa, kuten aivorungosta, limbisesta jarjestelmasta ja itse kehosta, ja sit-

ten vaikuttavat ylempiin osiin, kuten aivokuoreen ja otsalohkoon (Siegel 2010 Al-11).
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Ylhaalta alas -strategiat hyodyntavat tunteiden saatelyssa ajattelua ja kognitioita, joihin kuuluvat esimerkiksi
tunteiden nimedaminen, tunteista etadantyminen, metatietoisuus, merkityksen uudelleen maarittely seka im-
pulssikontrolli, summaavat Guendelman kollegoineen. Alhaalta ylos -strategioita luonnehtii hanen mukaansa
se, ettd olennaista on tuntea tunteet, ei ajatella niita. Niissa rohkaistaan fokusoimaan tunteen kehollisuuteen
hyvaksyvalla ja avoimella asenteella. Tunteita ei Guendelmanin mukaan tule kontrolloida, eikd myoskaan so-
veltaa niiden saatelyyn haitallisia ylhaalta alas -strategioita, kuten valttelya, marehtimista tai torjumista. Al-
haalta yl6s -strategiaan sisaltyy narratiivisen lahestymistavan vaihtaminen kokemukselliseen ldsndoloon ny-
kyhetkessa, Guendelman kuvaa. Tunnetaidot ja tietoisuustaidot liittyvat laheisesti yhteen. Guendelman kol-
legoineen esittad, ettd mindfulnessin suotuisien vaikutusten ytimessa on juuri tunnesaatelyn kehittyminen
(Guendelman ym 2017, 14-17). Tutkimus osoittaa vahaisen kehotietoisuuden ja kyvyttomyyden eritella tun-
teita korreloivan keskenaan (Levine 2010, 112). Danan mukaan kehotietoisuutta luonnehtii kyky raskaidenkin
tuntemusten myotatuntoiseen, uteliaaseen havainnointiin sen sijaan, ettda samastuisi niihin. Kehotietoisuus

edistda paasya tilaan, jossa aukeaa mahdollisuus valita automaattisen reagoinnin sijaan (Dana 2018, 43).

Guendelman kollegoineen argumentoi, etta neurobiologian nakdkulmasta ylhaalta alas- ja alhaalta yl6s- me-
netelmat sulautuvat kdytanndssa yhteen. He toteavat hermoston olevan toiminnallisesti erottamaton koko-
naisuus, ja ehdottaa dualistisen jaottelun sijaan kehollis—kokemuksellista (embodied and experiential) nako-
kulmaa, jossa tunnistetaan ylhaalta alas- ja alhaalta ylOs -prosessien jatkuva vuorovaikutus. Integroiva nako-
kulma sisaltaa kaikki aivojen ja kehon homeostaattiset tunteiden sdatelymekanismit (Guendelman ym. 2017,
18). Siegelin mukaan suurin muutospotentiaali avautuu, kun ylh&dalta alas- ja alhaalta yl6s -prosessit kohtaa-
vat tietoisessa reflektiossa. Nykyhetken kehollisen kokemuksen yhteentdrmays menneisyyden muiston
kanssa voi Siegelin mukaan ratkaisevasti muuttaa tulkintaa nykyisyydesta. Tietoisuuden tyémuistissa voimme

reflektoida tulkintaamme ja koodata uusia muistijalkid vastaisen varalle (Siegel 2012, 5. luku).

Kehollisen taidekasvatuksen sovelluksissa alhaalta yl6s -menetelmien painottamista voi suositella toisaalta
vastapainona kognitiokeskeiselle kulttuurille ja toisaalta sen yhteydella intuitiiviseen ajatteluun. Ylhaalta alas
—prosessointi on vallitseva prosessointitapa aikuisilla, kun taas kehollinen alhaalta ylds -prosessointi on lai-
minlyoty resurssi ja vaatii yleensd enemman harjaantumista (Ogden ja Fisher 2015). Jotkut ovat kuvanneet
intuitiiviseen prosessointiin tutustumista kotiinpaluuna — paluuna lapsuudesta tuttuun tekemisen tapaan,
jonka ovat aikuisina kadottaneet (Raami 2015; 170-171) Aikuisten tottumus ylhaalta alas -prosessointiin na-
kyy myo0s siind, etta aloittelevat meditoijat kayttavat enemman ylhaalta alas- ja kokeneet meditoijat enem-

man alhaalta yl6s -strategioita (Chiesa ym. 2013, 82-96).

Vapautuminen ylhadalta alas -prosessoinnin tyranniasta voi Siegelin mukaan olla elinikdinen haaste. Luovaa
elamaa voi luonnehtia spontaaniksi kokemusten yhdistelmien sallimiseksi, joka liittyy intuition ja muiden al-
haalta yl6s -prosessien vapauttamiseen (Siegel 2012, 6 luku; Raami 2015). Levine kiteyttad, etta kehollisuus
tarjoaa ratkaisun jatkuvasti meteldivaan apinamieleen, yliajatteluun, joka tulee kokemisen rikkauden tielle

(Levine 2010).
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EMPATIA JA KOKEMUKSEN RIKKAUS AUTONOMISEN SAATELYN TAITEENA

Ajankohtaiset taidekasvatuksen tavoitteet

Lukiolain mukaan opetuksen tavoitteena on tukea opiskelijoiden kasvua hyviksi, tasapainoisiksi ja sivisty-
neiksi ihmisiksi seka aktiivisiksi yhteiskunnan jaseniksi. Lisaksi koulutuksen tavoitteena on tarjota opiskeli-
joille tydelaman, harrastusten seka persoonallisuuden monipuolisen kehittamisen kannalta tarpeellisia tie-
toja, taitoja ja valmiuksia (Lukiolaki 2018). Mitattaviin tavoitteisiin vahemman sidotulla kuvataiteella on op-
piaineena mahdollisuus syventya siihen, mita hyvyys, tasapainoisuus ja sivistys tarkoittavat suhteessa itseen,
kanssaihmisiin ja ymparistoon, ja kehittda uudenlaisia keinoja ndiden tyostamiseen. Mina- ja maailmankuvan
sirpaloituminen seka irtautuminen yhteisosta, omista juurista, luonnosta ja hyvinvoinnista muodostavat tu-
levaisuuden kannalta kriittisia oppimishaasteita. Yliopisto-opettaja Suvi Autio luonnehti ajankohtaiseksi tai-
dekasvatuksen tehtavaksi oppimisen, joka kohdistuu itseen ja siihen kulttuuriseen ja sosiaaliseen maailmaan,

jossa oppija elda (luento 26.10.2022).

Taiteilijat ja tutkijat ovat tarttuneet ajankohtaisiin haasteisiin posthumanismin viitekehyksessd (Lummaa ja
Rojola 2014) yhteiso- ja ymparistotaiteen keinoin. Huhmarniemen (2021) mukaan yhteiséllisyys syntyy tai-
teen kontekstissa empatian, visuaalisuuden ja sanattoman vuorovaikutuksen kautta. Keholliset, sensitiiviset
ja moniaistiset kohtaamiset avaavat yhteyden kokemuksen ihmisten ja muun luonnon valilla (Huhmarniemi
2021, 154, 164). Taideteoreetikko Nicolas Bourriaud’n luonnehdinnan mukaan relationaalinen estetiikka on
”maailman asuttamista paremmalla tavalla”. Hinen mukaansa relationaalinen taide ottaa materiaalikseen
vuorovaikutuksen ja sosiaaliset kontekstit yksityisen symbolisen tilan rakentamisen sijaan. Relationaalinen
taidekasitys laajentaa edelleen taiteen kokemuksellista maaritelmaa, jonka mukaan seka taiteen luominen
ettd vastaanottaminen ovat aktiivista osallisuuden luomista (Dewey 1980, 244; Bourriaud 1998, 5). Artefak-
tien sijaan taide voi ilmentya esimerkiksi vuorovaikutuksena, “sosiaalisena veistoksena” tai esteettisena ko-

kemuksena luonnossa (Huhmarniemi 2021, 163).

IImidpohjainen ja tilannesidonnainen oppiminen laajentaa Granon, Hiltusen ja Jokelan (2018) mukaan oppi-
misymparistot luokkahuoneiden ulkopuoliseen maailmaan. Taide- ja taitoaineilla on multimodaalisia keinoja
tiedontuottamiseen, jotka huomioivat ihmisen kehollisuuden kaikkine aisteineen, he toteavat. Merkityksia
luodaan taideperustaisesti ja toiminnallisesti liikkeessa, danessa ja kuvassa materiaalisen ympariston ja luon-
non kanssa (Grano, Hiltunen & Jokela 2018, 6-8). Yhdessa viihtyminen ja jakaminen ovat keskeisessa roolissa.
(Hiltunen 2018, 64) Opettajan rooli tilannesidonnaisessa oppimisessa muuttuu Jokelan mukaan tiedonvalit-

tajasta kanssatoimijaksi ja opiskelijoista tulee aktiivisia tiedon ja toiminnan luojia (Jokela 2018, 62).

Hiltusen (2018) mukaan kouluissa on mahdollisuus huomioida, etteivat aikalaistaiteen toimintastrategiat

enda pitdydy yksinomaan taiteelliseen esittamiseen. Maarattyjen ilmaisutaitojen ja tekniikoiden oppimisen
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lisdksi kuvataiteessa on tarkeaa merkitysten luominen ja kriittisen ajattelun oppiminen, kokeilunhalua ja iloa
unohtamatta, toteaa Hiltunen. Aikalaistaide on hanen mukaansa usein paikkasidonnaista, jolloin keskiossa ei
enda ole taideteos, taiteilija ja tai nayttely. Taiteen tekijoita ja yleisda ei valttamatta erotella, vaan muodos-
tavat yhtaaikaisesti taiteen tekijan ja vastaanottajan, han jatkaa. Aikalaistaiteen teokset tai taideteot luovat
parhaimmillaan ajatus- ja toimintamalleja tulevaisuuden tilanteisiin (Hiltunen 2018, 88, 101-102, 106). Joke-
lan mukaan taideperustaisessa ymparistokasvatuksessa ei ole kyse itseilmaisusta. Tarkeda on hyvinvoinnin
kasvaminen psykososiaalisten taitojen, ristiriitojen sietokyvyn ja ongelmanratkaisutaitojen kehittamisen
myotd (Jokela 2018, 68). Koreografi Kirsi Tormi kiteyttad yhteisotaiteen nakokulman siten, ettei taide ole
suoritettava prosessi vaan mahdollisuus kohdata toinen toiset ihmiset hetkellisesti kiintyvina ihmisolentoina
(Tormi 2021, 473). Yksi taidekasvatuksen tavoitteista on kasvattaa ymmarrysta taiteen arvosta osana kult-
tuuria ja hyvaa elamaa. Lehikoisen ja Vanhasen (2017) mukaan taiteen merkitysta ei tarvitse perustella vali-
neellisilla vaikutuksilla, vaan kokemus sen arvosta riittaa. Kuitenkin taide voi monella tapaa vaikuttaa ihmis-
ten hyvinvointiin, he toteavat. He painottavat, etta taiteen hyvinvointivaikutukset alkavat taiteen kohtaami-
sessa syntyvasta syvasta taidekokemuksesta. Kokemuksellisuus tulisi huomioida laajemmin, kun perustellaan

taiteen vaikuttavuutta (Lehikoinen ja Vanhanen 2017, 7-8).

Toimijuus, osallisuus, kokemuksellisuus, ruumiillisuus ja kehollisuus

Useat taidekasvatuksen ajankohtaisista kasitteista tarkastelevat ihmista ruumiillisena olentona vuorovaiku-
tuksellisessa suhteessa ymparistéonsa. Taidekasvatus hahmotetaan vastaliikkeena kaytannoille, joita Dewey
luonnehti teoreettiseksi sivustakatsomiseksi — asiasisallon eristamiseksi yhteisollisesta ja ruumiillisesta toi-
minnasta (Kivinen ja Risteld 2001, 149). Pragmatismin henkeen keskitssa on toimijan ndkdkulma, ja toimin-
nassa kertyva kokemus on avain muutokseen (Kivinen ja Risteld 2001, 9, 17). Kdytdnnon ongelmien tietoi-
sessa ratkaisemisessa tapahtuu muutos yhta aikaa yksilon kasityksissa ja ymparistdssa, summaa kasvatusteo-

reetikko Reijo Miettinen deweyldisen oppimiskasityksen (Miettinen 2001, 280).

Taidekasvatuksen tutkija Mirja Hiltusen (2018) mukaan toimijuutta (agency) ei tule kasittaa pelkadstaan yksi-
I6n ominaisuutena, vaikka silla viitataankin yksilon kykyyn tehda itsendisia paatoksia ja laittaa niita refklektii-
visesti kdytantdon. Toimijuuteen liittyvat Hiltusen mukaan myds yksilon resurssit, ymparisto ja sen rajoituk-
set, esimerkiksi valta toimia kyseisessa kontekstissa (Hiltunen 2018, 100). Osallisuus (social engagement /
inclusion) on hyvinvointia ja toimijuuden mahdollisuuksia maaritteleva kokemuksellinen kasite, jonka vasta-
kohta on syrjaytyminen (Soste 2018). Sosiaali- ja terveys ry maarittelee osallisuuden tunteeksi, joka syntyy,
kun ihminen kokee kuuluvansa johonkin. Osallisuus ilmenee esimerkiksi luottamuksena, yhdenvertaisuutena,
arvostuksena ja mahdollisuutena vaikuttaa omassa yhteisdssaan. Sosten mukaan osallisuutta kokeva ihmi-
nen pystyy vaikuttamaan omiinsa ja yhteisiin asioihin (Soste 2018). Taideperustaista ymparistokasvatusta
kehittaneen Jokelan mukaan osallisuuden on osoitettu olevan ratkaisevaa, jotta oppijalle kehittyisi kyky ym-

péristévastuulliseen toimintaan (Jokela 2018, 62). Suhde luontoon muuttuu vuorovaikutteiseksi, kun
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ymparisto koetaan elavdna toimijana, ei ainoastaan ihmisen toiminnan kohteena (Huhmarniemi, Hiltunen ja

Jokela 2022, 206).

Kokemuksellinen oppiminen on Deweyn kasvatusfilosofiassa kasite, joka liittyy elimellisesti ruumiillisuuteen
ja toiminnassa kertyvaan esikasitteelliseen tietoon. Deweyn kasvatusfilosofiassa kokemus on tietdmista
laaja-alaisempaa ja subjekti-objekti -jaon ylittavaa (Kivinen ja Risteld 45, 2001). Erityisesti esteettisessa koke-
muksessa kokijan ja objektin ero katoaa, ja kumpikin sulautuu yhtenaiseksi kokonaisuudeksi (Maattdanen
2002, 192). Ruumiillisuudella tarkoitetaan Husserlin fenomenologiassa ruumista fyysisena objektina (Parviai-
nen 2002, 326). Ruumiillisuus pragmatismin kontekstissa korostaa ihmistad biologisena olentona, joka oppii
vuorovaikutuksessa ymparistonsa kanssa kdyttden raajojaan ja aistejaan joutuen myds mukautumaan
ymparistoonsa (Miettinen 2000, 286). Kehollisuus on fenomenologisena kasitteena laajempi, aistimellinen
ilmio, joka on yhta aikaa aistiva ja aistittu, havaitsija ja toimija (Parviainen 2002, 326). Lauri Rauhalan filoso-
fiassa kehollisuuden kasitteen on yleensa tulkittu viittaavan aineellisuuteen ja orgaanisuuteen, mutta sita on
tarkasteltu myos elettynd kehona (Koivumaki 2020). Taidekasvatuksen tutkimuksessa kehollisuutta ei
yleensa ole maaritelty, mutta sita kdytetdan Husserlin tapaan viitaten kehoon aistivana, esikasitteellisten

merkitysten aistijana, luojana ja valittdjana (ks. Hiltunen 2018, 102).

Tavoitteena empatian kehittdminen

Taidekasvatuksen tutkija Maria Huhmarniemi (2021) nostaa empatian taidekasvatuksen oppimistavoitteiden
keskioon. Taiteellisen ja taideperustaisen tutkimuksen metodikirjallisuudessa korostetaan tarvetta tutkituille
kdytannaille, jotka tukevat empatian ja inklusiivisuuden kehittdmistad yhteisoissa (Huhmarniemi 2021, 154).
Empatiatutkija Elisa Aaltolan (2015) mukaan empatialla on tutkitusti useita ilmenemismuotoja, jotka on syyta
tarkemmin maaritella. Kognitiivinen empatia on hanen mukaansa usein tunnekylmaa, ja liittyy muiden tun-
netilojen havaitsemiseen ja ennustamiseen. Affektiivinen empatia, yleiskielessa myo6tatunto, puolestaan re-
sonoi vahvasti toisten tunteiden mukana, jolloin muiden tunteet herattavat itsessa samoja tunnekokemuksia
(Aaltola 2015, 2—14) ja siihen kuuluvia fysiologisia reaktioita yhdessé toisen kanssa (Yoon ja Whang 2020, 1).
Projektiivisessa empatiassa heijastetaan itsed muiden asemaan miettimatta eroavaisuuksia, kuvaa Aaltola,
kun taas simuloivassa empatiassa verrataan omaa tilannetta toisen tilanteeseen (Aaltola 2015, 8-9). Yoon ja
Whangin mukaan vahiten tutkittu empatian muoto on identifikaatio, joka viittaa yhtaldisyyksien ja eroavai-
suuksien kokemiseen omassa ja toisen tilanteessa (Yoon ja Whang 2020, 1). Aaltola lisaa listaan vielad ruumiil-

lisen empatian, joka on tunneyhteyden valitonta kehollista kokemista (Aaltola 2015, 12).

Ruumiillista empatian kokemista on fenomenologisen filosofian lisdksi pohdittu kliinisen psykoterapian kon-
tekstissa, jossa siihen viitataan termilla resonanssi. Siegelin mukaan resonanssi edellyttda hyvaksyvaa,
avointa ja uteliaasta lasndoloa. Resonanssin ilmetessa toinen kokee tulevansa kuulluksi, nahdyksi, hyvaksy-
tyksi ja ymmarretyksi, ja ymmartaminen muuttuu rakkaudelliseksi valittamiseksi (Siegel 2010, 55-56). Raami

madarittelee Bastickia (2003) lainaten empaattisen projektion kaksisuuntaiseksi kanavaksi, jossa keho toimii
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intuitiivisena prosessorina. Henkilo projisoi tunteita kohteeseen, johon han véliaikaisesti identifioituu, Raami
referoi. Empaattisen projektion kohde voi hdnen mukaansa olla myos esine, asia tai ongelma, ei valttamatta
elava olento. Raami kuvaa ilmioéta tunnesiteen luomisena ja sitoutumisena kohteeseen. Edistyneet intuition
kayttajat henkilot muodostavat herkan, omakohtaisen suhteen kohteeseen, joka voi olla esimerkiksi tieteel-

linen tutkimuskysymys (Raami 2015, 81, 148-149).

Neurotieteilijoille resonanssi ndyttaytyy siten, etta voimakkaita tunteita kokiessaan aivotoiminnot muuttuvat
samantahtisiksi, toteaa Nummenmaa. Tieddmme intuitiivisesti, ettd olemme toistemme kaltaisia (Nummen-
maa 2019, 133, 137). Empatian laji kuitenkin ratkaisee, toimimmeko moraalisesti. Aaltolan mukaan tutkimus
osoittaa, ettd moraaliset ratkaisut perustuvat 90% tunteisiin ja esitietoisiin oletuksiin, ei kognitioihin. Ratio-
naalisuutta sovelletaan hanen mukaansa lahinna konfliktitilanteiden hillinndssa. Kognitiivinen empatia ei Aal-
tolan mukaan johda muiden huomioimiseen, vaan pikemminkin mahdollistaa manipulaation ja hallinnan.
Psykopaatit hallitsevat hyvin kognitiivisen empatian tason (Aaltola 2015, 3—14; Nummenmaa 2019, 143-
144). Kyky moraalisiin kognitioihin tulee Nummenmaan mukaan tunteiden jéljessa. Perustelemme jarjella

sitd, minka ensin ratkaisemme tunteella (Nummenmaa 2019, 204).

Empatian maarittely ensisijaisesti keholliseksi ja intuitiiviseksi ilmicksi on merkityksellista empatiakasvatuk-
sen kannalta. Empatia voidaan Raamin mukaan maaritella tiedonkeruuksi tietoisen lasndolon avulla. Empati-
aan sisaltyy Raamin mukaan ykseyden tunne, joka valittaa ihmiselle tietoa itsensa ulkopuolelta. Irrallisuuden
tunne puolestaan johtaa dlyn varassa toimimiseen, jolloin kyky empatiaan ja intuition kuunteluun katoaa
(Raami 2015, 81, 148-149). Interpersoonallisen neurobiologian mukaan interoseptio eli kehon aistiminen
sisdltdpain on affektiivisen empatian edellytys: se avaa vaylan asettua samalle taajuudelle (attunement) tois-

ten kanssa (Siegel 2010, 11, 44).

Empatiakyvyttémyys voi olla traumatisoitumisen seurausta. Kolkin mukaan empatia liittyy otsalohkossa si-
jaitsevien peilineuronien aktivoitumiseen, jotka tekevat meidat herkaksi myos toisten kielteisyydelle. Trau-
matisoituneen peilineuronit eivat toimi, jolloin han koe tulevansa kohdatuksi. Hanen on aktivoitava kyky pei-
lata uudelleen ja olla toisten peilattavana turvallisesti. (van der Kolk 2014, 73). Empatian kokeminen edellyt-
taa kykya primitiivisten puolustusreaktioiden hillintaan, joka vireystilan saatelyongelmista karsivilla puuttuu.
Kun neuroseptio viestittaa uhkaa, kyky lukea kasvoja ja tunteita heikkenee, eika sosiaalisesta liittymisesta
vastaava aivoalue aktivoidu (Levine 2010, 11; van der Kolk 2014, 73, 129). Danan mukaan vireystila maarittaa,
koemmeko toiset ihmiset ystaving, vihollisina vai samantekevina. Uteliaisuus, myoétatunto ja liittyminen vaa-
tivat kokemusta turvallisuudesta, jolloin tarve kilpailuun, kritiikkiin ja erottautumiseen vaistyy (Dana 2018,

107).

Yksi polyvagaaliteorian keskeisista hypoteeseista liittyy sosiaalisten tunteiden kehittymiseen evoluutiossa

vagushermon kehittymisen myo6ta (Porges 2011f ja 2011k, 133-185). Jatkotutkimus on vahvistanut
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affektiivisen empatian yhteyden vagushermon aktiivisuuteen (Porges 2021c). Yoon ja Whang (2020) tutkivat
erilaisten empatian muotojen ilmenemista yhdistamalla kvalitatiivisia menetelmia seka sykevalivaihtelun ja
sympaattista vireen kvantifiointia eri menetelmin (RSA_PB, RSA_HF ja RMSSD). Affektiivisen empatian koke-
minen on Yoon ja Whangin mukaan sitd suurempaa, mita korkeampi on vagushermon aktiivisuus. He totesi-
vat, ettd empatiaa herattavan elokuvan katsominen yhdessa toisen kanssa vahvisti empatian kokemista, jos
sympaattinen vireystila oli korkea. Korealaistutkijoiden mukaan kognitiivisen empatian kokeminen vahensi
kykya kokea empatiaa tunnetasolla. Tama ei ollut heille yllatys, koska useissa tutkimuksissa on osoitettu, etta

kognitiivinen kuormitus heikentda vagushermon toimintaa (Yoon ja Whang 2020, 23-24).

Mikali empatian halutaan edistavdan moraalista vastuunottoa, sen kehittamisessa tarvitaan tilannesidon-
naista kohtaamisen pedagogiikkaa, jossa irtaudutaan kognitiokeskeisyydesta ja jossa keholliset kokemukset
ja kohtaamiset johtavat muutoksiin tunnetasolla ja kulttuurisissa oletuksissa. Huhmarniemen (2021) mukaan
aikalaistaiteen keinoista ammentavassa taidekasvatuksessa empatian kehittamiseen on I6ydetty toimivia
kaytantoja. Hanen mukaansa empatia kehittyy toveruuden kokemuksessa, jota yhteisollinen taiteen tekemi-
nen synnyttad. Empatiaa kehittavia oppimiskokemuksia luonnehtivat moniaistisuus, kehollisuus ja osallisuus
(Huhmarniemi 2021, 162-164). Taidekokemukset voivat kehollisen empatian keinoin “tuoda iholle” toisten

ihmisten kokemukset, kuten kay esimerkiksi elokuvia katsoessa (Lecklin 2021, 401).

Fasilitointi, dialogisuus ja oppimisen esteet

Opettajuuden muutosta kontekstuaalisessa, situationaalisessa ja dialogisessa lahestymistavassa on kuvattu
kasitteella fasilitointi, joka voidaan kaantaa mahdollistamiseksi. Fasilitointia kdytetaan kasitteena monessa
merkityksessa, eika sita tule sekoittaa sosiaaliseen fasilitointiin tai liike-elamassa yleistyvaan uudistuvaan joh-
tajuuteen. Fasilitointi opettamisen teoriana (Davis ja Francis 2021) Iahtee oletuksesta, ettd oppiminen ei ta-
pahdu tiedonsiirtona opettajalta oppijalle — oppimista voi ainoastaan mahdollistaa. Davisin ja Francisin mu-
kaan ratkaisevaa on vuorovaikutuksen laatu oppijan ja fasilitoijan valilla tai ryhman jasenten kesken. Laadun
ytimessa ovat fasilitoijan henkil6kohtaiset ominaisuudet ja kyky kohtaamiseen: aitous, arvostus, hyvaksynta,

luottamus ja empatia, jotka valittyvat kokemuksellisesti oppijoille (Davis ja Francis 2021).

Vield pidemmalle opettaja—oppilas -jaon haivyttamisen vie dialoginen pedagogiikka (Anttila 2017). Taidekas-
vatuksen oppimis- ja ihmiskasityksia tutkineen Anttilan mukaan se sulauttaa oppijan ja opettajan roolit toi-
siinsa: opettajasta tulee liikkeellepanija, tukija, kannustaja ja ohjaaja, joka oppii koko ajan uutta muuttuen
my0s itse. Aidossa dialogisuudessa pyrkimys vaikuttaa toiseen objektina lakkaa, kiteyttda Anttila. "Todelli-
suuden annetaan olla se, mita se itsessaan on: sitd kuunnellaan, katsellaan ja ihmetelldaan kokonaisena ihmi-

sena tilanteessa lasnéa ollen” (Anttila 2017, 5.4).

Oppimisen fasilitointi perustuu ihmiskasitykseen, mukaan oppimisen potentiaali on jokaisella valmiina, mutta

sen realisoitumista voi tukea vastavuoroisessa kohtaamisessa. Davisin ja Francisin mukaan fasilitoinnin
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teoriaa on kritisoitu ylioptimismista oppijan potentiaalin ja fasilitoijan mahdollisuuksien suhteen (Davis ja
Francis 2021). Fasilitoinnin haasteita voi kuitenkin tarkastella neuroplastisuuden kasitteen valossa, joka kat-
taa muovautuvuuden valo- ja varjopuolet (Kaczmarek 2020, 1). Polyvagaaliteoria valaa optimismia fasilitoin-
nin mahdollisuuksiin korostamalla turvallisuutta avaintekijana, joka pitaa vireystilan sopeutumista edistavalle
oppimiselle otollisessa sietoikkunassa (Porges 2011f, 193; Ogden ja Fisher 2015, 46; 225; Porges 2022, 3).
Turvallisten ihmissuhteiden luominen voidaankin kasittaa keskeiseksi fasilitoinnin tavoitteeksi. Vastaavasti
oppimisen esteitd voidaan kasitteellistda turvallisuuden puuttumiseksi kunakin hetkena, tai traumaperaisina
reaktioina, jotka ilmenevat nykyhetkessa (Ogden ja Fisher 2015, 565-566). Neurotutkija Nummenmaa to-
teaa, ettd aivot tarvitsevat sopivia kokemuksia, jotta hermosolujen valiset yhteydet voivat muuttua (Num-

menmaa 2019, 45).

Useita konstruktivistisia oppimisen suuntauksia luonnehtii kognitiivinen orientaatio, jota perustellaan kogni-
tiivisen psykologian tutkimustuloksilla (Miettinen 2000, 279). Konstruktivismi korostaa oppijan omaa vas-
tuuta oppimisprosessinsa onnistumisesta, toteavat Haapsalo ja Erdmies (2017). Heiddan mukaansa itseohjau-
tuvuus on kantava ajatus myo6s opetussuunnitelmassa. OPS on laadittu olettaen, ettad oppilas on aktiivinen
toimija, joka oppii asettamaan tavoitteita ja ratkaisemaan ongelmia yksin ja ryhméassa (Haapsalo ja Erdmies
2017, 1). Kognitiivinen psykologia perustelee kdaytoksen muokkaamista kognitioilla, koska aivokuori ja etuot-
salohko ovat muovautuvampia kuin aivojen alemmat osat (Nummenmaa 2019, 47). Oletus kognitiviisesta
itseohjautuvuudesta kuitenkin sivuuttaa oppimisen esteet, jotka eivat ole tietoisesti valittavissa ja tahdon-
voimalla muutettavissa. Neuropsykiatriset seka trauma- ja stressiperdiset autonomisen saatelyn hairiot ylei-
nen oppimisen ja tyokyvyn este, jonka tunnistamisessa on suuria puutteita. Vanhempien, opettajien ja jopa
terapeuttien ymmarrys autonomisesta saatelysta on heikkoa, jolloin kyvyttémyys tulkitaan haluttomuudeksi
ja huonoksi asenteeksi (Lindaman ja Makelad 2018, 227; Dana 2018, 66). Kayttaytymista pyritdan muokkaa-
maan kognitiivisesti ja ulkoa ohjautuvasti, vaikka avainkysymys olisi mahdollistaa turvallisuuden kokeminen
(Badenoch, 2018; Lindaman ja Mékeld 2018, 231). Kun kuormittumisen ja kapean vireystilan sietoikkunan
vaikutusta oppimiskykyyn ei ymmarreta, kyvyttomyys voidaan tulkita lahjakkuuden tai alykkyyden puut-
teeksi. Nepsylasten leimaaminen asennevammaiseksi, hairikoksi ja alisuoriutujaksi on yleista, kokee Greta
Thunbergiin verrattu suomalainen autismin kirjolla oleva aktivisti, 9-vuotias Aida A Helsingin Sanomien haas-
tattelussa. Hanen lahjakkuutensa paasi oikeuksiinsa vasta, kun han sai pitkan byrokraattisen prosessin tulok-

sena mahdollisuuden opiskella ymparistossd, jossa sosiaalinen ja aistikuormitus oli minimoitu (Aalto 2022).

Autonomisen hermoston nakdkulma ja ymmarrys tiedostamattomista ajatteluprosesseista on hyva lahto-
kohta esteiden tunnistamisessa ja poistamisessa. Monet psykologiset, neuropsykiatriset ja psykiatriset haas-
teet sekd normaalit vuorovaikutuksen ja toimintakyvyn vaihtelun ilmiét muuttuvat ymmarrettavaksi, kun
niitd tarkastellaan autonomisen hermoston ja tiedostamattomien ajatteluprosessien nakoékulmasta (Porges
2011f, 199). Polyvagaaliteorian pohjalta selittyy, ettd primitiivisten puolustusjarjestelmien aktivoituessa op-
piminen perustuu valttamiskayttaytymiseen. Lahestymiskadyttaytymiseen perustuva oppiminen — esimerkiksi

empatian kokeminen — ja sosiaalinen vastavuoroisuus mahdollistuvat vain turvallisuuden vallitessa (Porges
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2011f, 195). Autonomisen saatelyn ndkdkulma painottaa vireystilan yhteis- ja itsesdatelyn mahdollistamista,
jotta yksilon voimavarat voisivat puolustusreaktioiden sijaan suuntautua vuorovaikutukseen ja kognitiivisten
kykyjen kehittamiseen. Jos tahdosta riippumattomia esteita ei huomioida, oppimistavoitteisiin tahtdaaminen
johtaa toivottomaan yritykseen kiiveta “latvasta puuhun”. Epdonnistumiset heikentavéat oppijan ja opettajan

motivaatiota entisestaan.

Herkkyyden ja luovuuden neurobiologinen yhteys

Bridges ja Schendan (2018) tarkastelevat katsausartikkelissaan herkkyyden ja luovuuden yhteytta erityisesti
neurobiologisesta nakékulmasta. Herkkyytta on tarkasteltu monessa viitekehyksessa, mutta kaikissa se maa-
ritelladan herkkyydeksi ulkoisille arsykkeille, he toteavat. Herkkyys sisaisille arsykkeille jaa maaritelman ulko-
puolelle. Bridgesin ja Schendanin mukaan aiemmat ristiriitaiset tulokset luovuuden ja herkkyyden yhteydesta
johtuvat siita, ettei ymparistotekijoiden ja persoonallisuustyypin vaikutusta ei ole otettu huomioon (Bridges

ja Schendan 2018, 5, 10).

Keskivertoa herkemmilla avoimuus ennakoi tavallisuudesta poikkeavaa ajattelua ja saavutuksia, toteavat
Bridges ja Schendan. Avoimuus on heiddan mukaansa persoonallisuuspiirre, jota luonnehtii tietoisuuden laa-
juus, syvyys ja lapaisevyys seka jatkuva tarve laajentaa ja tutkia kokemusta. Herkat ihmiset ovat tietoisempia
aistihavainnoistaan ja tottuvat hitaammin aistiarsykkeisiin, he jatkavat. Avoimuus korreloi positiivisesti em-
patiaan, herkkyyteen mahdollisuuksille, alylliseen resilienssiin ja impulsiivisuuteen, kun taas tilaisuusherk-
kyys (vantage sensitivity) tukee luovuudelle tarkeitd ominaisuuksia: ajattelun estottomuutta, etsimista, ute-

liaisuutta, tutkimista ja avoimuutta uudelle (Bridges ja Schendan 2018, 6, 18-19, 21, 24).

Positiivinen affekti tukee Bridgesin ja Schendanin mukaan vahvasti luovuutta. Onnellisuus edellyttda aistiyli-
herkalta kykya tulla toimeen ylikuormituksen ja aistimustulvan kanssa, he toteavat. Koettu onnellisuus vai-
kuttaa vahvasti siihen, kykeneeko henkild suuntautumaan positiivisesti uuteen, mika on luovuuden ytimessa,
summaavat Bridges ja Schendan. Varhaisidan traumatisoituminen johtaa siihen, etta yksilo6 omaksuu strate-
gian vetdytya kohdatessaan uutta, he toteavat. Neuroplastisuusgeenit liittyvat sensitiiviseen persoonallisuu-
teen, he toteavat. Ymparisto vaikuttaa heidan mukaansa paljon siihen, miten herkka parjaa persoonallisuus-
piirteidensa kanssa, ja pystyykoé han kanavoimaan sen luovuuteen. Bridges ja Schendan esittavat katsauk-
sensa johtopaatoksend, ettd orientoitumissensitiivisyys (automaattinen huomion kiinnittaminen aistihavain-
tojen vivahteisiin) on tarkein luovuuden kanssa korreloiva persoonallisuuspiirre (Bridges ja Schendan 2018,

16, 20, 22, 27).

Herkkyyden ja luovuuden neurobiologialla on vahvat implikaatiot taidekasvatukselle. Positiivinen ymparist6
edistda uutuuden sietokykya ja avoimuutta seka vahentaa ylivireytymista, kuormittumista ja neuroottisuutta,
painottavat Bridges ja Schendan. Positiivisen ympariston vaikutus luovuuteen selittyy mm. avoimuuden ja

resilienssin kasvulla (Bridges ja Schendan 2018, 22—-23). Tutkimus osoittaa, ettd sosiaalinen tuki on taide- ja
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kulttuurialalla vahaistad ja kamppailu oman luomisprosessin kanssa enemman saanto kuin poikkeus (Raami
2015, 15-15; Valojarvi 2021, 173). Valojarven mukaan luovan tyén ammatilliset reunaehdot ovat kuormitta-
via, eikd traumatisoituminen ole harvinaista (Valojarvi 2021, 228). Raamin mukaan taideteollisen alan opis-
kelijat eivat juurikaan ymmarrd omaa luovaan prosessiaan eika siihen liittyvistd haasteista puhuta (Raami
2013, 4; Raami 2015, 200-201). Valojarvi toteaa vaitoskirjassaan, etta kielteiset ymparistotekijat ja puutteel-
liset taidot oman hyvinvoinnin vaalimisessa heikentavat luovia resursseja ja voivat saada ne ehtymaan koko-

naan. Toisaalta sosiaalinen tuki on keskeinen luovassa tyossa jaksamisen edellytys (Valojarvi 2021, 207-229).

Tiedolliset ja tunnetason esteet

Luovuuden ja intuition hyddyntamista rajoittavat monenlaiset uskomukset alkaen oman lahjakkuuden puut-
teesta. Ajattelun samastaminen tietoisiin, kasitteellisiin prosesseihin on intuitiotutkija Asta Raamin (2015)
mukaan merkittava este intuition tielld. Ihmisen on argumentoitava asiansa rationaalisesti tullakseen vaka-
vasti otetuksi, kun taas intuitio leimataan mutu—tuntumaksi, han kuvaa. Raamin mukaan tiedolliset esteet
toimivat portinvartijana ja ne on kumottava tutkimustiedolla, joka vakuuttaa rationaalisen mielen. Tama tar-
koittaa hanen mukaansa intuition validointia ja intuitiiviseen prosessiin liittyvien haasteiden normalisointia.
Intuitio ei voi toimia tietoisen ajattelun laatikossa, ja luottamuksen kasvaminen ihmismielen hyddyntamat-
tomaan potentiaaliin vie aikaa, Raami toteaa. Alkuun paasemiseksi on rohkaisevaa tietas, etta luovuutensa

kanssa kamppaileminen on tuttua myos alallaan menestyneimmille luoville ihmisille (Raami 2015, 167-168).

Intuitio voidaan maaritella tietdmisen tavaksi, joka mahdollistaa tehokkaasti suuren maaran esitietoisia pro-
sesseja: sisdisid ja ulkoisia havaintoja, muistoja, tunteita ja kokemuksen tuomaa asiantuntemusta (Raami
2015, 43, 55; Malkki ja Raami 2022, 4). Jokainen ihminen on intuitiivinen, tiedostipa tai ei, Raami toteaa.
Suurin osa arkiajattelusta perustuu hanen mukaansa intuitioon, mutta sen kayttd on sattumanvaraista. Intui-
tiiviset ja loogiset prosessit eivat ole toistensa vastakohtia, vaan toimivat rinnakkain muodostaen kaiken ajat-

telun perustan (Raami 2015, 106).

Neurotiede on osoittanut, etta jos intuitiiviseen ajatteluun liittyvat alueet aivoissa ovat vaurioituneet, tun-
teiden hyodyntaminen paatdksenteossa on vaikeaa, ja jopa arkisten paatdsten tekeminen saattaa olla mah-
dotonta. (van der Kolk 2014, 117; Raami 2015, 35) Intuitiota voidaan Malkin ja Raamin mukaan kuvata jatku-
mona, jonka toisessa daripdassa ovat evoluutioon pohjautuvat esitietoiset prosessit seka kokemuksen myota
automatisoitunut “hiljainen tieto”. Toisessa daripddssd on arkisesta intuitiosta poikkeava innovatiivinen,
luova ongelmanratkaisu, jolla on osuutta myos taiteellisessa luovuudessa (Raami 2015, 21; Malkki ja Raami
2022, 5). Klemola viittaa intuitiotutkija Laughliniin, jonka mukaan kaikkea luovaa toimintaa yhdistda sama
perusmekanismi: vastaus tieteelliseen ja taiteelliseen ongelmaan nousee esikasitteellisesta hiljaisuudesta,
joka sitten saa kasitteellisen muodon. Tietoisuus kokemuksesta tarkoittaa kykya seurata prosessia, jossa en-

sin nousee kokemus, huomio suuntautuu siihen ja lopuksi nousee merkitys (Klemola 2003, 80).
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Raamin mukaan intuitiiviset kokemukset ovat varsin yleisid, mutta kynnys intuition johdattamaan toimintaan
on korkea. Jarjen dani on voimakas ja aggressiivinen, mutta intuition dani on hiljainen, vaheksytty sisdinen
aani. Intuitiiviset kokemukset rationalisoidaan pois, ja selittamattomista kokemuksista vaietaan usein jopa
kulttuurialalla. Raamin havaintojen mukaan design-opiskelijoiden luottamus intuitiiviseen prosessiin on va-
haistd, samoin kuin siihen saatu sosiaalinen tuki. Tdma aiheuttaa ahdistusta ja hapeaa niille, jotka omaavat
intuitiivista herkkyytta (Raami 2013, 4; Raami 2015, 16-17, 86—88, 106, 139). Sen sijaan luovat ja kokeneet
designammattilaiset hyddyntavat Raamin mukaan tydssaan runsaasti intuitiota. Heilla on resilienssia, itse-
varmuutta, riskinottokykya seka rohkeutta suunnata epatavallisiin tavoitteisiin (Raami 2015, 117). Kokeneille
kuvittajille intuitio toimii sisdisena oppaana, joka johdattaa suuntaa, auttaa seulomaan ideoita, arvioimaan
toteutuksen toimivuutta ja padsemaan yli luovista blokeista (Valojarvi 2021, 162, 204). Luottamus intuitioon
ilmenee Valojarven mukaan kykyna nauttia luovasta prosessista ja olla tunnetasolla lasna. Rationaalisella |a-
hestymistavalla on hanen mukaansa painvastainen vaikutus. Jos analyyttisyys alkoi kontrolloida kuvituspro-

sessia, lopputulos oli haastateltavien mukaan tuomittu latteaksi ja tavanomaiseksi (Valojarvi 2022, 145).

Malkin ja Raamin mukaan intuitiota tarvitaan uudenlaisten, niin sanottujen ilkeiden ongelmien ratkaisussa,
joita ei voi ratkaista loogisesti paattelemalld ja ennestdan tunnetulla tiedolla. Looginen ajattelu pitaytyy en-
nalta tunnetun yhdistelemisessa, mutta intuitiivisten prosessien avulla voidaan tavoittaa taysin uudenlaisia
vaihtoehtoja, he toteavat. Aikamme haasteet ovat monimutkaisempia kuin koskaan, eika intuitiota ole hei-
dan mukaansa varaa jattaa kayttamatta. Intuitio johtaa kohti uusia mahdollisuuksia, valaisee ideoiden tar-
keyttd ja ndyttaa tietd luoviin ratkaisuihin, he toteavat (Malkki ja Raami 2022, 1-4). Raamin mukaan intuitio
on ylivoimaisesti tehokkain prosessointitapa tilanteissa, jossa informaatiota on joko erittdin paljon tai erittain
vahan. Intuitio ei aina osu oikeaan, mutta Raamin mukaan sen oikeellisuutta voidaan koetella tietoisin kei-
noin. Kuten muitakin taitoja, intuitiota taytyy harjoitella, kehittaa ja kayttaa maaratietoisesti, jotta se johtaisi

luotettaviin tuloksiin (Raami 2015, 17-18, 23, 86).

Malkin ja Raamin mukaan tunnetason esteet ovat merkittava haaste intuitiivisessa prosessissa. Intuitio saat-
taa haastaa vallitsevat uskomukset ja johtaa ihmisen pois mukavuusalueeltaan, he toteavat. Epamukavuuden
tunne tulkitaan ja uskomusten kyseenalaistaminen voi nostattaa sietamattomia tunteita, he kirjoittavat. Raa-
min ja Malkin kyvyttomyys sietaa alyllisia ja tunnetason ristiriitoja estaa luoviin ideoihin tarttumisen ja toimii
my0s esteend syviélliselle muutokselle, jota kutsutaan transformaatioksi. Biologiasta nouseva tarve sailyttaa
yhteison hyvaksyntd saa meidat pitdytymaan totuttuun ja estda haastamasta niin arkisia normeja kuin tie-

teellisid paradigmoja (Malkki ja Raami 2022, 6-9).
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Kaavio: Autonominen saately ja taiteen kokemukselliset ilmi6t vireystilan sietoikkunan rajalla.
Vireystilan sietoikkunamalli Siegelin (1999) mukaan.

Sietoikkunamalli

Interpersoonallisen neurobiologian viitekehyksessa kehitetty sietoikkunamalli (Siegel 2009) on laajasti kay-
tossa eri psykoterapian suuntauksissa, kuntoutuksessa, tyokyvyn yllapitamisessa seka yleistajuisen psy-
koedukaation valineena. Sietoikkuna (window of tolerance) tarkoittaa vaihteluvalia, jonka sisalld systeemi voi
yllapitaa tasapainoisen sopeutumisen tilanteeseen. Toisessa daripadssa systeemi liikkkuu kohti jaykistymista,
toisessa kohti kaaosta, Siegel kuvaa. Sietoikkunan leveytta voi hanen mukaansa kasvattaa, mutta se voi myos
ylikuormituksen seurauksena kaventua. Systeemilld voidaan tarkoittaa yksil6a, paria tai rynmaa (Siegel 2012,

33, kappale 1, ks. myos Dewey 1980, 40).

Sietoikkuna liittyy etuotsalohkon kykyyn viivyttdaa automaattista reaktiota arsykkeeseen, toteaa Siegel. Sie-
toikkuna on alue, jolla sdilyy kyky itsereflektioon ja harkintaan, mutta sen ulkopuolella reagoimme hallitse-
mattomasti, han jatkaa. Sietoikkuna voi olla erilaisille tunteille, vireystiloille ja virikkeille erilainen, han pai-
nottaa. Aiemmista kokemuksista johtuen ylireagoimme herkemmin joissain tilanteissa kuin toisissa: ky-

kymme sietda erilaisia mielentiloja, kuten surua, vihaa, yksindisyytta tai haavoittuvuutta vaihtelee riippuen
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sisdisesta ja ulkoisesta kontekstista. Tunnistamalla sietoikkunamme rajat tietyille tunteille, olosuhteille tai
arsykkeille voimme ennakoida ja valttda joutumisen sietoikkunan ulkopuolelle (Siegel 2012, 2. luku). Trau-
maselviytyjilla ja autonomisista saatelyhairioista karsivilla vireystilan sietoikkuna voi olla kdytanndssa olema-
ton. Heilld voi olla samanaikaisesti seka yli- etta alivireen oireita ja heittelehtimistad daripaasta toiseen (Levine
2010, 88, 104; Dana 2018, 179). Juuttuminen yli- tai alivireystilaan saattaa ilmeta vaikeutena sietda vastak-
kaista aaripaata. Ylivireeseen tottuneille pysahtyminen on lahes mahdotonta, kun taas alivireeseen tottuneet
karttavat intensiivista toimintaa (van der Kolk 2014, 104). Kdytannon keinoja sietoikkunaan palaamiseen ja
sietoikkunan laajentamiseen on kehitetty mm. erilaisissa terapeuttisissa viitekehyksissa. Ogdenin ja Fisherin
mukaan sietoikkuna on tarpeeksi laaja, kun se sallii meidan sietda epamukavuutta ja innostusta joutumatta
yli- tai alivireeseen. (Ogden ja Fisher 2015, 751). Taiteen kontekstissa on huomioitava, ettd moniaistiset vi-
rikkeet ja intensiivinen toiminnallisuus voivat vieda nopeasti ensin ylivireeseen ja sitten alivireeseen parasym-
paattisen “hatdjarrun” kaynnistyttya. Ratkaisuna on siedattaminen kokemuksille, virikkeille ja hankalille tun-
teille pikkuhiljaa, jolloin hermosto saa mahdollisuuden palautua kuormituksesta ilman, etta henkilo kokee

rajansa ylikavellyksi (van der Kolk 2014, 298).

Vireystilan havainnointi on selkea ja kdytannollinen tyokalu toimintakyvyn vaihtelujen ymmartamiseen ja en-
nakointiin seka yhteis- ja itsesdatelyyn pedagogisessa kontekstissa. Asiakkaan vireystilan arviointi tarkoittaa
sen ennakointia, milld tavoin hdn todennakoisesti reagoi fysiologisella, emotionaalisella ja kdyttaytymisen
tasolla myonteisiin tai kielteisiin kokemuksiin (Porges 2020, 136). Saatelykyvyn oppimisen keskitssa on Og-
denin ja Fisherin mukaan oppia lukemaan kuormittumista eli korkeaa sympaattista viretta ennakoivia yksil6l-
lisia merkkeja, jotka kertovat sietoikkunan ylarajan lahenemisesta. Yhta tarkeda on ennakoida joutuminen
sietoikkunan alarajalle, han painottaa. Halytysmerkkien tunnistamisen jalkeen tavoitteena on hianen mu-
kaansa opetella palautumaan hallitusti ventraalivagaaliseen kehoturvan tilaan itse- tai yhteissaatelyn kei-
noin. Hallittu laskeutuminen ylivireesta sietoikkunaan on mukaan ratkaisevan tarkeaa saatelyn oppimiselle,
jotta hallitsemattomat romahdukset alivireeseen valtettaisiin ja saatelykykya mahdollistavat hermoyhteydet
kehittyisivat, he painottavat. “Hatdjarrun” eli korkean parasympaattisen vireen kytkeytymista paalle on syyta
valttaa kaikin keinoin, koska se johtaa toimintakyvyn pitkdaikaiseen romahtamiseen ja autonomisen saately-

kyvyn hairiytymiseen entisestdan (Ogden ja Fisher 2015, 201-207, 219-230).

Ammattilainen voi arvioida asiakkaan vireystilaa havainnoimalla ulkoista kayttaytymista ja reagointia, ja toi-
saalta han voi tarkkailla, milla tavoin hanen oma kehonsa reagoi asiakkaan vireystilan vaihdoksiin. Ogdenin
ja Fisherin mukaan ammattilainen ja asiakas voivat molemmat arvioida vireystilaansa sisdisesti kehittamalla
erottelukykya ja tietoisuutta esimerkiksi aistiarsykkeistd, energiatasosta, pulssista ja dareisverenkierrosta,
kehon lampétilasta, hengitysrytmista ja hengityksen syvyydestd, tunteista ja niiden fyysisesta ilmenemisests,
lihas- ja hermojannityksista, seka eri puolilla kehoa ilmenevista kivuista, tuntemuksista ja aistimuksista. Ul-
koisesti havainnoitaviin tekijoihin lukeutuvat heiddn mukaansa esimerkiksi hengitysrytmi, katsekontakti,

eleet, ilmeet ja ihonvari, asento ja olemus sekd dadnensavy, adnen melodiakulku (prosodia) sekd tunneilmaisu.
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Uteliaan myo6tatuntoisesti havainnoitavien asioiden listalle kuuluvat niin perustarpeet, kuten nalka, jano ja
vasymys, kuin monimutkaiset kehon, mielen ja ajattelun prosessit seka niiden suhde toisiinsa, kuvailevat Og-
den ja Fisher. Olennaista havainnoinnissa on huolellinen tilannekohtaisten tekijoiden huomioiminen valttaen

yleistavia johtopaatoksia (Ogden ja Fisher 2015, 197-217).

Viisi autonomista tilaa

Polyvagaaliteoria erittelee viisi autonomista tilaa, joilla kullakin on evoluutiossa keskeinen merkitys sel-
viamistrategiana: ventraalivagaalinen levon, kasvun ja sosiaalisen vuorovaikutuksen tila, kaksi puolustusstra-
tegiaa eli mobilisaation ja immobilisaation, sekd kaksi hybriditilaa: mobilisaation ja immobilisaation ilman
pelkoa, joiden tarkoitus evoluutiossa on mahdollistaa leikki, tutkiminen seka intiimi- ja hoivakayttaytyminen
(Porges 2011k, 278). Yksinkertaistettu viiden autonomisen tilan malli auttaa hahmottamaan pohjarakenteita,
joiden paalle ihmisen darettoman monimutkainen tunne-elama seka kognitiivinen ja sosiaalinen kayttayty-

minen rakentuvat.

Autonomista hermostoa voi kuvata vaihteistona, joka mahdollistaa sujuvat vireystilan vaihdokset ja nopeat
siirtymat aktivaatiotasojen, rauhoittumisen ja levon valilla. Vaihteiston joustavuus kehittyy ensimmaisina
elinvuosina vastavuoroisessa vuorovaikutuksessa mutta voi hairiintya traumatisoitumisen tai allostaattisen
stressin vaikutuksesta (Porges 2011i, 151-152; 2011f, 194; 2011j, 252). Joustavan sdatelykyvyn merkitysta
toimintakyvylle on opittu ymmartamaan henkildiden kautta, joille siirtymat vireystilojen vililla ovat haastavia
(Ogden ja Fisher 2015, 566; Dana 2018, 58). Laajan sietoikkunan omaavia luonnehtii joustavuus ja resilienssi
seka vakaa toimintakyky (Porges 2022, 8). He sdilyttavat harkintansa paineen alla, sietdvat hyvin stressi3,

rauhoittuvat nopeasti ja laskeutuvat nopeasti virkistavaan uneen intensiivisenkin paivan jalkeen.

Kokemuksellisesti sietoikkunassa pysymista eli ventraalivagaalista tilaa luonnehtivat yhteyden tunne, vuoro-
vaikutteisuus, osallisuus ja toimijuus. lhminen sailyttaa (enimmakseen) yhteyden nykyhetkeen, kehoonsa ja
tunteeseen siitd, ettad elamallad on merkitysta. Dana (2018) luonnehtii sietoikkunassa oloa kokemuksena, jossa
ihminen on enimmakseen iloinen, aktiivinen ja kiinnostunut, ja maailma turvallinen, hauska ja rauhallinen
paikka. Sietoikkunan ylapuolelle eli ylivireeseen joutumista kuvaa hanen mukaansa kaoottisuus ja turvatto-
muus, mika ilmenee kontrollin tarpeena. Maailma koetaan vaarallisena ja epdystavallisena ja ihmisiin luotta-
minen on vaikeaa. Sietoikkunan alapuolella, alivireessa eli dorsaalisessa vireessa olo on hylatty, toivoton,
sumuinen ja uupunut, luonnehtii Dana. Kun yhteyden ja vuorovaikutteisuuden tunne puuttuu, maailma koe-
taan tyhjana, kuolleena ja synkkana, han jatkaa. Suhde itseen ja toisiin vaihtelee vireystilan mukaan. Sietoik-
kunassa ihminen kokee olevansa hyvaksytty, Dana luonnehtii. Ylivireeseen liittyy tarve ansaita arvostusta ja

hyvaksyntaa, alivireessa vallitsee hapea ja lannistuminen (Siegel 2010, 47; Dana 2018, 11-13, 69).

Somatic experiencing -menetelman kasite functional freeze viittaa tilaan, jossa ihminen sdilyttda arkisen toi-

mintakykynsa, mutta tunne-eldma on kaventunut ja kehoyhteys heikentynyt (Lyon 2020). Samasta ilmiosta
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on myos kaytetty nimityksia korkean toimintakyvyn masennus tai dystymia (Rovasalo 2022). Kokemukselli-
sesti kyseessa on kuin harmaa olemattomuuden limbo, jossa ihminen suorittaa robottimaisesti elamaansa
(Levine 2010, 105). Functional freezea voi kutsua lievdaksi muodoksi traumaperaisesta ilmidsta nimelta dis-
sosiaatio, jossa poissaolevuudesta tulee padasiallinen keino suojautua. Dissosiaatiota luonnehtivat irrallisuus
ja epatodellisuuden tunne seka yhteyden katkeaminen tunteisiin tai jopa kehon osiin tai persoonallisuuden
puoliin (Levine 2010, 103; Siegel 2012, Al-23 Dana 2018, 23—24). Dissosiaatio voi liittya vain joihinkin ela-
manalueisiin, joihin traumaattisten kokemusten myo6ta on katkennut tunneyhteys. Valojarvi kuvaa ilmiota
luovuuden, keveyden ja elavyyden kadottamisena suhteessa kuvittajan tyéhon: ”Olin pimedssa nurkassa luo-
vuuteni kanssa, eika valoa nakynyt missaan. Kuitenkaan masennuksen tunteet ja oireet, joista karsin kuvitta-

jan ammatissa, eivéat juurikaan vaikuttaneet arkielamaani” (Valojarvi 2021, 104).

Vaikeat paallekkaiset tilat

Polyvagaalisesti informoituja kliinisia sovelluksia kehittanyt Dana kayttaa kasitetta mixed autonomic states
(paallekkaiset tilat) tarkoittamaan hermostollisia tiloja, jotka edellyttdvat usean autonomisen hermoston
haaran yhtaaikaista aktivaatiota. Porges viittaa samaan ilmioon kasitteelld hybriditilat (Porges 2011k, 278).
Jos ihmiselta puuttuu hermostollista joustavuutta, paallekkaiset tilat ovat Danan mukaan liian intensiivisia tai
yksinkertaisesti mahdottomia. Elamasta puuttuu eldvyys ja tunteiden kirjo, silla monet elamyksellisimmat,
elamdamme rikastuttavat huippukokemukset vaativat monimutkaista hermoston yhteispelid (Dana 2018,

178-197).

Leikki, riehakas ilonpito, urheilusta ja peleista nauttiminen, inspiroituminen, haltioituminen, heittaytyminen,
flow, tutkiminen vaarasta valittamatta ja muu innostuksen savyttdma aktiivinen toiminta vaativat kehitty-
nytta kykya vireystilan sdatelyyn (Dana 2018, 178-197). Leikin tavoin luova toiminta ja intuitiivinen ajattelu
ovat ilmioita, jotka vaativat epavarmuuden ja ristiriitojen sietamista samalla, kun kyky aktiiviseen toimintaan
sailyy. Neuroseption nakdkulmasta uutta ja potentiaalisesti vaarallista on pystyttava lahestymaan uteliaasti
sailyttaen kehollinen turvallisuus (Porges 2011b, 11-19, 20111, 57-79). Suhtautuminen luovaan ongelmanrat-
kaisuun leikkina tai pelind on mainittu piirteeksi, joka tukee huippututkijoiden intuitiota. Katsauksessa intui-
tiotutkimuksesta Raami mainitsee intuition edellytyksiksi myds moniselitteisyyden sietokyvyn ja avoimuuden
kokemukselle. Spontaaniin leikkiin heittdytyminen vaatii turvallisuuden kokemusta ja uteliaisuutta maailmaa

kohtaan — samoja ominaisuuksia, jotka edistavat kdanteentekevia intuitiivisia loikkia (Raami 2015, 192-193).

Leikki ja flow

Leikkia pidetdaan yhtena taiteen, luovuuden ja intuitiivisen ajattelun tunnuspiirteena. Rogers madarittelee luo-
vuuden kasitteilld, ideoilla, muodoilla, vareilld, mittasuhteilla jne. leikkimiseksi (Rogers 1961, 1923; Maslow,
1963). Jungin (1923) kuuluisan sitaatin mukaan “luova mieli leikkii silla, mita rakastaa”. Leikin maaritelmasta,

mekanismista, tarkoituksesta, arvosta, merkityksestd, luonteesta ja vaikutuksista on useita teorioita, jotka
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ovat osin ristiriitaisia. Leikki eri muodoissaan ilmenee eldinkunnassa, lasten kayttaytymisessa ja aikuisten
maailmassa, toteaa Bergen (2014) katsauksessaan leikin teorioista. Huizinga (1950) maaritteli leikin kayttay-
tymisend, joka on henkiinjaamisen kannalta merkityksellista, toteaa Bergen. Leikkisimmat ihmiset ovat hanen
mukaansa niita, jotka on suurin valikoima sopeutumista edistavia toimintamalleja. Lorenzin (1971) mukaan
nuorten eldinten leikissa osoittama uteliaisuus on valttamaton ominaisuus, jotta uudet kayttaytymismallit

voisivat ilmeta eri yhteyksissa (Bergen 2014, 9, 12-13).

Lorenz vertasi uteliaiden lasten leikkia tieteelliseen tutkimukseen, ja uusi tutkimustieto onkin tuonut lisava-
loa siihen, kuinka “leikkisat aivot” kehittyvat eldimissa ja ihmisissa (Bergen 2014, 9, 12—13). Aivojen hermo-
verkot kehittyvat vallitseviin olosuhteisiin sopeutumalla. Van de Kolkin (2014) mukaan varhaiskehityksen
aikana aivoihin syntyy eraanlainen oletusasetus. Jos ihminen kokee olonsa turvalliseksi ja rakastetuksi, hanen
aivonsa oppivat tutkimaan, leikkimaan ja tekemaan yhteistyota, han toteaa. Jos han pelkaa ja tuntee itsensa

ei-toivotuksi, hanen aivonsa erikoistuvat pelkddmiseen ja hylatyksi tulemiseen (van der Kolk 2014, 71).

Polyvagaaliteorian valossa leikki on hybriditila, jossa on piirteitd mobilisaatiosta ja sosiaalisesta vuorovaiku-
tuksesta (Porges 2011k, 278). Polyvagaaliteoria tuo uuden ndkdkulman leikin merkitykseen sopeutumista
edistdvana toimintana. Leikki on Porgesin mukaan hermostollinen harjoite, joka tuottaa neuroseptiolle vuo-
rotellen vaaran ja turvallisuuden signaaleja ja harjaannuttaa syddamen vagaalijarrua sdatelemaan siirtymaa
aktiivisuudesta rauhallisuuteen ja takaisin. Leikki kutsuu mobilisaatioon samalla, kun vuorovaikutuksen jar-
jestelma hillitsee pakoa ja aggressiota, han jatkaa. Polyvagaalinen leikin maaritelma edellyttaa vastavuoroi-
suutta ja jatkuvaa tietoisuutta toisten toiminnasta (Porges 2011k, 276). Sosiaalisen leikin ja positiivisten tun-
teiden kehittyminen vaatii Ogdenin ja Fisherin mukaan turvallista vuorovaikutusta. Energisessa, turvallisessa
vuorovaikutuksessa lapsi oppii Ogdenin ja Fisherin mukaan nauttimaan korkeista vireystiloista ja ennakoi-

mattomuudesta, jotka paattyvat rauhoittumiseen ja rentoutumiseen (Ogden ja Fisher 2015, 721, 728).

Kyvyttomyytta sosiaaliseen leikkiin pidetdaan diagnostisena kriteerina lasten neuropsykiatrisissa hairidissa
(Lindaman ja Makela 2018, 230). Autonomisista sdatelyongelmista kérsivalle leikki on haastavaa, koska ylla-
tyksellisyys ja spontaanisuus haastavat kyvyn sailya vireystilan sietoikkunassa ja turvallisessa vuorovaikutuk-
sessa, Dana kirjoittaa. Heittaytyminen ennakoimattomaan tilanteeseen herattaa henkiinjaamisreaktion,
minké& vuoksi myds aikuiset traumaselviytyjat karttavat leikkia (Dana 2018, 179). Ogdenin ja Fisherin mukaan
leikki on haurasta, koska kielteiset ymparistotekijat — liiallinen kritiikki, pelko, suorituskeskeisyys, hapaisy ja
kipu — sammuttavat leikkimisen ilon. Keho jannittyy, dani ja tunteet latistuvat ja spontaanisuus katoaa (Ogden

ja Fisher 2015, 721).

My0s luovan tyon huippukokemuksena pidetty flow-tila on ilmi6, joka tapahtuu sietoikkunan ylarajalla. Luo-
vassa flowssa ty6 tuntuu aarimmaisen palkitsevalta, kuvaa kuvittajien luovaa prosessia tutkinut Valojarvi
(2015). Ideat virtaavat, itsekritiikki hellittda ja tyontekoa savyttda helppous ja ilo, hdn kirjoittaa. Flowlle on

hdanen mukaansa ominaista leikinomaisuus ja uteliaisuus, ja tunnelma on laajeneva. Luova ammattilainen
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kokee itsensa rajoittamattomaksi ylittden vaivattomasti rajojaan ja poistuen mukavuusalueeltaan, Valojarvi
kuvaa. Flowta on hanen mukaansa mahdoton ennakoida ja tuottaa keinotekoisesti. Flow on nautinnollisin
tila, mita kuvitella saattaa, mutta ilmenee yleensa hetkittdin, han toteaa. Korkeana vireystilana flow voi pit-

kittyessaan johtaa uupumukseen ja masennukseen (Valojarvi 2021, 220-221, 143).

Turvallinen hiljentyminen

Myos sietoikkunan alarajalle sijoittuu monia elamaa kokemuksellisesti rikastuttavia autonomisia tiloja.
Herkké aistiminen ja fyysinen hellyys vaativat kykya hiljentymiseen ilman jahmettymista ja alivireeseen pu-
toamista (Dana 2018, 178). Polyvagaaliteorian ndkékulmasta kyky turvalliseen pysdhtymiseen on kehittynyt
evoluutiossa mahdollistamaan intiimin kanssakdymisen ja hoivakayttaytymisen, kirjoittaa Porges. Turvallinen
hiljentyminen vaatii korkeaa dorsaalisen vaguksen aktivaatiota samalla, kun turvallisuuden tunne sailyy vent-
raalisen vireen ja oksitosiinin erittymisen ansiosta (Porges 2011b, 14). Traumatisoituneilla immobilisaatioon
saattaa yhdistya henkiinjaamisuhka, mika vuoksi pysahtyminen voi triggertida taistele—pakene -reaktion tai
putoamisen dissosiaatioon (Ogden 2018, 38—39). Monet taide-elamyksiin kuuluvat kokemukset, kuten es-
teettisten vivahteiden aistiminen seka pyhyyden kokeminen edellyttavat kykya turvalliseen hiljentymiseen

(Dana 2018, 190; Damasio 2018, 173).

Filosofit John Dewey ja Susanne Langer liittavat esteettiseen kokemukseen kasitteen antautuminen, joka as-
sosioituu mielenkiintoisesti intiimiin laheisyyteen. Deweyn mukaan esteettisen antautumisen tunne on su-
kua mystiselle kokemukselle. Molempia luonnehtii pelonsekainen kunnioitus, kiitollisuus ja alyllistamisesta
luopuminen selittamattoman edessa, han toteaa. Kunnioituksen kohde tuottaa intensiivisen ldasndolon tun-
teen (Dewey 1980,28-29). Langerin mukaan antautuminen taiteelle vaatii luopumista yrityksesta lyllisesti
ymmartda. Samaa tunnearvoa voi kokea kaikilla elamanalueilla, kun jokin nayttaytyy kauniina (Langer 1953,
395). Dana nimeda mielenkiintoisesti myos kiitollisuuden kokemukseksi, joka vaatii monimutkaista autono-
mista saatelya. Vaikeasti suomennettava elevation tarkoittaa hanen mukaansa kiitollisuutta ja kunnioitusta,
kun ndemme hyvéantahtoisuutta ja epéitsekkyytta. Tama motivoi tekemaan itsekin hyvaa (Dana 2018, 190).
Neurotieteilija Damasion mukaan kiitollisuus ja toivo ovat monimutkaisia tunnetiloja, jotka vaativat kykya
kohdata empaattisesti surun ja epatoivon tunteet (Damasio 2018, 173). Altruismi eli toimiminen toisten hy-
vaksi on mielenterveyskuntoutujien (Hoyhtya 2013) mainitsema kadnnekohta toipumisessa ja sisaltad sen
oivalluksen, ettd omalla elamalla on tarkoitus. Siegelin luonnehtii altruismia hyvinvoinnin korkeimpana muo-

tona, johon sisaltyy kyky syleilla kaikkia tunteita riemusta kdrsimykseen (Siegel 2010, 233-234).

Kontemplatiivisen neurotieteen piirissa on tutkittu meditaation hyvinvointivaikutuksia aivojen kuvantami-
sella. Perusoletuksen mukaan mentaaliset prosessit vaikuttavat kehon toimintaan, mutta tutkimatta on jaa-
nyt, kuinka keho vaikuttaa aivoihin, Porges toteaa. MyoOskdan situationaalisuutta ei ole hanen mukaansa
otettu huomioon. Polyvagaaliteorian kontekstissa on osoitettu, ettd meditaation hyvinvointivaikutukset, ku-

ten myotatunnon ja yhteyden kokemuksen lisdantyminen liittyvat vagushermon autonomisen saatelyn

45



kehittymiseen (Porges 2021c, 70). Vastaavat hyvinvointivaikutukset voivat Porgesin mukaan kuitenkin toteu-
tua monenlaisissa turvallista hiljentymista tukevissa konteksteissa, jotka vaimentavat autonomisia puolus-
tusreaktioita ja harjoittavat vagaalisia hermoyhteyksia. Esimerkkind han mainitsee rituaalit (Porges 2021c,

70-72).

Kokemusmaailman kaventumisesta avartumiseen

Hermostollisen saatelyn joustamattomuus ja stressi kaventavat kokemusmaailman lisdksi myos ajattelua.
Kun ihminen on ylikuormittunut, han ei erota vivahteita, vaan tyypillisesti ylireagoi (Levine 2010, 282),
Trauma ja voimakkaat tunnereaktiot jahmettavat kyvyn kytkeytya intuitioon, jolloin ajatukset kiertavat sa-
maa rataa (Malkki ja Raami 2022, 5). Kuvittajan tyota tutkineen Valojarven mukaan perfektionismi, kontrol-
likeskeisyys ja pelko liittyvat yhteen, ja niiden myota kuvitustyon jaljesta katoaa elavyys ja hengittavyys. Va-
lojarven mukaan luovan tyon ammattilainen voi kadottaa yhteyden luovuuteensa pitkaksikin aikaa esimer-
kiksi masennuksen tai kielteisen toimintaymparistdn takia, mutta luova potentiaali ei sindnsa kasva eika va-
hene (Valojarvi 2021, 83, 241, 248). Danan mukaan traumatisoituminen tuottaa kategorista, dualistista ajat-
telua. Aste-erojen ja moniselitteisyyden ymmartaminen vaatii turvallista pysahtymista vivahteiden aistimi-

seen, joka ei ole sietoikkunan ylittavassa vireystilassa mahdollista (Dana 2018, 174-177).

Deweyn mukaan modernin ihmisen tavanomaista kokemustapaa luonnehtii valinpitamattomyys, apatia ja
stereotyyppisyys. Emme havaitse sen paremmin kokemisen laatua aistien valityksella kuin sen merkitysta-
kaan ajatusten tasolla, han kirjoittaa. Tarve etsida huippukokemuksia liittyy tunne-elaman latistumiseen,
koska ihminen ei hanen mukaansa arjessaan ole enda merkityksellisessa vuorovaikutussuhteessa ymparis-
toonsa. Emme koe itsedmme tarpeeksi elaviksi, jotta tulisimme liikutetuiksi, Dewey kiteyttdaa. Esteettisen
vihollinen ei ole kaytanto eika ajattelu sinansa, vaan monotonisuus ja tylsyys; alistuminen tavanomaiselle niin

kdytannon kuin ajattelun tasolla (Dewey 1980, 5, 40, 260).

Taidekasvatuksen funktioksi voidaan nahda sellaisten oppimisymparistdjen luominen, jossa mahdollistuu ko-
kemusmaailman avartuminen ja uskallus kokea uutta. Leikki, intuitiivisuus, luova toiminta ja taiteen aistimi-
seen pysahtyminen ovat kokemuksellisia ilmioita, jotka voivat hermoston sdatelyongelmista karsiville olla
taysin uusia tai pitkdan kadoksissa olleita. Kompleksisten autonomisten verkkojen harjoittaminen toisaalta
tervehdyttdaa hermostoa ja toisaalta ovat olennainen osa hyvaa elamaa, kiteyttda Dana. Musiikki ja taide voi-
vat hanen mukaansa toimia turvallisina seuralaisina yksindiseen hiljentymiseen silloinkin, kun ihminen ei koe
itseddn turvalliseksi ihmisten seurassa, tai seuraa ei ole (Dana 2018, 188—190). Leikkisd mukavuusalueen ylit-
taminen positiivisten tunteiden tuella kasvattaa Ogdenin ja Fisherin mukaan resilienssia ja eldmaniloa sallien
meidan syleilld elamaa ja toisiamme. Kun korkeisiin ja mataliin vireystiloihin liittyy turvallisuus ja positiivinen

tunne, sietoikkuna laajenee ja kyky kokea monimutkaista autonomista saatelya vaativia elamyksia kehittyy
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(Ogden ja Fisher 2015, 722, 728-730). Intensiivinen moniaistisuus ja toiminnallisuus voi kuitenkin olla kuor-

mittavaa, joten uusia kokemuksiin on totuteltava pienin annoksin ja salliva palautumisen mahdollisuus.

Taidekasvattajille autonomisen saatelyn nakdkulma tarjoaa perusteet sille, miksi esteettinen kokemus, luo-
vuuteen heittdytyminen tai intuitiivinen ajattelu ovat harvinaisia, miksi niita ei voi pakottaa, ja miksi niiden
kehittaminen triggeroi voimakkaita tunnereaktioita. On mahdollista argumentoida, ettd monet taiteen hy-
vinvointivaikutuksista liittyvat kasvaneeseen kykyyn nauttia autonomisista hybriditiloista. Turvallisuuden ja
vaaran tunteen yhtaaikaisuus on kokemus, joka tekee paallekkaisistda autonomisista tiloista kiehtovia ja elin-
piirid laajentavia. Uuden ldahestyminen uteliaasti pelon tunteesta huolimatta herattaa voitonriemun itsensa
voittamisesta. Monimutkaisissa autonomisissa tiloissa piilee myos taiteen kokemuksellinen merkitys. Valo-
jarven mukaan luova prosessi edellyttaa leikkisyytta ja haltioitumista, varauksellisuuden ja riskien valttami-
sen sijaan. Luova henkil6 kokee avartumista, kun vaivattomasti ylittda rajojaan ja laajentaa taiteellista muka-
vuusaluettaan (Valojarvi 2022, 220). Autonomisten hermoverkkojen toiminta yhdessa kognitiivisten merki-
tysten, tunteiden ja ympéristén kanssa mahdollistaa loputtoman kokemuksellisen rikkauden (Sullivan ym.

2021).
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Kuva 2: Kehollisuuden yhteys toimintakykyyn ja kokemusmaailmaan.
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TUNTEET SIETOIKKUNAN RAJALLA

Haasteena mukavuusalueen ylittaminen

Uuden oppiminen vaatii mukavuusalueelta poistumista. Pedagogisesti tehtava ei ole helppo, silld aivoilla on
sisdanrakennettu varauksellisuus uuteen (Porges 2011c, 40; Porges 2011i, 151; Ogden ja Fisher 2015, 755;
Dana 2018, 55). Epaluuloisuus muutosta kohtaan on auttanut ihmislajia henkiinjadmisessa, mutta ilman sen
tiedostamista ihminen jaa tottumuksen rajoittamaksi (Damasio 2018). Omien rajojen ldhestyessa rajutkin re-
aktiot ovat tavallisia, ja niiden kasittelyyn tarvitaan autonomista saatelykykya. Tunnesaatelylla tarkoitetaan
kaikkia tietoisia ja tiedostamattomia strategioita, jolla pyrimme lisédmaan, vahentamaan tai yllapitamaan

tunnereaktioiden jotakin osaa (Guendelman ym. 2017, 2).

Taiteen ja luovuuden aarella oppija ja kokija joutuu monella tavoin rajalle: osaamisen, ymmarryksen, uskal-
luksen ja moraalisen sietokyvyn rajalle. Hyvan maun, hyvan taiteen ja hyvaksytyksi tulemisen rajat ovat sub-
jektiivisia ja kontekstista riippuvaisia. Taide herattaa reaktioita puolesta ja vastaan, ja siihen reagoidaan tun-
teella (Dewey 1980, 35-58). Olivatpa tunteet millaisia tahansa, ne ovat pedagogisesti huomionarvoisia. Neu-
rotieteilija Damasion (2018) mukaan kaikki tunteet ovat ikiaikaisen kehollisen viisauden viesteja, jota kannat-

taa kuunnella tarkkaan.

Sopivien oppimishaasteiden tarjoaminen kullekin oppijalle on oppimisen mahdollistamisen ikuisuuskysymyk-
sid (Ogden ja Fisher 2015, 755). Hyvan oppimisen flown luominen vaatii tasapainoilua optimaalisten haastei-
den alueella, joka sijoittuu tylsistymisen ja ahdistuksen viliin (Csikszentmihalyi 1990, 3). Vireystila ja yksilol-
linen sietoikkuna erilaisille kokemuksille maarittda sen, mika on kullekin haasteellista (van der Kolk 2011, xiv).
Osa ihmisista kauhistuu jo pelkasta ajatuksesta, etta pitdisi heittdaytya, toimia spontaanisti tai oppia koke-
muksellisesti (Dana ja Grant 2018, 187). Vireystilan ylarajalla viihtyvat ihmiset nauttivat riskien ottamisesta,
mutta pysahtymista vaativissa tilanteissa sietokyky on koetteilla (van der Kolk 2014, 104). Jatkuvasti muka-
vuusalueella pysyen oppimista ei kuitenkaan tapahdu. Siegelin mukaan muutos tapahtuu rajavyohykkeell3,
joka ei ole kapasiteettiin ndhden ylivoimainen, mutta vaatii astumaan ulos tutusta ja turvallisesta (Siegel
2010, 52). Vaikka turvallisuus on tarkeda, ammattilaisilla on Ogdenin ja Fisherin mukaan velvollisuus auttaa
asiakkaita laajentamaan kapasiteettiaan haastamalla heidan vireystilan saatelykykyaan. Jos he ovat jatkuvasti
sietoikkunassa, he eivat ole kontaktissa hairitsevien tunteiden kanssa, eikd sietoikkuna niille laajene (Ogden

ja Fisher 2015, 48, 755).

Mukavuusalue (comfort zone) on erityisesti organisaatioiden kehittamisessa kaytetty soveltavan psykologian
kasite. Se viittaa kdytannon tilanteisiin, joissa henkild pysyy kohtuullisella stressitasolla ja toimintakykyisena
(Walden University 2022). Yleiskielessd mukavuusalueella viitataan tilanteeseen, jonka henkil6 kokee hallit-

sevansa tilanteen ja olevansa vahvalla osaamisalueellaan. Siegelin alkuperdinen maaritelma sietoikkunasta
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tuo valokeilaan sen, mistd mukavuusalueessa on pohjimmiltaan kysymys: tunteiden sietokyvysta, joka voi
olla eri vireystilassa, eri konteksteissa ja eri tunteiden kohdalla erilainen (Siegel 2012, 33-2, kappale 5). Tassa
luvussa tarkastelen tunteiden ja taiteen yhteytta seka tunteiden funktiota neurobiologian ja intuitiivisen pro-
sessin ndakokulmasta. Tunteet kehollisena ilmiéna on mahdollista maaritella autonomisiksi tiloiksi, joilla on
keskeinen merkitys niin henkiinjadmisessa kuin luovassa elinpiirin ja ajatusmaailman laajentamisessa (Porges

2011i; Damasio 2018, 15).

Tunnetaidot uutena oppisisalténa

Koulutusjarjestelma on perinteisesti pitdaytynyt kognitiivisen puolen kehittamiseen, ja keho tunteineen ja il-
maisukeinoineen on pitanyt luokkahuoneissa hiljentaa ja istuttaa paikoilleen (Kivinen ja Risteld 2000; van der
Kolk 2014, 69; Dana 2018, 66). Lapset sosiaalistetaan tunne- ja kehokielteiseen kulttuuriin tukahduttamaan
vaistonvaraiset reaktionsa, tarpeensa ja tunteensa. Tunteiden sivuuttaminen pedagogiassa on luokiteltu so-
siopoliittiseksi ongelmaksi. Vallitseva normi tunteiden tukahduttamiseen sitoo suunnattomia maaria ener-
giaa (Levine 2010, 288; Porges 2011e, 77; Lund ja Chemi 2015, ix—xi). Filosofi Susanne Langerin mukaan itse-
hillintaa painottavassa ilmapiirissa ainut tunteisiin liittyva opittava asia saattaa olla, etta etenkin kielteiset
tunteet pitda tukahduttaa pienesté pitden (Langer 1953, 401-2). Ogdenin ja Fisherin mukaan lapsi oppii no-
peasti tukahduttamaan tunteet, jotka aiheuttavat ei-toivottuja reaktioita, ja ilmaisemaan tunteet, jotka saa-
vat vastakaikua. Heidan mukaansa kyvyttomyys tunnistaa omaa pahaa oloa ja emotionaalisia tarpeita on seu-
rausta sosiaalisesta ymparistostd, jossa tunteet on sivuutettu ja niihin on reagoitu kielteisesti (Ogden ja Fisher

2015, 563-566).

Tutkimustieto ja kliiniset havainnot osoittavat, etta tunteiden tukahduttaminen ja valttely on paaasiallisena
strategiana tuhoisa (van der Kolk 2014, 109; Ogden ja Fisher 2015, 566). Kognitiivinen tunnesaatelymalli joh-
taa helposti tunteiden tukahduttamiseen eli “ylisdatelyyn” (Guendelman ym. 2017, 18). Wang kollegoineen
(2022) maarittelee kognitiivisen tunnesaatelyn tavoitteeksi vaikuttamisen tunnekokemuksiin ja niiden ilmai-
suun. Kokemuksellisen tunnesadatelyn nakékulma on olennaisesti toinen: kiinnitetdan huomio tunnekoke-
muksen kehollisiin piirteisiin myotatuntoisesti ja uteliaasti, pyrkien ymmartamaan tunnereaktio suhteessa
tilanteeseen ja ilmaisemaan se avoimesti ja arvottamatta (Wang ym. 2022, 2). Yldkoululaisten hyvinvointia
vuosikymmenia seuranneen amerikkalaisen tutkijaryhman mukaan tunneperaiset toimintakyvyttomyyden
jaksot olivat yleisia matemaattisten aineiden tunneilla. He suosittelevat kehollisia menetelmia, hengitysta ja

tietoisuustaitoja tunnesaatelyyn kouluymparistdssa (Tobin ym 2016, 1-9).

Tunnetaidot osana sosio-emotionaalisia taitoja on nostettu peruskoulun ja lukion opetussuunnitelmaan ja
ne mainitaan mm. dialogisen opetuksen, vuorovaikutustaitojen, kestavan kehityksen, erityisryhmien integ-
roimisen, kriisienhallinnan ja kiusaamisen ehkaisyn yhteydessa. Tunnetaitoja suositellaan kasiteltavaksi
osana opetusta myos taideaineissa (Oph 2022). Ylioppilaiden terveydenhoitosdatio nostaa tunnetaidot itse-

tuntemuksen ja mielenterveyden perustaksi: “Tunnetaidot tarkoittavat kykya havaita, ilmaista ja saadella
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omia tunteita. Omien tunteiden ndakeminen ja ymmartaminen auttavat myds hahmottamaan toisten tun-
teita. (...) Tunnetaidot auttavat ilmaisemaan ja sddtelemaan omia tunteita, hillitsemaéan itsed tarpeen mu-
kaan, tunnistamaan omia tarpeita, toimimaan jamakasti silloin, kun omat rajat meinaavat ylittya, luomaan
toimivia ihmissuhteita, huolehtimaan omasta hyvinvoinnista ja rakentamaan oman nakoista elamaa” (Yths
2022). Tunnetaitoihin liitetdan esimerkiksi tunteiden tunnistaminen, sietdminen, saately, ilmaiseminen ja ka-
sittely (Oph 2022). Tunnetaitojen maaritelmissa korostuu yksilon vastuu omista tunteistaan. Kuitenkin tutki-
mus on osoittanut, etta turvallisissa ihmissuhteissa tapahtuva yhteissaately luo perustan hermorakenteiden
kehittymiselle, jotka tekevat autonomisen itsesaatelyn (Porges 2011i, 151-152). Van der Kolk nostaa psyko-
logian, psykiatrian ja neurologian tarkeimmaksi tutkimustulokseksi sen, etta varhaisen kiintymyssuhteen epa-
onnistuminen johtaa heikentyneeseen kykyyn saadella kielteisid tunteita (van der Kolk 2011, xii). Tunnesaa-
telyn mahdollistaminen vaatii ammattilaiselta vankkaa kykya tukea asiakkaan tai oppijan tunnesaatelya yh-

teissaatelyn keinoin (Siegel 2010, 55-56; Lindaman ja Makela 2018, 229- 245; Dana ja Grant 2018, 187-188).

Tunteet tieteellisend tutkimuskohteena

Tunneteorioilla on pitka, runsas ja keskendan ristiriitainen historia. Tunteen, tuntemisen (feeling), affektin ja
emootion erottelu on pahamaisen vaikeaa, ja kdsitteita kdytetdaan osittain toistensa synonyymeina (Cromby
2015, 3). Kaytan tassa kasitetta tunne laajassa merkityksessd, jossa se voi tarkoittaa seké esitietoista kehol-
lista etta tietoista prosessia. En erottele tietoisia ja tiedostamattomia prosesseja vaan korostan, etta kyky
tunteiden tiedostamiseen on opittavissa oleva taito, jota voimme kehittaa harjoittelemalla. Kehollisen peda-
gogiikan kontekstissa on tarkoituksenmukaista maaritella tunteet autonomisiksi tiloiksi, jotka ovat kehollisia
ja joiden tuomista tietoisuuden piiriin voi harjoitella. Autonomisiin tiloihin kuuluvat esimerkiksi vireystilat,
fyysisiin ja psykologisiin perustarpeisiin liittyvat tilat, seka keholliset tunteet, tuntemukset, aistimukset ja liik-
keet, joita sisdiset ja ulkoiset arsykkeet herattavat. Autonomisia tiloja voidaan opetella nostamaan tietoisuu-

teen, havainnoida ulkoapain ja tulkita eri tavoin (Ogden ja Fisher 2015, 25, 44; Dana 2018, 43).

Tunnetta on tutkittu eri tieteenaloilla ja teoreettisissa viitekehyksissa mm. kognitioina, kognitiivis—somaatti-
sena prosessina (Nummenmaa jne. 2013) kielellisena ja kulttuurisena ilmiona seka esitietoisena intensiteet-
tind (Cromby 2015, 3). Aristoteleen, Spinozan ja Humen klassiset tunneteoriat korostavat tunteiden fysiolo-
gista puolta (Guendelman ym. 2017, 15). Kovien tieteiden piirissa tunne on joskus leimattu tieteellisena ka-
sitteena hyodyttomaksi. Tunteen tutkimus kokemuksellisena ilmiona on kuitenkin suosittua humanistisissa
ja sosiaalitieteissa (Levine 2010, 314). Psykologisena kasitteena emootiota on enimmaékseen ldhestytty kog-
nitiivisena ilmiéna. Kognitiivisissa tunneteorioissa on kehollisuus ja parasympaattisen hermoston rooli jatetty
Iahes huomiotta (Porges 2011i, 154). Psykologian uranuurtajat Lange ja James (1884) maarittelivat kuitenkin
tunnekokemuksen keholliseen aistimiseen liittyvaksi ilmidksi (Lund ja Chemi 2015, xi). Suomalaiset neurotie-
teilijat (Volynets ym. 2020) ovat vahvistaneet, etta tunteet ilmenevat kehossa tavalla, joka on kulttuurisesti
universaali. Tama koskee koko laajaa tunneasteikkoa, ei ainoastaan perustunteita (Volynets ym. 2020, 21).

Crombyn mukaan tunteella olisi kasitteena potentiaalia kokonaisvaltaisemman psykologian perustaksi. Se on
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yhta aikaa mielen ja kehon ilmi6, hdan toteaa. Tunteiden kokeminen rakentuu historiallisesti, kulttuurisesti,
sosiaalisesti ja materiaalisesti, ja samaan aikaan ne koetaan yksil6llisesti ja intiimisti. Ndin ollen tunne voi
toimia perustana psykologialle, joka nakee ihmisen eldvana, orgaanisena ja situationaalisena, eika staatti-

sena, mekaanisena tai abstraktina (Cromby 2015, 14).

Tunteet evoluution ja hyvinvoinnin palveluksessa

Inhimillisen tunne-elaman monimuotoisuuteen saadaan selkeytta, jos hermoston rakenteen evoluutiota tar-
kastellaan organisoivana periaatteena myo6s inhimillisille tunteille. Polyvagaalinen tunneteoria kasittelee
Porgesin mukaan tunteita saatelevien fysiologisten ja kemiallisten mekanismien evoluutiota ja sitd, miten ne
vaikuttavat tunteiden kokemiseen ja sosiaaliseen kayttaytymiseen. Polyvagaalisesta nakdkulmasta ihmisen
tunneasteikko ja sen joustavuus ovat taysin riippuvaisia hermoston neurofysiologisesta rakenteesta ja tilasta,
hédn toteaa. Sydamen merkitys tunne-eldméssa pitdd hanen mukaansa neurofysiologisesti paikkansa, silla
ventraalivagaalinen hermoyhteys sydamen ja aivojen valilla vastaa tunteiden saatelysta. Fysiologinen vireys-
tila ja tunteiden perustyypit liittyvat toisiinsa, Porges argumentoi. Sosiaaliset tunteet vaativat koettua turval-
lisuutta, mutta jahmettyminen kytkee hanen mukaansa pois sosiaaliset tunteet, samoin kuin taistele—pakene
-reaktion kaynnistyminen. Tunteiden psykologinen ja aistillinen kokeminen on Porgesin mukaan riippuvaista
vagushermon valittdmasta kehollisesta informaatiosta (Porges 2011i, 2011k, 2011f, 151-191). Steffen kolle-
goineen madrittelee affektin ja tunteen kehollisiksi representaatioiksi siita, kuinka arvioimme ja arvotamme
kulloistakin tilannetta. Heiddn mukaansa tunne on yhdistelma vireystilasta ja siita, miten tunne koetaan miel-

lyttavyys—epamiellyttavyys (valence) -asteikolla (Steffen ym. 2022, 6).

Useat neurotieteilijat ovat vakuuttuneet, ettd kyky tuntemiseen on kehittynyt edistamaan elion mahdolli-
suuksia sailyttaa elimistdnsd homeostaasi muuttuvissa olosuhteissa (Guendelman ym. 2017, 16). Tuore kat-
saus (Steffen ym. 2022) nostaa interoseption eli kehon sisdisen aistimisen avaintekijaksi hyvinvoinnin yllapi-
tamisessa. Interoseptiosta vastaava aivojen osa hyodyntaa erityisesti vagushermon kehosta aivoihin kuljet-
tamaa informaatiota ja suuntaa kehon voimavarat joko homeostaasiin, eli tasapainoon, tai allostaasiin, eli
hyokkays- ja puolustusreaktioihin (Steffen ym. 2022, 7-8). Homeostaasi sdatelee kunkin elion elamaa liik-
kuma-alalla, joka on juuri sopiva henkiinjaamisen, lajin sdilymisen ja kukoistuksen kannalta, Damasio maarit-
telee. Han nimeaa tuntemisen homeostaasin mentaaliseksi ilmentymaksi. Jo yksisoluisilla eli6illa on alkeelli-
nen tunteiden polariteetti, joka saa ldhestymaan tai vdistamaan (Levine 2010, 240; Damasio 2018, 6 —25).
Niin miellyttavilla kuin epamiellyttavillakin tunteilla on funktionsa eldaman edistamisessa. Esimerkiksi viha on
motivoi terveen aggression muodossa asettamaan rajoja ja suojelemaan lahimmaisia (Levine 2010, 313). Tun-
teella reagoimisessa on etunsa: keho erottaa hyvan ja pahan paljon jarked nopeammin (Nummenmaa 2019,
35, 41; Steffen ym. 2022, 2,6). Olemme aina jossakin tilassa, affektiivisessa, kognitiivisessa ja sosiaalisen yh-
teyden tilassa, toteaa Steffen. Tama vaikuttaa mika vaikuttaa tapaan, jossa kohtaamme uhat ja haasteet: jos

tila on negatiivinen, reagoimme todennakaoisesti hyokkays- ja puolustusreaktioilla (Steffen ym. 2022, 5).
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Damasion mukaan tunteet ovat reaaliaikainen raportti kehon sisdisesta tilasta, perustarpeista ja reaktiois-
tamme ymparistoon. Tata kehon viisautta ei ole hanen mukaansa varaa ohittaa, koska hyvinvointimme ja
henkiinjadmisemme riippuvat siitd. Damasio nimeda tunne-elaman evoluution huippusaavutukseksi, jonka
pohjalle tietoisuus kehittyi. Tunteet, homeostaasin puolestapuhujina, ovat Damasion mukaan alkuunpanija
luovuudelle, joka synnytti inhimilliset kulttuurit, taiteet ja tieteet. Tunteet ovat hanen mukaansa prosessi,
joka yhdistaa aivot, autonomisen hermoston ja koko elimistén. Myds sisdelimet ja solut pystyvat viestimaan
keskenadan sahkoisesti ja kemiallisesti, minka rekister6imme tunteina ja tuntemuksina (Damasio 2018, 26, 83,

100, 104, 163).

Interpersoonallisen neurobiologian nakdkulmasta tunteilla on keskeinen merkitys integraatiossa, joka edis-
taa sopeutumista ja hyvinvointia. Siegelin mukaan tunne on linkki, joka yhdistaa kaksi eriytynytta asiaa toi-
siinsa tai katkaisee yhteyden (Siegel 2010, 236; 2012, Al-23). Siegel esittaa kliiniseksi tydmaaritelmaksi, etta
tunne on siirtyma integraatiossa. Mita integroidumpi henkil6 tai ihmisryhma on, sitd vapaammin informaatio
ja energia — myos tunteet — voivat Siegelin mukaan virrata sen sisalla ja osien valilla. Siegelin mukaan disin-
tegraatio ilmenee tunne-elaman latistumisena, kun taas integraation tuloksena tapahtuu tunteiden renes-
sanssi (Siegel 2012, 6). Integraatio liittyy uusien hermoyhteyksien syntymiseen aivoissa ja sen tuloksena luo-
vuuden lisdantymiseen, jonka on aivojen kuvantamistutkimuksissa osoitettu liittyvan aivojen sisdisten her-
movyhteyksien poikkeukselliseen suureen maaraan (Kaczmarek 2020). Epaluovien ihmisten aivoissa informaa-
tio kulkee vakiintuneita reitteja, mutta luovien aivoissa uusia reitteja syntyy kaiken aikaa (UCLA 2022). Integ-
raation kasitteeseen sisaltyy ajatus, etta systeemin osien valilla on raja. Raami ja Malkki ovat intuitiota tut-
kiessaan kiinnittaneet huomiota hankaliin tunteisiin ilmiona, joka esiintyy turvallisen ja vaarallisen rajalla.

Rajatunne valpastuttaa ja toimii sisdisena halytyssignaalina (Malkki ja Raami 2022).

Sietoikkunan rajatunteet ja uskomusjarjestelmien muutos

Epdvarmassa maailmassa ja elamantilanteessa on tarve sdilyttaa ehea maailmankuva, mutta myos kasvattaa
ristiriitojen sietokykya ja avoimuutta vaihtoehdoille (Raami 19, 1) Transformatiivinen eli uudistava oppiminen
viittaa oppimiseen, joka muuttaa perustavanlaatuisia kasityksia ihmisena olemisesta ja suhteesta ymparoi-
vaan todellisuuteen. Transformaatiolla on Mezirowin mukaan on kolme ulottuvuutta: itseymmarryksen muu-
tos, uskomusjarjestelmien muutos ja kdyttaytymisen muutos (Kitchenham 2008, 110). Malkki ja Raami kriti-
soivat Mezirowin teoriaa rationaalisesta painotuksesta, silla muutos harvoin tapahtuu tietoisen, ylhaalta alas
-prosessoinnin seurauksena (Malkki ja Raami 2022, 2). Jarkisyyt eivat Malkin mukaan yleensa riitd muutoksen
alkuunpanijaksi, vaan tarvitaan tunnetasolla ravisteleva kokemus, kuten kriisi (Malkki 2012). Perususkomuk-
set rakentuvat esitietoisille prosesseille, ja niitd on vaikea muuttaa rationaalisesti (van der Kolk 2014, 62).
Muutosta voi kuitenkin mahdollistaa pedagogisin ja terapeuttisin keinoin. Transformatiivisen oppimisen tut-
kimus on osoittanut kasvavaa kiinnostusta intuition ja tunteiden merkitykseen perustavanlaatuisten merki-

tysrakenteiden uudistamisessa (Bowden ym. 2005, 322—-328; Taylor 2017, 77-95).
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Haastavat tunteet ovat vaistdmaton osa perususkomusten muuttumisen prosessia (Raami ja Malkki 2022).
Intuitiivinen prosessi herattdaa pelkoa, epavarmuutta ja vastarintaa, koska se vaatii astumista mukavuusalu-
een ulkopuolelle (Raami 2015, 139). Maailmaa ja itsed koskevat perususkomukset pohjautuvat keholliseen
kokemukseen, jotka ovat tietoisen reflektion ulottumattomissa (Levine 2010, 278; Ogden ja Fisher 2015, 26).
Perususkomusten muuttuminen on intuitiivinen, ei rationaalinen prosessi. Jo kehollisen tuntemuksen huo-
maaminen voi auttaa vaihtamaan nakékulmaa ja avautumaan vaihtoehdoille totunnaisten reaktioiden sijaan
(Kolk 2014, 255). Taidekasvattajan on hyva tiedostaa, ettd ajattelun avartuminen ja sietoikkunan rajoille jou-
tuminen voi herattaa intensiivisiakin tunteita. Ennakoimattomissa tilanteissa ammattilaisen omat tunnetai-
dot ovat avainasemassa (Ogden ja Fisher 2015, 50). Malkki argumentoi, ettei tunteiden tyéstaminen ole vain

osa transformatiivista oppimista, vaan sen edellytys (Malkki 2012, 17).

Raami ja Malkki ovat Solving the Impossible -tutkimusprojektissaan kehittdneet teoreettista viitekehysta in-
tuitiiviseen ongelmanratkaisuun. Pohjanaan heilla on Mezirowin (1991) transformatiivisen oppimisen teoria.
Kyseisen teorian rationaalinen painotus vaatii Raamin ja Malkin mukaan laajentamista tiedostamattomalla
tasolla tapahtuviin mielen ja kehon prosesseihin seka tietoisten prosessien rajoitteisiin. He ehdottavat tay-
dentadvaa viitekehysta, johon sisaltyy mukavuusalueen rajalla esiin nousevien hankalien tunteiden ymmarta-
minen ja tyostaminen. Nadista tunteista he kayttavat kasitettd edge emotions. Transformatiivisen oppimisteo-
rian viitekehyksessa sietoikkunan rajatunteet ilmentavat intuitiivisen ja rationaalisen rajaa ja nousevat saan-
nonmukaisesti tuon rajan ldhetessa (Raami ja Malkki 2022, 1-4). Myos Pekkila (2021) on kiinnittanyt huo-
miota oppimisen rajatilaan kehollisena ja tunnetason ilmiona taideopettajia kouluttaessaan. Rajalla viipymi-
seen sisaltyy hanen mukaansa valtava potentiaali transformaatioon: muutokseen oppimisessa, opetuksessa
ja epistemologisissa kasityksissa (Pekkild 2021, 225-226). Liitdn ilmion Siegelin vireystilan sietoikkunamalliin

ja viittaan siihen kasitteella sietoikkunan rajatunne.

Mukavuusalueellaan ihminen voi Raamin ja Malkin mukaan sailyttaa vakiintuneet merkitysrakenteensa. In-
tuitiolle on heidan mukaansa ominaista, ettd se vie mukavuusalueen ja rationaalisen ajattelun rajalle. Sie-
toikkunan rajatunteet ovat epamiellyttavia tunteita tai kokemuksia tilanteessa, jossa merkitysrakenteet jou-
tuvat kyseenalaisiksi tai hyvaksytyksi tuleminen on uhattuna (Raami ja Malkki 2022, 1). Rajan ldhestyminen
aiheuttaa vastarintaa, kiihtymysta, ahdistusta, haavoittuvuuden kokemuksia, hyokkaavyytta tai jopa kielta-
mistd, Raami toteaa. Vaikeus sietdaa epdavarmuutta voi johtaa ennenaikaisiin johtopaatoksiin, yleistyksiin tai
omaa nakemysta haastavan tiedon kieltdmiseen ja sivuuttamiseen. Luopuminen vanhasta on tuskallista, ja
ihmisen voi olla vaikea myontaa, ettei tieda tai on ollut vaarassa (Raami 2015, 94, 190). Ennenaikainen joh-
topaatosten teko keskeyttaa sisdiset prosessit (Levine 2010, 298) ja on sudenkuoppana myds intuition luo-
tettavuuden arvioinnissa (Raami 2015, 29). Malkin ja Raamin mukaan rajatunteet suojelevat merkitysraken-
teiden koherenssia, mutta toisaalta osoittavat, missa rationaalisen ajattelumme raja sijaitsee. Tunteiden nou-
seminen tulkitaan helposti eparationaalisuudeksi ja tunteettomuus rationaalisuudeksi, he toteavat. Tarve

karttaa epamukavuutta johtaa heidan mukaansa siihen, etta ihminen hyvaksyy vain tiedon, joka tukee hanen
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aiempia kasityksidaan. Rajatunteiden tydstaminen tarjoaa keinon laajentaa mukavuusaluetta, jolla voimme
operoida ylivoimaisten tunteiden estamatta — tunteita tyostamalla rationaalisuus lisaantyy, Malkki ja Raami
argumentoivat. Kun rajatunteet hyvaksytdan, tarve valttaa omaa ajattelua haastavia nakoékulmia vahenee ja

avoimuus uudelle kasvaa (Raami ja Malkki 2022, 6).

Kapea sietoikkuna tunteille voi olla my6s traumatisoitumisen seurausta. Traumatisoituneet ihmiset pelkaavat
tuntemista ja ovat herkistyneet arsykkeille, jotka triggerdivat traumamuistoja. Ajatus siita, ettd sietamaton
tunne vyoryy kohta yli, saa kehon pysyméaan jadhmettyneenéd ja mielen sulkeutuneena (van der Kolk 2014,
255). Trauma jaykistdd mielen rakenteita ja vaikeuttaa uuden oppimista (Ogden ja Fisher 2015, 28; Dana
2018, 174-177). Juuttuminen sietoikkunan ulkopuolelle johtaa esitietoisen riskiarvion vaaristymiseen, jolloin

tilannetaju pettaa (Porges 2011, 12—13; Levine 2010, 308).

Polyvagaaliteoria ja homeostaasiteoria selittavat, miksi ihmisilla on lajityypillinen tarve sailyttaa sosiaalisesti
hyvaksyttavat ja oman identiteetin kannalta tarkeat merkitysrakenteet ja toimintamallit. Tarve turvallisuu-
den sailyttamiseen on biologinen imperatiivi (Porges 2011 f, 186—201). Tarkeiden merkitysrakenteiden ole-
minen uhattuna tuottaa saman reaktion kuin fyysinen henkiinjagamisuhka (Malkki, 2010, 2011). Epdmukavuu-
den vilttely on kuitenkin merkittava este silloin, kun toimimme ymmarryksemme rajoilla ja etsimme luovia
ratkaisuja monimutkaisiin ongelmiin. Sietoikkunan rajatunteiden kasittely murtaa Malkin ja Raamin esteita
transformatiivisen oppimisen tieltad. Pedagogisesti ei riitd, etta sietoikkunan rajatunteet tunnistetaan ja nor-
malisoidaan, he painottavat. Tilanne, jossa ne herdavat, tulee heidan mukaansa ottaa lahempaan tarkaste-
luun, koska tunteiden nouseminen on merkki rajojen lahestymisestd. Rajojen tunnistaminen on olennaista,
jos rajoja halutaan laajentaa, he toteavat. Kyky tydstaa intuition rajatunteita on tarpeen, jos haluamme ke-

hittaa intuitiivista ajattelua ja toimia luovasti (Raami ja Malkki 2022, 6-9).

Taide tunteen laajentumisena — Langer, Dewey ja Aristoteles

Taide ja taidekasvatus on monessa viitekehyksessa liitetty tunteiden hyvaksymiseen, kokemuksen rikastut-
tamiseen ja rajojen laajentamiseen. Kuvataiteilija Teemu Maki (2007, 240) tiivistaa: ”(Yhteiso)taide on usein
jonkinlaista venyttelya ja siedatyshoitoa: ihminen pyrkii siind laajentamaan kokemustensa ja nakemystensa
intensiteettid ja monimuotoisuutta, [6ytamaan ja sietdmaan uusia puolia itsessdan ja muissa” (Hiltunen 2018,
94). Damasion mukaan taide, filosofia ja tiede tyostdavat hanen mukaansa erityisen laajaa tunne- ja ho-
meostaattisten tilojen kirjoa. Hin myontaa taiteen funktioon sisdltyvan paljon muutakin kuin terapeutti-

suutta, mutta alkupera on silti intensiivisten tunteiden tyostamisessa (Damasio 2018, 174, 179).
Taide tai taiteen tekeminen ei pelkastaan herata tunteita, vaan kayttaa niitd materiaalinaan ja jalostaa niita.

Susanne Langer (1949) argumentoi taideteoriassaan, etta taide luo inhimillisen tunteen symbolisia muotoja

— taide on tunteen objektifikaatio. Taiteellisessa luovuudessa ei Langerin mukaan ole kyse uusien
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keinovarojen ja aiheiden keksimisestd, vaan nimenomaan tunteen symbolisen muodon luomisesta. Langer
samastaa taidekasvatuksen tunteiden kasvatukseen (education of feeling). Tunteiden kasvatus ei Langerin
mukaan tarkoita tunteiden hallintaa ja mukauttamista sosiaalisiin normeihin, vaan on pikemminkin hiljaista,
henkil6kohtaista ja valaisevaa tunnesymbolien kohtaamista. Uuden taiteen arvostamisen oppiminen tarjoaa
keinon tunteiden laajentamiseen, mika kasvattaa kapasiteettia uutuuden kohtaamiseen yleisella tasolla, Lan-
ger argumentoi. Langerin mukaan taiteen ymmartaminen alkaa sen symboloiman tunteen intuitiivisesta tun-
nistamisesta. Ainoa vaatimus taiteen ymmartamiseen on vastaanottavaisuus, jota Langer kuvaa avautumi-
sella intuitioon. Intuition harjaannuttaminen edellyttda hanen mukaansa mielen tyhjentamista ennakkoluu-
loista, faktoista ja arvostelmista. Intuitiivinen prosessi tyrehtyy alkuunsa, jos ennakko-oletukset projisoidaan
kohteeseen ilman, etta sitd pysahdytdaan havainnoimaan, han huomauttaa. Langerin mukaan taide paljastaa
ihmismielen taipumuksen lydda merkitys lukkoon sen sijaan, ettad oltaisiin avoimia kokemukselle. Taiteen
esittdvyydesta tulee suojasatama ja merkityksellisyyden tae maallikoille ja jopa kriitikoille (Langer 1953, 40,

50, 396-379).

Esikasitteelliset prosessit, kuten kehotietoisuus, tunteet ja intuitio ovat Langerin filosofian ytimessa. Alyllinen
hyvaksyminen ei Langerin mukaan riita, vaan merkitysten muutos tapahtuu esikasitteellisesti. Kaiken muo-
don ja merkityksen tunnistaminen on intuitiivista, ja abstraktio ja tulkinta pohjautuvat intuitioon, han argu-
mentoi. Intuitio on hanen mukaansa tietamisen tapa, joka edeltaa kielta ja kasitteita. Han toteaa, etta aisti-
mukset avaavat meille maailman sellaisena, kuin sen tunnemme. Kuitenkin myds tapa asennoitua ja kasit-
teellistda tunnereaktioita vaikuttaa suuresti siihen, miten yksil6 voi suuntautua maailmaan. Tunne-elama voi-
daan Langerin mukaan hahmottaa jannitteiden ja purkausten jatkuvana virtana. Hanen hypoteesinsa mukaan
kaikki emootio, tuntemukset, jopa elamanasenne ja identiteetti, koostuvat kehollisten jannitteiden yhteispe-
listd — mentaalisilla ilmi6illa on aina vastineensa fysiologisella tasolla. Langerin ndkemys kdy yksiin Porgesin
ndakemyksen kanssa, jota hdn kutsuu psykofyysiseksi parellelismiksi. Se on oletus, jonka mukaan mentaaliset
ilmiot, kuten tunteet ja ajatukset ilmenevat aina myo6s neurofysiologisella tasolla, ja tatd voidaan tutkia ob-
jektiivisen tieteen keinoin (Porges 2022, 11). Langerin mukaan taide on helppo hahmottaa symbolisena ku-

vauksena kehollisista ja mentaalisista jannitteista (Langer 1953, 337-375, 271-391).

Myos Deweyn (1934) kokemuksellisessa taidefilosofiassa tunteella on keskeinen merkitys. Esteettisesta ko-
kemuksesta kokonaisuuden muodostava kvaliteetti on hanen mukaansa tunne. Deweyn mukaan intensiivi-
nen, voimakkaan merkityksellisyyden ja elossa olemisen tunteen savyttama kokemus — Kokemus isolla alku-
kirjaimella — voi toteutua niin taiteen aarelld kuin muullakin elamanalueella. Deweyn mukaan kokemukselli-
sessa oppimisessaan rajapintaa, jossa mielenkiinto heraa ja ihminen uskaltaa avautua uudelle sen sijaan, etta
reagoisi valttamalla ja sulkeutumalla. Esteettinen kokemus alkaa hanen mukaansa liikahtamisesta, joka suun-
tautuu ulospdin ja eteenpain. Liikahtaminen on kokonaisvaltaista ja kehollista, ja sita elavoittaa tunne, han
luonnehtii. Inspiraatio liittyy Deweyn mukaan epavarmuudesta nauttimiseen. Vastustus, jannite ja resistenssi

herattavat taiteilijan mielenkiinnon, koska niihin sisdltyy Deweyn mukaan potentiaali taydellistymiseen ja
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uusien merkitysten luomiseen. Vastusten voittaminen lisaa merkityksellisyyden kokemusta ja tiedostamista,
Dewey painottaa. Jatkuva tai ylivoimainen vastarinta kuitenkin lannistaa ja turhauttaa (Dewey 1980, 15, 42,

59-60, 66, 256).

Kokemus voidaan Deweyn mukaan hahmottaa jannitteen tiivistymisena ja purkautumisena. Kun Kokemuk-
sen liikkeelle laittanut energia on saanut tyonsa paatokseen, on hanen mukaansa tuloksena tasapainotila,
stasis. Dewey liittad Kokemukseen olennaisena osana uuden oivaltamisen, haastavien tunteiden syleilemisen
seka tuskallisten asioiden hyvaksymisen. Pelkkdan virtaukseen, vakauteen ja lepoon ei voi Deweyn mukaan
sisdltya esteettista kokemusta: tuloksena ei ole muutosta, jolla olisi tayttymys. Kun konfliktin ja tasapainon
jarkkymisen jalkeen tapahtuu osallistuminen ja liittyminen, siina piilee esteettisen tayttymyksen siemen (De-

wey 1980,15-16, 41).

On mahdollista argumentoida, ettd ensimmaisen taideteoreetikon, Aristoteleen (384 eaa—322 eaa) katharsis
-kasite liittyy rajatunteiden kasittelyyn. Katharsis on luultavasti kdadnnosvirheen takia vakiintunut tarkoitta-
maan rajua ja suurieleista vihan tai tuskan purkamista. Pidakkeetonta tunneilmaisua on kokeiltu terapiatar-
koituksiin ja liitetty my0s taiteen ja taidekasvatuksen ty6tapoihin. Kliinisten havaintojen ja neurotieteen va-
lossa tunteen holtiton purkaminen ei kuitenkaan ole terapeuttista, vaan riippuvuuteen johtava, tunteen valt-
telyyn perustuva toimintamalli. Jatkuva héyryjen paastaminen on Levinen mukaan yritys purkaa jannitetta

ilman, etta hankalaa oloa tarvitsisi kohdata ja kasitellad (Levine 2010, 309, 312, 323-324).

Puolakka (2019) viittaa Aristoteleen Runousopin vaikeatulkintaiseen ja kiistaa aiheuttaneeseen kohtaan:
”Katharsis -sana tarkoittaa puhdistusta. Katharsis tarkoitti kuonan ja myrkyllisten aineiden poistumista ke-
hosta. Se tarkoitti myds musiikin puhdistavaa vaikutusta ahdistuneeseen ja kaunaiseen mieleen. Pelko on
tuskallinen tunne, jonka aiheuttaa tappavan onnettomuuden uhka. Tragedian nautinto perustuu ehka siihen,
etta katsoja siirtyy paniikinomaisen pelon tunteesta helpottavan saalin tunteeseen.” Puolakan mukaan mui-
naisten kreikkalaisten ajattelussa paamaara, telos, oli euthymia, sielun tyyni ja tasapainoinen tila, jota ei var-
josta pelko, ennakkoluulo tai mikdan muu hairitseva tunne. Tahan tilaan viitattiin myos termilld euestd (hy-
vinvointi). Aristoteleen Runousopin suomentanut Saarikoski kdansi katharsikseen liittyvan lauseen seuraa-
vasti: ”...herattamalla saalia ja pelkoa se (tragedia) tervehdyttda nama tunteet” (Puolakka 2019). Saarikosken
ja Puolakan kdannos ei herata mielikuvaa raivokkaasta tunteenpurkauksesta, vaan pikemminkin tasapainoi-
sesta paluusta sietoikkunan ylapuolelta hyvinvoinnin tilaan, jossa kyky my6tatuntoon on kasvanut. Voidaan
argumentoida, etta Aristoteles hahmotti tragedian sietoikkunan rajatunteiden kasittelyna ja homeostaasin
palauttamisena, jolloin tragedian funktio liittyy sietoikkunan laajentamiseen pelon tunteille. Tavoite on sama,
jonka Levine sijoittaa psykoterapian keskioon: tehokas terapia vaatii pelon irrottamista erilaisista autonomi-

sista tiloista (Levine 2010, 68).

56



Miksi tunteet pitda kohdata ja kasitella?

Tunteiden tukahduttaminen on yritys vaistaa ja ohittaa hankalat tunteet. Pidemman paalle se on kuitenkin
haitallinen ja ei-suositeltava saatelykeino. Se on tunteiden tyontamista syrjdan, kunnes jossain vaiheessa
taka-alalle tyonnetty purkautuu hallitsemattomasti (Oph 2022). Levinen mukaan tunnepurkausten aisoissa
pitdminen saattaa vieda suunnattomasti energiaa. Maton alle lakaistu tunne ei hanen mukaansa kuitenkaan
katoa, vaan sailyy kehollisina epatasapainotiloina. Stressihormonit tekevat myyrantyotaan kehossa, joka vaa-
tii lopulta huomiota psyykkisen tai fyysisen sairauden muodossa, van der Kolk toteaa. Krooniset tunnetilat
my0s ohjaavat ajattelua, mielikuvia ja kayttaytymista (Levine 2010, 88, 276—339; van der Kolk 2014, 61, 191).
Hankalien tunteiden torjuminen ja tai [adkkeellinen tukahduttaminen kaventaa tunneasteikkoa myos toisesta
paasta. Tunteiden torjuminen latistaa kaikki tunteet, mikad on osa jaghmettymisen puolustusjarjestelmaa (Og-
den ja Fisher 2015, 563). Aleksityymikoiden henkiinjdamistrategia on raskaiden tunteiden sulkeminen pois
tietoisuudesta, minka sivuvaikutuksena kyky tuntea mielihyvaa katoaa (van der Kolk 2014, 125). Ogdenin ja
Fisherin mukaan tunteiden "ylisdately” opitaan sosiaalisesti. Tunteiden sivuuttaminen voi toimia hetkelli-
sesti, mutta pidemman paalle ihmiset kokevat itsensa vajavaisiksi, jos eivat kykene tuntemaan tunteita nor-
maalisti (Ogden ja Fisher 2015, 563-566, 641). Tunteet maarittavat kokemusten arvon, ja juuri tunteiden

ansiosta koemme eldman arvokkaana ja merkityksellisena (van der Kolk 2014, 79).

Somaattisissa psykoterapiamenetelmissa tunteiden kohtaamiseen viitataan termilla containment. Talla tar-
koitetaan Levinen mukaan mydtatuntoista tunteiden aarelle pysahtymista ja tunteiden vastaanottokyvyn laa-
jentamista samalla, kun kehollinen turvallisuuden kokemus sailyy. Somaattiset psykoterapiamenetelmat am-
mentavat tunteiden aistimisen evoluutiosta soveltaen erityisesti alhaalta yl6s -menetelmia, joita ovat mm.
fyysinen toiminta, kehon aistiminen sisaltd pain ja kehon kayttdminen somaattisena resurssina (Ogden ja
Fisher 2015, 639) Avainkysymys on tiedostaa tunteen nouseminen ja sailya tietoisena sen sijaan, ettd samas-
tuisi tunteeseen ja toimisi tiedostamatta sen pohjalta (Levine 2010, 65, 243). Kyky keholliseen tuntemiseen
toimii avaimena niin arkisen ja taiteellisen kokemuksen syvyyteen (Dewey 1934, Langer 1953, Ogden ja Fisher

2015, Damasio 2018) kuin psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiinkin (Steffen ym. 2022).
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KEHOLLISUUS OPPIMISESSA JA OPETTAMISESSA

Kehollinen tieto kadyttaytymisen perustana

Joka millisekunti hermostomme prosessoi valtavan maaran informaatiota sisdisesta ja ulkomaailmasta, joista
suurin osa ohittaa tietoisuuden — mielikuvia, ajatuksia, tunteita, aistimuksia, liikuntaelinten ja sisaelinten liik-
keita sekd automatisoituneita taitoja ja tottumuksia. Suurin osa tiedonkasittelysta tapahtuu tietoisuuden ala-
puolella. Esitietoisia toimintoja koskeva tieto tallentuu proseduraaliseen eli kehomuistiin, missa niita hyo-
dynnetdan joustavassa sopeutumisessa sisdisiin ja ulkoisiin muutoksiin. Aivojen tehtava on tulevaisuuden
ennakointi pohjautuen aiempiin kokemuksiin ja kehosta jatkuvasti virtaavaan informaatioon (Quam ym.
2018; Steffen ym. 2022). Implisiittiset prosessit ilmentavat itsensd autonomisina tiloina ja dominoivat kayt-
taytymista, ja ohjaavat niin arkista toimintaa kuin ammatillista taituruutta pitkalle automatisoituneina tai-
toina (Parviainen 1995, 34; Ogden ja Fisher 2015, 25-26, 99). Kehon kuuntelua aloittelevalle saattaa tulla
yllatyksend, ettei sisdinen maisema koskaan ole staattinen, vaan jatkuvassa liikkeessa (van der Kolk 2014,
255). Damasio luonnehtii viettien, tunteiden, aistimusten ja motivaatioiden maailmaa kehollisena orkeste-

rina, jonka soittimia ulkoiset tapahtumat nappailevat (Damasio 2018, 85).

Somaattinen psykoterapia hyodyntaa kehoyhteytta resurssina elinvoimaisempaan ja luovempaan elamaan.
Keholdhtoisin alhaalta ylos -menetelmin on mahdollista muuttaa tapaa, jolla tietoa prosessoidaan kehollisella
tasolla (van der Kolk 2014, 109) Neurotieteellinen ndytté on vahvistanut, ettd joustavuus sopeutumisessa
sisdisiin ja ulkoisiin muutoksiin edellyttda toimivaa interoseptiota (Steffen 2022, 1). Interoseptiota kehitta-
malla esitietoisia prosesseja voi tuoda tietoisuuteen ja valita uusia toimintatapoja automaattisten sijaan (Og-

den ja Fisher 2015, 99, 265).

Kehollisen tiedon tunnustaminen on mullistamassa oppimisteorioita ja kaytantdja, toteaa taiteen oppimis—
ja ihmiskasityksia pohtinut Eeva Anttila). Termid embodied learning ei kuitenkaan viela juurikaan nay kan-
sainvélisessa eikd suomalaisessa oppimisteoreettisessa kirjallisuudessa (Anttila 2017, 6.4). Psykoterapeutti-
sessa kontekstissa somaattisen paradigman lahtdoletuksena on, etta ajatteluamme, kayttaytymistamme ja
kokemusmaailmaamme rajoittavien uskomusten ja automaattisten reaktioiden muuttaminen alkaa kehotie-
toisuudesta (Levine 2010, 243; van der Kolk 2014, 255; Ogden ja Fisher 2015). Taidekasvatuksen kontekstissa
kehotietoisuus ja alhaalta ylos -prosessien soveltaminen voidaan liittda monenlaisiin sisaltoihin ja tyotapoi-
hin. Tutkielmani viimeisessa luvussa luon katsauksen kehollisuuden implikaatioihin taidekasvatuksen kan-

nalta.

58



Kohti kehollisen oppimisen maaritelmaa

Anttila (2017) on maarittellyt kehollisen oppimisen seuraavasti: ”“Kehollinen oppiminen viittaa sellaiseen op-
pimiseen, joka tapahtuu koko kehossa, koko ihmisessa ja ihmisten valisessa sosiaalisessa ja fyysisessa todel-
lisuudessa. Se tarkoittaa my0s sitd, ettd kehollinen toiminta on oleellinen osa oppimistapahtumaa. Keholli-
nen toiminta voi olla joko nakyvaa, konkreettista liikettd, tai ns. sisdista liiketta, eli kehollisia aistimuksia,
kokemuksia ja fysiologisia muutoksia, tai molempia. Perusajatus kehollisessa oppimisessa on se, etta se akti-

voi, "ottaa mukaansa” (engage) ihmisen kokonaisvaltaisesti” (Anttila 2017, 6.4).

Anttilan maaritelma ei ole pedagogisesti riittava, koska kasvatukseen kuuluu intentionaalisuus. lkonen (2000)
maarittelee kasvatuksen jarjestelyiksi tai toiminnaksi, jotka muokkaavat kasvatettavan kasityksia ja toimintaa
ja/tai asenteita hyvana ja/tai hyodyllisena pidettyyn suuntaan (Ikonen 2000, 7). Anttilan kehollisen oppimisen
maaritelma jattaa avoimeksi, millaista kvaliteettia sisdiselta ja ulkoiselta liikkeelta toivotaan, mihin suuntaan
liilkkeen tulee suuntautua, mitd aktivoinnilla tarkoitetaan, ja millaisia ovat tunteet tai kokemukset, jotka ”ot-

tavat mukaansa”.

Deweyn kokemuksellisen oppimisen kasvatusfilosofia ndkyy taidekasvatuksen kaytdannoissa esimerkiksi toi-
mijuuden ja vuorovaikutteisuuden korostamisena (Jokela 2018). Pragmatistinen tiedonkasitys nostaa ruu-
miillisessa toiminnassa hankitun, esikasitteellisen tiedon kasitteellisen tiedon rinnalle. Pragmatistisen ja fe-
nomenologisen filosofian ndkdkulma kehollisuuden ensisijaisuuteen on saanut vahvistusta viimeaikaisesta
tutkimuksesta neuropsykologian ja kontemplatiivisten tieteiden (Siegel 2010; Guendelman ym. 2017) ja trau-
matutkimuksen ja psykoterapian alalla (Levine 2012; van der Kolk 2014, Ogden ja Fisher 2015; Dana 2017).
Kehollisuus, osallisuus, vuorovaikutteisuus, toimijuus, hyvinvointi seka kyky lasndoloon ja empatian edellyt-
tavat monin tavoin toisiaan, ja kokemuksellisesti niita voi olla mahdoton erotella. Tutkimuksen valossa kehon
sisaltd nouseva turvallisuus hahmottuu prioriteettina, jonka perustalle rakentuu kyky luoda tietoista, myota-
tuntoista ja luovaa suhdetta itseen, ymparistoon ja toisiin ihmisiin (Porges 2022, 2). Pegagogisten sovellusten
kehittamiseksi voidaan hahmottaa ilmiét moniulotteisena kokonaisuutena, jonka kutakin osa-aluetta on

mahdollista kehittaa myotatuntoisen kehoyhteyden avulla.

Kehollisessa oppimisessa ihminen aktivoituu kokonaisvaltaisesti: aistimusten, tuntemusten, tunteiden, mie-
likuvien, kielen ja ajattelun tasoilla, maarittelee taiteen oppimiskasityksia pohtinut Anttila. Kokemuksellinen
materiaali on potentiaalista tiedon raaka-ainetta ja mahdollistaa merkitysten syvallisen muuttumisen (Anttila
2017, 6.1). Lasnadolo nykyhetkessa ja kohtaaminen vuorovaikutuksessa ovat mahdollisia vain yhteydessa ke-
hoon (Siegel 2010, 103; 2012, 6). Deweyn pragmatismin henkeen myos Levine ylistda kehollista toimintaa: se
mahdollistaa vaiston ja jarjen sulautumisen yhteen kokemukseksi, jota luonnehtii riemukas osallistuminen ja
flow (Levine 2010, 279). Levinen mukaan kyky suunnitella ja kuvitella tulevia mahdollisuuksia inhimillisen
selviytymisen strategiana toimii kuitenkin vain, jos olemme taysin lasna nykyhetkessa. Poissaolevuus nyky-

hetkestd on hanen mukaansa aikamme kansantauti (Levine 2010, 240).
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Kehoyhteyden kehittymista voi luonnehtia avautumisena nykyhetkelle mahdollisuutena, ja kokemukselle ih-
misista ystavina ja yhteistydkumppaneina, ei vihollisina tai kilpailijoina. Kehoon maadoittuminen tuo elinvoi-
man tuntua ja oppimisen iloa — olotila on kuin lapsella, joka 16ytda uutta joka paiva (Ogden ja Fisher 2015,
751). Yhteisotaiteilija Minna Heikinaho kiteyttaa, etta taiteellisen vapauden salliminen on kehollinen tila (Hei-
kinaho 2021, 184). Myos esteettisessa kokemuksessa kehollisuus ja fyysiset aistimukset ovat Deweyn mu-
kaan ensisijaisia, alyllinen ymmartaminen toissijaista (Dewey 1980, 216). Somaattisen psykoterapian kehit-
tajat ovat tulleet samaan johtopaatokseen: kokemuksen syvyys liittyy tunteiden keholliseen aistimiseen (Og-

den ja Fisher 2015, 639).

Keho intuition ja lasndolon instrumenttina

Levinen mukaan kehollisuus tarkoittaa vaistonvaraista, kehon viisautta kunnioittavaa elamaa, ja samanai-
kaista tietoisuutta vaistojen ohjauksesta. Kehon viisaudesta on mahdollista kayttda myos termia intuitio. In-
tuitio ilmenee kehollisten reaktioiden yhdistymisena ajatuksiin, mielikuviin ja havaintoihin (Levine 2010, 278,
281). Niin taiteen kuin tieteen tekijat ovat kuvailleet intuitioon sisaltyvia kehollisia viesteja, jotka johdattavat
tyoskentelyn suuntaa (Raami 2015, 166, 200-201). Intuitioon voi Valojarven ja Raamin mukaan liittya myos
fyysisia tuntemuksia, kuten perhosia vatsassa, kurkussa tai rintakehéssa, varistyksia iholla, poikkeuksellisia
nako— ja kuuloaistimuksia ja ulkoisia synkronismeja, jotka vahvistavat intuition oikeaksi (Valojarvi 2021, 162,
204). Valojarvi kokee tuntemukset voimakkaimmin, kun taiteellinen tuotos vastaa sisdista visiota tai toisaalta
poikkeaa siita taysin. Eteneminen oikeaan suuntaan tuntuu hdnen mukaansa lampo6na, rentoutena ja vapau-
tena. Jos kuvitus etenee vaardan suuntaan, se tuntuu jannityksena, ahdistuksena ja selkdkipuna (Valojarvi
2022, 71-92). Einstein ajatteli kuvallisesti ja kertoi suurimpien oivallusten ilmenneen ensin kihelmointina,
varindna ja muina elavoittavina fyysisind tuntemuksina (Levine 2010, 279). Intuition kehollinen kokeminen

on kuitenkin taysin yksilollista. Jotkut kokevat intuition tulevan kehonsa ulkopuolelta (Raami 2015, 153, 166).

Intuitio on ylivoimaisesti tehokkaampi kuin kognitiivinen prosessointi muuttamaan perususkomuksiamme
maailmasta. Tama johtuu siita, ettd olemme ensisijaisesti kehollisia, toissijaisesti ajattelevia olentoja (Levine
2010, 278) Levinen kasitys on yhteneva fenomenogi Merleau-Pontyn kanssa, jonka mukaan kehollisuus edel-
taa kasitteellisyytta (Parviainen 1995, 33). Empiirinen tutkimus osoittaa, ettd kehollinen ja toiminnallinen
oppiminen, jossa itsed peilataan muihin ja ymparistoon, synnyttda uusia merkityksia (Niinistod ja Grano 2018,
194). Taide voi toimia my0s itseterapeuttisena vilineena luoda suhdetta tunteisiin ja kehoon. Jo tunteen
kehollisen ilmenemisen aistiminen voi auttaa irrottautumaan lukkoon lyédyista uskomuksista ja avautumaan
vaihtoehdoille — luovuudelle — totunnaisten reaktioiden sijaan (van der Kolk 2014, 255). Taide on mainittu
keinoksi ohittaa tietoisen ajattelun dominanssi. Autonomisen tietoisuuden rakentaminen taiteen avulla tu-

kee kykya kuunnella tarinaa, jota keho kertoo (Dana 2018, 99).
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Intuition pedagogiikka alkaa Raamin mukaan kehon viestien, tunteiden ja mielen prosessien tarkkailusta. Ta-
mantyyppinen harjoitus on syyta integroida arkielamaan, samoin kuin oivallusten testaaminen kaytannossa,
Raami toteaa. Parhaita ovat harjoitukset, jotka oppija itse kokee mielekka&ksi (Raami 2015, 192—195). Tormi
kuvaa kehollista taiteellisen tyoskentelyn tapaa, jossa eteneminen tapahtuu intuitiivisesti ja havainnoivan
kehon kuuntelun ohjaamana ilman ennalta asetettuja tavoitteita. Kehotietoisuus toimii tyoskentelyn aikana
myo6s nykyhetkeen maadoittavana menetelmana, joka pitaa ylianalyyttisen ja itsekriittisen ajattelun aisoissa.
Kehotietoisuutta voi Tormin mukaan harjoittaa huomiota suuntaamalla ja kysymalla itseltdan: Missa kohtaa
kehossani tunnen kipua, jannitysta, rentoutta tai mielihyvaa? Kuinka hengitan? Millaisia tunteita tunnen ja
mita ne kertovat minulle? (Térmi 2015, 42, 69) Malkki ja Raami kehottavat sietoikkunan rajan ldhestyessa
havainnoimaan epamaaraisia, herkkia signaaleja ja tunnistamaan tarve palata tuttuun ja turvalliseen. Epa-

mukavuuden arvostaminen kokemuksena auttaa laajentamaan sietoikkunaa (Malkki ja Raami 2022, 6-9).

Kehosta irtautuminen suojautumiskeinona

Interpersoonallinen neurobiologia maarittelee ihmisen mielen prosessina, joka ilmenee seka kehossa etta
ihmissuhteissa (Siegel 2012, 1-7). Mieli on Siegelin mukaan kehollinen, relationaalinen ja kulttuurinen. Levine
toteaa, ettd kehollisessa vuorovaikutuksessa opimme, keitd olemme, ja millainen maailma on (Levine 2010,
133). Parhaimmillaan kehollisuus on eldva, alati muuttuva alyn, tiedon ja energian Iahde ja jatkuvasti mukana
kulkeva resurssi psyykkiseen ja fyysiseen toimintaan. Valitettavasti monille se on ollut kritiikin tai ei-toivotun
huomion tai hyvaksikayton kohde, pettymyksen tuottaja tai vamman kantaja, toteavat Ogden ja Fisher. Kun
tuntemukset ovat ylivoimaisia, kehosta irtautuminen on heiddan mukaansa keino valttaa tuntemasta tuskaa
(Ogden ja Fisher 2015, 81-83). Sarvelan mukaan varhaisian trauma, erityisesti turvaton kiintymyssuhde van-
hempiin, katkaisee tunnekehoyhteyden: pakenemme paahamme tai irtaudumme kehosta kokonaan kadot-
taen tietoisuuden sen rajoista ja tarpeista. Kun tunne- ja kehoyhteys katoaa, pda ohjelmoituu “pakene tai
taistele”, “lamaannu tai matele” -ohjelmointien mukaan (Sarvela 2022). Kehosta tulee ongelma, joka pitaa
sivuuttaa, ohittaa, tai jota pitaa korjata, kehittda ja ruoskia jaksamisen darirajoille (Ogden ja Fisher 2015, 81—
83). Keho ei ole en&da ystavamme, vaan vihollinen (Levine 2010, 76). Yhteyden katkaiseminen kehoon, josta
on tullut ylivoimaisten tunnemuistojen tyyssija, on sopeutumista edistava selvidmiskeino kriisitilanteissa. Pit-
kakestoisena strategiana se tulee kuitenkin elamaan liittymisen tielle. Kehosta irtautuminen johtaa Levinen
mukaan kyvyttémyyteen olla nykyhetkessa lasna. Hinen mukaansa trauman voi maaritella hairioksi, joka es-
taa ihmista olemasta lasna nykyhetkessa ja olemaan vastavuoroisessa vuorovaikutuksessa toisten ihmisten
kanssa. Kun lasndolon kyky toipumisen edetessa palaa, samalla palaa kaipuu kasvokkaiseen vuorovaikutuk-

seen (Levine 2010, 76, 94, 240).

Dewey kirjoittaa organismin osien yhteyden rikkoutumisesta tavalla, joka tuo mieleen interpersoonallisen
neurobiologian kasityksen puuttuvasta integraatiosta systeemin sisalla. Yhteyden menettamisessa ajatus,
tunne, aistiminen, tarkoituksellisuus ja toiminta hajoavat ja paatyvat Deweyn mukaan eri lokeroihin. Niiden

yhdistyminen on hdanen mukaansa mahdollista vain ldsndolevassa vuorovaikutussuhteessa ymparistoon

61



(Dewey 1980, 252). Siegelin mukaan integraatio ilmenee energian ja informaation harmonisena vuorovaiku-
tuksena, joka yhdistaa ihmisen sisdiset, erilaistuneet osat. Integraatio ilmenee my6s harmonisina ihmissuh-

teina (Siegel 2012, 16-1).

Kadonneen kehoyhteyden luominen on pelottavaa ja turhauttavaa, eika se voi tapahtua hetkessa. Traumati-
soituneet pelkadvat haastavien tunteiden kaappaamaksi joutumista, toteavat Ogden ja Fisher. Pelko on ai-
heellinen, koska ennenaikainen altistus triggerdiville aistimuksille voi aiheuttaa uudelleentraumatisoitumi-
sen. Kehon traumaperaisten tuntemusten kohtaaminen onkin heidan mukaansa aloitettava pienin askelin,
sietoikkunan rajoja vahitellen laajentaen (Ogden ja Fisher 2015, 84, 181). Hyvan olon tunnistaminen kehossa
voi olla uutta, jos kehosuhde o ollut kielteinen. Miellyttavien aistimusten tiedostaminen on keino rakentaa
ystavyyssuhdetta kehoon (Levine 2010, 77-79; Térmi 2015, 131). Siegelin mukaan keholliset aistimukset ovat
tekija, joka auttavat maadoittumaan nykyhetkeen (Siegel 2010, 103). Kehotietoisuuden tilassa emme enaa
ole vakisin jossain tilassa, vaan olemme yhdessa tilan kanssa, luonnehtii Dana. Myo6tatuntoisesti olotilaa ha-
vainnoimalla on mahdollista ystavystya sen kanssa, jolloin avautuu mahdollisuus tietoisempiin valintoihin

(Dana 2018, 43).

Koreografi Kirsi Tormi (2015) kuvaa vaitoskirjassaan prosessia, jossa han 16ysi ensin yhteyden kehoonsa ja
sitten toisiin ihmisiin. Han kertoo oivaltaneensa vahitellen, kuinka han kehoaan jannittamalla, hengitystaan
pienentamalla ja sivuuttamalla kehon tuntemukset esti yhteytta itseen ja toisiin tanssijoihin. Yhteys palautui
hanen mukaansa jo pelkastdaan kehon tuntemuksista tietoiseksi tulemalla. Vuorovaikutteinen suhde hanen
tarkeimpaan tyovalineeseensa, kehoon, muutti hanen tydtapansa taiteilijana ja tutkijana. Sosiaalisissa tilan-
teissa nouseva ahdistus seka kehosta tietoisuuteen nousseet tukokset, kivut ja epamaaraiset olot osoittau-
tuivat Tormille tarkeimmiksi suunnannéayttajiksi kohti iloa, merkityksellisyytta ja empatiaa. “Kun olen paassyt
tunteitani ja tarpeitani lahemmas, kokemus on ollut mullistava. Olen l6ytanyt kehoni syvyydesta lukkiutu-
nutta energiaa, asenteita ja asentoja, samoin kuin informaatiota ja elaméniloa. Samaan aikaan vuorovaiku-
tussuhteet toisiin ihmisiin ovat parantuneet. Hermostoni ei ylivirity toisen ihmisen seurassa,” han kuvaa

Toérmi 2015, 34, 69, 76).

Yhteys omaan kehoon ei ole itsestaanselvyys niillekdan, jotka kayttavat kehoaan tyovalineena tai treenaavat
ammatikseen. Jopa urheilijoilla ja tanssijoilla on usein hyvin rajallinen kehotietoisuus (Levine 2010, 299). Jaa-
kiekkoilija Topi Nattinen kertoo uransa aikana tarkkailleensa koko ajan fyysista vointiaan, ja kuitenkin sairas-
tui hengenvaarallisesti. "En koskaan todellisesti kuunnellut tuntemuksiani”, han kertoo Ylen haastattelussa
(Paasi 2022). Términ mukaan tanssin maailmassa kehon valineellistaminen on tavallista. Keinot suorituskyvyn
rajojen tunnistamiseen ja tunnetaidot niiden kasittelyyn ovat hanen mukaansa alalla vahaisia. Tormi kuvaa
tilannetta, jossa han romahti psykofyysisesti ja keho reagoi jaghmettymalla. Harjoituksia oli kuitenkin jatket-
tava tunteensa tukahduttaen ja ruumiinsa vakivaltaisesti pakottaen, han kirjoittaa. Tormille ole jarkytys oi-
valtaa, etta vaikka keho oli hdanen tyévalineensa han ei kokenut olevansa kiinnittyneena ruumiiseensa. Han

teki kaikkensa, ettei epamiellyttavia ruumiin tuntemuksia ei olisi tarvinnut kokea. Vaillinaisen kehoyhteyden
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myota myos hdanen yhteytensa ihmisiin oli pelokas. Vahitellen han kasitti, miten vahan han ymmarsi ruumiil-
lisista viesteista ja tuntemuksista. Suorituskeskeisyys oli johtanut siihen, ettd kehon oma viisaus oli jaanyt
piiloon (Tormi 2015, 23, 77). Valipakan mukaan tanssi pitaytyy usein pelkkdan estetiikkaan ja kehon muok-
kaamiseen, vaikka kehollisen pdaoman kartuttaminen vaatisi kehon syvallisempaa tiedostamista (Vélipakka

2005, 62).

Kehollisuus eettisyyden perustana

Merleau-Ponty on kutsunut kehoa historiaksi, koska keho kantaa elettya elamaa kaikkine kokemuksineen
(Parviainen 1995, 33). Haastavat elamankokemukset ja rajoittavat asenteet eivat saily vain muistoina ai-
voissa, vaan ne ruumiillistuvat kehon kroonisissa jannityksissa, hengityksessa, lilkkkumisessa, ryhdissa, il-
meissa ja ddnenkaytossa jne. (Ogden ja Fisher 2015, 25; ks. Tormi 2015, 164). Myds kulttuurin tavat ja normit

muovaavat kehoamme, erityisesti seksuaalisuutta (Parviainen 1995, 33).

Fyysinen itsetuntemus lisda sosiaalista ja eettista tietoisuutta, mutta kehollisuus on harvoin huomioitu reali-
teetti sosiologisessa tarkastelussa, toteaa Valipakka. Han peraankuuluttaa kehollista herkkyytta, joka on
kuunteleva suhde omien ja muiden kehojen elettyyn historiaan (Valipakka 2005, 57—62). Térmi arvelee yksi-
|6keskeisen taiteilijaihanteen johtaneen siihen, etta eettinen pohdinta ihmisten vilisista kohtaamisista tai-
teellisissa prosesseissa on ollut vahaista. Hanen mielestaan arvopohdintojen tulisi kulkea mukana taiteilijaksi
kasvamisen polulla taiteen perusopetuksesta ldhtien. Térmi ehdottaa kehollisuutta ja traumainformoitua na-
kékulmaa perustaksi eettisyydelle yhteisotaiteen kontekstissa. Tama tarkoittaa hanen mukaansa herkkyytta
vuorovaikutuksessa herdaville kehon tuntemuksille, jotka kertovat kohtaamisen laadusta. Ensimmainen
vaihe on utelias huomion kiinnittaminen kehon vireytymisen vaihteluihin. Toinen vaihe on pyrkia
ymmartamaan mista reaktiot kumpuavat ja kuinka tarkoituksenmukaisia ne ovat nykyhetkessa. Kolmas vaihe

on tilanteeseen vaikuttaminen joko itsesaatelyn tai yhteissaatelyn avulla (Térmi 2021, 461-473).

Yhteisollinen taideprosessi on Términ mukaan aina myos vuorovaikutusprosessi, jossa vaistonvaraiset reak-
tiot, ”eldin meissd”, on lasna. Yksi keskeisimmista luovan prosessin elementeistd on turvallisuus, silla varuil-
laan olevassa ruumiissa luovuuden viridminen ei Términ mukaan onnistu. Hedelmalliset olosuhteet taiteelli-
selle prosessille tukevat osallistujan pysymista vireystilan sietoikkunassa ja sosiaalisen liittymisen tilassa, jol-
loin han voi, Tormin sanoin, “avautua kuin kukka”. Turvallisuuden tilassa osallistujan on mahdollista tunnus-
tella yhteyden rakentumista toiseen ja tarkastella toiseuden kunnioittamisesta kehkeytyvaa taidetta, Tormi
toteaa. Taiteellisessa prosessissa viridava psyykkinen ja fyysinen stressi on kuitenkin hanen mukaansa jaanyt
hyvin vahalle huomiolle niin kentalla kuin tutkimuksessakin. Eettisyys ei kuitenkaan ole pelkastdaan yksilon

asia, vaan kytkeytyy aina myos rakenteisiin ja organisaatioihin. (Térmi 2019, 2015, 468)
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Turvallisuus oppimisen edellytyksena

Kehollinen turvallisuus on perusedellytys sisdisesti motivoituneelle, myonteisten tunteiden siivittamalle op-
pimiselle. Kehollisen tyéskentelyn ensimmainen vaihe onkin turvallisuuden tunteen palauttaminen tai vakiin-
nuttaminen. Suoraan autonomiseen hermostoon vaikuttamalla voidaan vahvistaa koettua turvallisuuden ti-
laa (Ogden ja Fisher 2015, 46). Pedagogille yksi haastavimmista tehtdvista on arvioida, kuinka paljon haasteita
oppija kestaa ilman, etta turvallisuuden tunne on uhattuna. Sietoikkunassa pysyminen riittaa tavoitteeksi
oppijoille, joilla on vireystilan saatelyongelmia tai stressaava elamantilanne. Toisaalta my&s pedagogisia ris-
keja otettaessa tarvitaan kykya palata rentoutumisen tilaan. Luovaan toimintaan patee sama kuin leikkiin:
molemmissa turvallisuuden tunne on hauras. Kielteiset sisdiset ja ulkoiset tekijat voivat sammuttaa tekemi-
sen ilon (Ogden ja Fisher 2015, 721). Kun keho jahmettyy, kyky tekemalld oppimiseen heikkenee (Levine
2010, 13). Terapeuttisessa kontekstissa kehon kantamaa historiaa huomioidaan myotatuntoisesta tietoisuu-
desta kasin, jolloin se alkaa spontaanisti vapautua kroonisista jannityksista (Ogden ja Fisher 2015, 44; 225,
243). Taiteellisessa kontekstissa kehon vapautumista voidaan edistaa kayttamalla kehosta nousevia haasta-
via tunteita tyoskentelyn ldhtokohtana (Tormi 2015, 2017). Kati Sarvela muotoilee asian sanomalla, etta tai-
teellinen ilmaisu tarjoaa turvaetaisyytta haastaviin kokemuksiin (Sarvela 2018, 45) Intuitiota kehitettdessa ja
transformatiivisessa oppimisessa kehosta nousevat haastavat rajatunteet ovat puolestaan keskeinen infor-

maation ldhde (Malkki ja Raami 2022, 6-9).

Yhteissaately tarkoittaa palautumista ventraalivagaaliseen turvallisuuden tilaan sosiaalisen vuorovaikutuk-
sen avulla. Yhteissdately edellyttada ammattilaista kykya sdadella oman hermostonsa tilaa, jolloin han tuo ke-
hollisesta turvallisuudestaan turvaa myos asiakkaalle (Palomaki 2018; 282; Dana ja Grant 2018, 205). Polyva-
gaaliteorian mukaan yhteissaatelyn keinoja ovat pehmea katsekontakti, rauhallinen puherytmi ja elava aa-
nensdvy (prosodia) seka ystavallisyytta viestivat kasvojen ja kehonkieli (2011a, 15). Kehoon maadoittuminen,
ympadriston turvallisuutta luoviin elementteihin orientoituminen seka myoétatuntoinen huomion kohdistami-
nen ovat kliinisesti koeteltuja itsesdatelyn keinoja, joita voi soveltaa pedagogisessa kontekstissa (Ogden ja
Fisher 2015, 115-119, 161). My6s hengitys on tehokas itsesadatelyn keino. Hengitys on harvoja kehon toimin-
toja, joka on sekd autonomisesti etta tietoisesti hallittua (van der Kolk 2014, 79). Pitkat uloshengitykset akti-
voivat parasympaattista hermostoa ja laskevat vireystilaa. Rauhoittavasti toimivat myos syvat sisddanhengi-
tykset, jotka tapahtuvat sallimalla pallearefleksin vapautuminen ja luopumalla ilman kiskomisesta tah-
donalaisella lihastyolla. Alivireytta voi saadella aktiivisella fyysisellda toiminnalla seka orientoitumalla uteli-
aasti aistihavaintoihin. Rytminen hengittdminen yhdessa on tehokas yhteissaatelykeino (Dana ja Grant 2018,
194) Hengityksen toimivuus itsesaatelyssa, samoin kuin kaikki muutkin ldhestymistavat, ovat kuitenkin yksi-
I6llisid. Hengityksen myd6tatuntoinen havainnointi pyrkimatta manipuloimaan sitda on traumainformoidusta
nakokulmasta turvallisin [ahestymistapa. Kokemus laulunopettajana on osoittanut, ettd hengitykseen keskit-
tyminen on joillekin henkiloille triggerdivaa, ei suinkaan rauhoittavaa. Talléin huomiota voi suunnata raajoi-

hin, joihin vagushermon vireystilan vaihtelu ei vaikuta niin paljon kuin hengitykseen.
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Vuorovaikutteinen, turvallinen oppimisymparistd on tutkimuksen mukaan yksi vaikuttavimmista oppimispro-
sessia edistavista tekijoista. Kuten Hiltunen tiivistaa, osallistuminen ei takaa osallisuuden kokemista. Osalli-
suus vaatii luottamusta, vuorovaikutusta, avoimuutta ja kokemusta kuulluksi tulemisesta (Hiltunen 2018,
100). Jakaminen auttaa validoimaan haasteita ja edistda ymmarrystd myds omasta oppimisesta (Raami 2015,
170-171; Térmi 2015, 56—-57). Raamin havaintojen mukaan muutoksen, moniselitteisyyden ja epdvarmuuden
sietdminen helpottuu luotettavassa ryhmassa. Turvallisessa ilmapiirissa saa olla keskenerdinen, haavoittuva
ja tehda virheitd, han kuvaa. Ryhman tuki my6s auttaa toimimaan mukavuusalueen rajoilla (Raami 2015,
192-195). Tormin mukaan luottamus tyéryhmaa kohtaan on ollut ratkaisevaa hanen omille kehollisille pro-
sesseilleen. Turvallisuus edellyttaa hanen mukaansa mahdollisuutta rajojen asettamiseen ja omassa tahdissa
etenemiseen. Rajat saa sailyttda, ja ne tiedostamalla opimme itsestamme (T6rmi 2015, 53-54, 76). Ogdenin
ja Fisherin mukaan tapa, jolla asetamme rajoja, on syyta ottaa tietoiseen tarkasteluun. Jos rajamme on ylika-
velty saatamme olla kyvyttémia puolustautumaan, tai toisaalta puolustautua aggressiivisesti (Ogden ja Fisher
2015, 685). Konfliktien valttely, sivuuttaminen ja vahattely luovat turvattomuutta, toteaa Pekkild. Toisaalta
myos ylipositiivisuus luo turvattomuutta, koska se synnyttaa epaterveen normin vaikeiden tunteiden valtte-

lyyn (Pekkila 2021, 126-127).

Luova prosessi empaattisena projektiona

Vuorovaikutteisuus voi taiteen kontekstissa toteutua myds muulla tavoin kuin sosiaalisessa kanssakaymi-
sessa, esimerkiksi suhteessa taideteokseen (Dewey 1934) luonnonymparistoon (Jokela 2018) tai kehoon (Par-
viainen 2002). Luovassa prosessissa syntyy empaattisen projektion valitykselld vuorovaikutteinen suhde fik-
tiiviseen maailmaan tai “sisdiseen adneen”. Vuorovaikutteinen suhde taiteeseen tayttaa inhimillista tarvetta
yhteyden kokemiseen tilanteissa, joissa sosiaalinen kanssakdayminen ei ole ongelmatonta eikd hyvinvointia
tuottavaa. Osalle ihmisista sosiaalisuus voi olla enemman kuormittavaa kuin palauttavaa, tai vastavuoroiset

ihmissuhteet yksinkertaisesti puuttuvat.

Empaattinen projektio vahvistaa tutkimuksen mukaan taiteellisen prosessin merkityksellisyytta ja ennakoi
taiteellista laatua. Valojarven haastattelemat kuvittajat mainitsivat tyossa koetun vuorovaikutteisuuden
avaimeksi kuvitusprojektin taiteelliseen onnistumiseen. Yksi keino on Valojarven mukaan luoda mielessaan
konkreettinen lukija, jolle kuvakirja oli tarkoitettu. Toinen keino oli kohdentaa kuvat "sisdiselle lapselle”, jol-
loin inspiraatio kumpusi lapsena kuvakirjojen darelld koetusta kiitollisuudesta, Valojarvi kuvaa. Kuvituspro-
sessin edetessa Valojarven haastateltavat kokivat kuvien ikdan kuin heraavan eloon. Tuntui siltd, kuin he oli-
sivat kdyneet vuoropuhelua hahmojen, maisemien ja kohtausten valilla — he seurasivat impulsseja, joita kuvat

ja hahmot lahettivat heille, ja antoivat heidadn ratkaista, miten edettiin (Valojarvi 2021, 140).

Tanssin kehollisuutta fenomenologian nakdkulmasta pohtineen Parviaisen mukaan kehollisen maailmasuh-

teen kehittaminen tarjoaa keinon avata taiteen kysymyksenasettelut ajankohtaisesti relevanteille
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merkityksille, jotka eivat voi nousta esiin pitdytymalla keskusteluun taiteen perinteen kanssa. “Taidetta tai-
teen vuoksi” viittaa Parviaisen mukaan taiteen itseriittoisuuteen, jossa on unohdettu kenelle taidetta
tehdaan, ja mista motiiveista tekemisen tulisi syntya. Yleisemmin relevantit pohdinnat saavat Parviaisen mu-

kaan alkunsa vasta, kun narsismi ei enaa riitd motivaatioksi taiteen tekemiselle (Parviainen 1995, 34-35).

Tietoisuus tottumuksen murtajana

Luovan tyon ammattilaiselle ja pedagogille tunne- ja tietoisuustaidot tarjoavat keinon kehittaa intuitiivista
ajattelua, pedagogisista ja taiteellista luovuutta, lasndoloa seka vuorovaikutteisuutta suhteessa toisiin ihmi-
siin ja omaan kehoon. (Raami 2013, 9; Térmi 2015). Reflektion merkityksestad on runsaasti tutkimusnaytt6a
opettajan ammatillisessa kehittymisessa, mutta reflektiota on tutkittu lahinna kognitiivisen psykologian vii-
tekehyksessa. Yliopistonlehtori Lauri Lantela (luento 8.11.2022) kuitenkin maérittelee opettamisen kaytto-
teorian tavalla, joka viittaa kehollisiin ja intuitiivisiin prosesseihin. Hinen mukaansa opettajan kdyttoteoriaan
on vaikea paasta tietoisesti kasiksi, koska se on yleensa tiedostamaton. Opettajan ammatilliseen kehittymi-
seen liittyy hdnen mukaansa tuleminen tietoiseksi omasta kayttoteoriastaan, minka han arvelee paljastuvan
Iahinna kdytannon toimintaa havainnoimalla ja kognitiivisesti reflektoimalla (luento 8.11.22). Kognitiivisen
psykologian viitekehyksessa oletuksena on, etta kayttaytymisen muutos alkaa aina ylhaalta alas -prosesseista
eli tietoisesta uskomusten reflektoinnista ja tarkistamisesta. Opettajan ammatillisen kehittymisen tarkaste-
lussa on jaanyt vahalle huomiolle, milla tavoin esikasitteellisen tiedon prosessointiin ja kdyttoteorian taus-

talla oleviin uskomuksiin voidaan vaikuttaa kehollisesti eli alhaalta yl6s -keinoin.

Tietoisuus ja introspektio (reflektio) on syyta erottaa toisistaan, silld Levinen mukaan niiden vaikutus intuitii-
visiin prosesseihin on usein padinvastainen. Introspektio suuntaa hanen mukaansa huomiota tarkoitukselli-
sesti, arvottavasti ja usein tuomitsevasti. Han toteaa kasitteiden tulevan helposti l[asnaolon tielle. Sanallista-
minen tai kasitteellinen ajattelu on kuin salamavalolla otettu kuva, joka jaykistdaa hetken, kuvaa Levine. Tie-
toisuus puolestaan havainnoi myotatuntoisesti kokemuksen virtaa, tunnustelee elaman pulssia ja nauttii sen
hehkusta, hdn luonnehtii runollisesti (Levine 2010, 289). Havainnoinnin laatu on olennainen. Sita ei pida pus-
kea kohti tiettya johtopaatosta, vaan on sailyttava avoimena, hyvaksyvana, uteliaana, avarana ja vastaanot-
tavana, mita ikina tapahtuukaan (Raami 2015, 110). Malkki ja Raami mainitsevat tietoisen ldsndolon keinona
sietoikkunan rajatunteiden tutkimiseen ja hyvaksymiseen. Tassa tilassa on heiddn mukaansa mahdollista

muokata késityksia ja samalla sdilyttda koherenssin ja turvallisuuden tila (Malkki ja Raami 2022, 9).

Tietoinen lasndolo voidaan maaritella tietoisuudeksi, joka on valppaasti avoin nykyhetken kokemukselle tuo-
mitsematta ja ennakoimatta (Siegel 2012, 6. luku). Myo6tatunto, uteliaisuus ja muu myénteinen, ldhestymi-
seen motivoiva tunne mahdollistavat haastavien rajatunteiden ylittdmisen, joita mahdollisuuksien tasan-
teelle pysahtyminen voi aiheuttaa. Ogdenin ja Fisherin mukaan myoénteinen tunne karkottaa pelon, joka syn-

tyy puolustusjarjestelmien aktivoitumisesta. Uteliaisuus painaa paussia ennen automaattista reagointia, ja
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sen sijaan etta tottumus vie mukanaan, voimme tarkastella niita tiedostavasti etdampaa ja uskaltaa kokeilla

uutta (Ogden ja Fisher 2015, 162).

Timo Klemolan mukaan Tietoiseksi tuleminen ei ole teoreettinen ponnistus, vaan edellyttda pysahtymista,
kaantymista kohti omaa tietoisuuden virtaa ja sen katsomista laheltd. Fenomenologisen asenteen saavutta-
minen, jossa huomio liikkuu sulavasti, hallitusti ja vapaasti valitussa aistikentdssa ei onnistu ilman pitkaa har-
joitusta (Klemola 2003, 79). Klemola pitaa tarkedna viipymista esikasitteellisessd kokemuksessa; tietoisuuden
avaruudessa, jossa mikaan representaatio ei nouse. Tama kokemus on hyvin kehollinen ja nykyhetki koetaan

syvana ja vahvana. Viipyminen hiljaisuudessa on tarkea taito kehon kuuntelemisessa (Klemola 2003, 80).

Totunnaiset reaktiotavat, toimintamallit ja itseamme ja maailmaa koskevat uskomukset voidaan maaritella
tottumuksiksi. Tottumus tarkoittaa sitd, ettd kun tietty hermoverkko aktivoituu toistuvasti, aivoihin syntyy
erdanlainen oletusasetus (van der Kolk 2014, 71). Tietoiseen kehonkayttoon liittyvan Alexander-tekniikan
kehittdja F.M. Alexander kirjoitti jo 1918: "Ihmiset eivdt paata kohtalostaan, vaan he paattavat tottumuksis-
taan, ja tottumukset paattavat heidan kohtalonsa” (Alexander 1918, xiv). Sitkeimpien tottumusten taustalla
ovat perususkomukset, jotka pohjautuvat varhaisiin kokemuksiin (van der Kolk 2014, 71). Ogdenin ja Fisherin
mukaan ne ovat voimallisia, koska ne ovat reflektion ulottumattomissa. Kun emme muista, mitad tapahtui,
muistot sdilyvat muuttumattomina, ja kuitenkin muovaavat esisymbolisia prosesseja, he toteavat. Nama pro-

sessit vaikuttavat myos siihen, miten keho rakentuu (Ogden ja Fisher 2015, 26)

Kehollisuuden kautta omaksutut asenteet ja arvostukset nadyttavat olevan vaikeimmin ymmarrettavissa ja
muutettavissa. Voimme naenndisen helposti omaksua uusia ajatuksia ja “mielipiteita”, mutta kehollisuus pal-
jastaa meista sen, millaisia meidan todelliset asenteemme ovat, toteaa Parviainen. Toisaalta lapikadyty ela-
mankokemus ilmenee hianen mukaansa kehon olemuksen muutoksena. Sisdinen ihminen on nakyvilla ke-
hossa, vaikka emme sita haluaisi tunnustaa (Parviainen 1995, 33). Luennollaan opettajan identiteetista ja
ammatillisesta kehittymisesta Sirpa Purtilo-Nieminen painotti reflektion merkitysta ja varoitti, etta tiedosta-
mattomuus kayttoteoriasta johtaa siihen, ettd “opetamme, mitd olemme” (Luento 4.10.2022). Opettaja ei
kuitenkaan voi olla kehollistamatta sitd, mita on. Ristiriita tietoisten kasitysten ja tiedostamattoman reagoi-
misen valilla valittyy autenttisuuden puutteena ulospain ja joskus myos hanelle itselleen. Kognitiivisen psy-
kologian nakokulmasta kehollistaminen saattaa hahmottua epaammatillisuuden merkkina, joka pyritaan

peittdmaan nakyvista kognitiivisilla strategioilla ja kehoyhteyden katkaisemisella.

Kehoyhteyden kehittdminen mahdollistaa kuitenkin tietoiseksi tulemisen esitietoisista reaktiomalleista ja sita
kautta tottumusten muuttamisen (Raami 2015, 39; Dana 2017). Térmi kuvailee automatisoituneiden tanssi-
jan liikeratojen purkamista loytoretkeksi entista autenttisempaan keholdahtdisempaan liikkeeseen. Han huo-
masi, ettd ammattilaisen rutinoitunut sujuvuus peitti alleen tiedostamatonta reagointia ja toimi strategiana
kehoyhteyden ja sosiaalisen yhteyden valttelyyn. Automaattisia liikeratoja purkaessaan Toérmi l0ysi intuitiivi-

sesti tanssiinsa ldhestymistavan, jota han kuvaa "hetken venyttdmiseksi ennen liikettd” (Térmi 2015, 151).
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Tormin oivallus on sukua Alexander-tekniikan inhibitio -kasitteelle, joka viittaa automatisoituneen kehon-
kdyttotavan estamiseen ja “itsensd rauhaan jattdmiseen”. Olennainen asia inhibitiossa on sen tajuaminen,

ettd aina on aikaa ja mahdollisuus valita (Carrington ja Sontag 1999, 1).

Tyovdlineend oma keho ja persoona

Oma persoona on pedagogin tarkeimpia tyovalineita (Nieminen 2017). Terapia-alalla on tiedetty jo pitkdan,
etta terapeutin persoona ja lasndolo ennakoivat vahvemmin terapian onnistumista kuin kdytettavat mene-
telmat. Kyky sydamelliseen kohtaamiseen ratkaisee (Siegel 2010, xi; Levine 2010, 107; Ogden ja Fisher 2015,
22). Polyvagaaliteoria selittda, milla mekanismilla rakkaudellinen vastavuoroisuus parantaa (Geller 2018,
107). Mindfulnessin piirissa ohjaajan kyky kehollistaa (embodiment) on nimetty ratkaisevaksi tekijaksi oppi-
misprosessin mahdollistamisessa (Gonzalez-Garcia ja Lopez 2017, 16). Polyvagaalisesta nakdkulmasta ratkai-
sevaa on ammattilaisen itsesdatelykyky, jotta hdn voisi auttaa asiakasta yhteissdatelyn avulla (Dana, Palo-
jarvi). Siegel kasittelee klassikoksi muodostuneessa kirjassaan The Mindful Therapist, milla tavoin tunne- ja
tietoisuustaitoja voi hyodyntaa itsensa kanssa tydskentelyyn ammatissa, jossa oma persoona on keskeinen
tyovaline (Siegel 2010). Ogden ja Fisher korostavat kehoyhteyden ja tietoisuustaitojen omakohtaisen kehit-
tamisen merkitysta ammattilaiselle. He painottavat, etta tydskentely on aina sovitettava oman kapasiteetin
ja mukavuusasteen mukaan, asiakkaan tarpeisiin ja siihen, mita kunakin hetkena ilmenee vuorovaikutuksessa
(Ogden ja Fisher 2015, 53). Karita Palomaki kiteyttdd: “Oman persoonallisuutensa, elaméanhistoriansa, ja
tunne- ja vuorovaikutustaitojensa tunnistaminen sekd oman kehonsa tiedostaminen ovat olennaisia seikkoja,
jotka auttavat ammattilaista I6ytamaan itselleen sopivia keinoja olla arvostavassa suhteessa seka asiakkaisiin
etta itseensa. Jokaisella tulee olla lupa tehda tyota omasta persoonastaan kasin, kunhan se tapahtuu tyon

eettisid periaatteita noudattaen” (Palomaki 2018, 272-273, ks. Karkkunen, 2020).

Kohtaamisen laatu tyohon liittyvissa ihmissuhteissa edistda myds tydssa jaksamista. Syyna on se, etta kiinty-
myshormoni oksitosiinin erittyminen lievittaa stressihormonien kielteisia vaikutuksia (Uvnas-Moberg 1997 ja
Carter ja Altemus 1997, viitattu Porges 20111, 174). Kyky rakentaa vuorovaikutuksellinen suhde oppilaisiin on
liitetty opettajien tyossajaksamiseen, hyviin kollegasuhteisiin ja tyon kokemiseen palkitsevana (Saloviita &
Pakarinen 2021). Positiiviselle opettaja—oppilassuhteelle on Saloviidan ja Pakarisen mukaan ominaista vuo-
rovaikutteisuus, kunnioitus, empatia, tuki ja luottamus, mika vaikuttaa positiivisesti koko luokan ilmapiiriin
ja oppimistuloksiin (Saloviita & Pakarinen 2021). Kokemuksellisuuden asettaminen suoritusten edelle ratkai-
see Palomden mukaan kohtaamisen laadun. Lasndolevaan kohtaamiseen laskeutuu hanen mukaansa molem-
minpuolinen turvallisuuden tuntu. Turvallisuutta luovia tekijoita ovat lasnaolo ja kiireettomyyden tunne, ak-
tiivinen ja arvostava kuuntelu, turvallisuuden ja luottamuksen kokemus, asiakkaan voimavaroihin suuntau-

tuminen, huumori, kosketus ja toivon ilmapiiri (Palomaki 2018; 273-275, 281).

Itsensa kanssa tyoskentely on yksinkertaisimmillaan levosta, liikunnasta, palautumisesta, ravinnosta ja sosi-

aalisista suhteista huolehtimista. Nama kuuluvat kehollisiin alhaalta yl6s -menetelmiin, jotka vaikuttavat
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suoraan vireystilaan, toimintakykyyn ja ajatteluprosesseihin (Siegel 2012, 4. luku). Kuvittajien luovia resurs-
seja tutkineen Valojarven mukaan taiteen ammattilaisella on riski pudota alemmalle resurssien tasolle, jos
han laiminly6 terveet elamantavat. Hinen mukaansa ammatillisen vuorovaikutuksen laatu vaikuttaa merkit-
tavasti luoviin resursseihin ja tyossa jaksamiseen. Turvallinen tydyhteiso sallii ja rohkaisee uusien ideoiden
esiintuloa ja vie luovaa prosessia eteenpain: "Yhdessda muodostamme kivan suojakilven, ja nostamme toi-
semme yhteiseen universumiin,” kuvasi erds Valojarven haastateltava (Valojarvi 2022, 135, 271). Lasnaolo
edistaa resilienssia, jota tydssdjaksaminen edellyttaa (Siegel 2010, 2) ja jota tarvitaan myos luovien blokkien

ylittamisessa (Valojarvi 2022, 207-208).

Intuitiiviset menetelmat mainitaan usein keinoina, jolla erittdin luovat henkil6t kohtaavat ammatillisia haas-
teita. Raami ja Malkki siteeraavat tutkimusta Nobel-palkituista tutkijoista (Keller, 1983): “Kun he ovat ylitse-
paasemattoman ongelman edessa, he jattavat sen rauhaan ja alkavat tyoskennelld itsensa kanssa. He uskovat
jonkin estdavan nakemasta ratkaisua. Niinpa he selvittavat, mika on tielld, ja luottavat intuitiivisiin prosessei-
hin, kunnes ratkaisu avautuu.” Raamin ja Malkin mukaan rajoitamme itsedmme, jos fokusoimme vain ongel-
maan. Usein me itse olemme ongelma ratkaisun tielld, muttemme tiedd miten (Raami ja Malkki 2022,3-4).
Monet hyvin intuitiiviset henkil6t korostavat Raamin mukaan takertumattomuutta ja mielen tyhjentamista —
oma itse pitaa saada pois tieltd. Nobel-palkitut tutkijat ovat maininneet keinoiksi esimerkiksi levon, meditaa-
tion ja rentoutumisen. Tilan tekemiseen intuitiolle auttaa jokin helppo aktiviteetti, esimerkiksi kevyt liikunta,
joka sallii ajatusten harhailla (Raami 2015, 99-102, 142—-143). Raami ja Malkki huomauttavat, etta sietoikku-
nan rajatunteet osoittavat itsensa kanssa tyoskentelyn suuntaa (Raami ja Malkki 2022, 9). Hankalat tunteet
sietoikkunan rajalla tulee siis toivottaa tervetulleeksi, koska ne ilmaisevat kipupisteet, joissa riittaa viela tyos-

tamista.

Kehollisuus taidekasvatuksen kaytannoissa

Kehollisuus on pedagogisessa kontekstissa monitasoinen ilmid. Siihen liittyy tiedollinen ymmarrys autonomi-
sista prosesseista, kuten tunteiden ja intuition kehollisuudesta seka vireystilan merkityksesta oppimiseen ja
sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Pedagogisesti toimivien ratkaisujen edellytyksena on kyky huomioida oppi-
jan neurofysiologinen tila (Gonzalez-Garcia ja Lopez 2017, 10). Toinen taso on taito soveltaa kaytantoja, joilla
kehollisuus voidaan integroida oppimissisaltdihin. Ratkaisevin tekija kehollisen oppimisen mahdollistami-
sessa saattaa kuitenkin olla ohjaajan kyky itse kehollistaa opetettavia kvaliteetteja omalla lasnaolollaan ja
toiminnallaan (Gonzalez-Garcia ja Lopez 2017, 10; Palojarvi 2018). Polyvagaalisesta ndkékulmasta kehollista-
miseen kuuluu pedagogin kyky pitda oma vireystilansa sietoikkunan sisalla. Keskeisia ovat myos opettajan
tunnetaidot, kyky lasndoloon, empatiaan seka intuitiiviseen opetustapaan. Pedagogi voi tukea kehollisia, ko-
kemuksellisia ja intuitiivisia prosesseja, mutta tama vaatii hanelta itseltdan kehotietoisuutta ja tutustumista

omiin vastaaviin prosesseihinsa (Raami 2015, 188; Térmi 2015).
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Interpersoonallisen neurobiologian mukaan interoseptio eli kehon aistiminen sisaltdpain on affektiivisen em-
patian edellytys: se avaa vdylan asettua samalle taajuudelle (attunement) toisten kanssa (Siegel 2010, 11,
44). Terapeuttisessa kontekstissa puhutaan kehoresonanssista, jota kohtaamisen ammattilainen voi kayttaa
tyovalineendan. Kehoresonanssi on ruumiillisen empatian muoto, joka tarkoittaa toisen tunteiden aistimista
omassa kehossa (Levine 2010, 138; Siegel 2010, 55-56). Interpersoonallisen neurobiologian maaritelmana
resonanssi tarkoittaa kahden erillisen olion liittymista toiminnalliseksi kokonaisuudeksi, jolloin seurauksena
on koherenssi ja harmonia (Siegel 2010, 55-56). Resonanssin ilmetessa toinen kokee tulevansa kuulluksi,
nahdyksi, hyvaksytyksi ja ymmarretyksi, toteaa Siegel. Kun toinen on lasna hyvaksyvasti, avoimesti ja uteli-
aasti, se valittyy parantavana rakkautena (Siegel 2010, 55-56). Affektiivisen virittdytymisen kokemus pohjus-
taa psykologi Daniel N. Sternin mukaan kaikkea intersubjektiivista, myonteista yhteytta, jossa tunnetilat voi-
vat tulla tiedetyiksi ja aistituiksi ilman kielellistda kommunikaatiota (Fast 2017, 22). Kehoresonanssissa on kyse
samasta ilmiosta kuin fenomenologian kasitteessa virittaytyminen. Fastin mukaan virittdytymisen prosessia
on mahdoton mahdollistaa, ellei sitd kykene ensin omassa olemassaolossaan alustamaan. Virittaytymisen
prosessissa jasentyy uudenlainen suhde itseen ja maailmaan kehollisesti sen kautta, milta uusi tilanne ke-

hossa tuntuu (Fast 2017, 26-27).

Traumainformoitu taidekasvatus

Traumatietoisuus- eli traumainformoitu -liikkeen piirissd on kehitetty myos traumainformoitua taidekasva-
tusta (Heise ja Kay 2021). Suomessa polyvagaalista ja traumainformoitua ndkékulmaa on soveltanut taiteen
tutkimukseen ja taiteellisiin produktioihin ainakin koreografi Kirsi Térmi. Hin on my0s esittanyt tavoitteen
traumainformoidun taiteellisen tyoskentelyn mallin kehittamisestd (Térmi 2015; 2019; 2021, 462). Trau-
mandkokulman vieminen kouluymparistdon térmaa usein torjuviin asenteisiin, toteaa liikkeen pioneeri van
der Kolk. Hinen mukaansa opettajat haluavat yleensa keskittya opettamiseen, eivat sosiaalitydohon tai tera-
piaan. Opettaminen on kuitenkin mahdotonta, jos opiskelijan sisdiset halytyskellot soivat koko ajan, van der
Kolk toteaa. Opettajille on havahduttavaa oivaltaa, miten laajasti traumaperdisen stressin seuraukset vaikut-
tavat oppimis- ja toimintakykyyn: traumainformoidussa mallissa ajatellaan, ettei hankalia ja haastavia lapsia
ole, vaan lapsia, jotka karsivat eri asteisesti kroonisen tai traumaattisen stressin oireista (van der Kolk 2014,

430-429; Tormi 2021, 462).

Traumatietoisen taidekasvatuksen keskitssa ovat sosio-emotionaaliset taidot, korjaavien kokemusten luomi-
nen ja uudelleentraumatisoitumisen ehkaisy (Heise ja Kay 2021). Traumatietoista taidekasvatusta luonnehti-
vat Heisen ja Kayn mukaan kuuntelu, empatia, tilanne- ja voimavaraldhtoisyys. Tavoitteeksi he maarittelevat
turvallisen tilan luomisen ilmaisulle taiteen terapeuttisia ominaisuuksia hyédyntaen. Heise ja Kay listaavat
viisi traumatietoisen taidekasvatuksen periaatetta: 1) empatian kasvattamisen mydétatuntoisella peilaami-
sella, 2) haastavien tunteiden normalisoinnin ottamalla ne teosten aiheiksi, 3) aistihavaintojen tiedostamisen

kehoa kuunnellen rentoutuneessa tilassa, 4) voimaantumisen ja toimijuuden tukemisen oppilas- ja
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voimavaralahtoisilla tyotavoilla seka 5) kulttuurisesti sensitiivisen taustojen ja kokemusten huomioinnin
(Heise & Kay 2021). Siind missa kliininen taideterapia keskittyy diagnoosiin ja hoitoon, terapeuttinen taide
keskittyy Heisen ja Kayn mukaan taiteen opettamiseen. Tormin mukaan traumainformoidussa tydskentelyssa
keskeista on turvallisen tyoskentelyilmapiirin luominen ja huomion suuntaaminen toimijuuden kasvua tuke-
viin vuorovaikutussuhteisiin. Erityisen tarkeda on pysahtya empaattisesti hetkiin, jonka osallistuja kokee pe-
lottavaksi tai kipua tuottavaksi (Térmi 2019; 2021, 462). Taiteen kontekstissa on tarkedd huomioida, etta
intensiiviset aistivirikkeet ja toiminnallisuus voivat vieda autonomisen saatelyn hairidista karsivat nopeasti yli
sietoikkunan rajan ja johtaa pahimmillaan uudelleentraumatisoitumiseen. Sietoikkunan yksil6llisten rajojen
tunnistaminen on tarkeas, silla kuormitustason noustessa toimintakyky ja kyky rationaaliseen ajatteluun ka-

toaa joko ylivireeseen kiihtymisen tai alivireeseen putoamisen takia.

Taiteellisia menetelmid hyodyntavan, polyvagaalisesti informoidun tyopajakonseptin kehittdjat Dana ja
Grant painottavat opiskelijalahtoisyyden merkitystd, ryhmadynamiikan tarkkailua ja autonomisen saatelyn
priorisointia. Oppitunnin rakenteen, formaatin ja oppimisymparistdon on oltava sellainen, etta se sallii osallis-
tujien yksilollisten tarpeiden huomioimisen, he painottavat. Ammattilaisen tehtdava on heiddn mukaansa
tarkkailla aktiivisesti osallistujien yksil6llisia vireystilan muutoksia ja sietoikkunan ylittyessa hyodyntaa yhteis-
ja itsesaatelyd mahdollistamaan yhteyden kokeminen ja palautuminen sietoikkunaan (Dana ja Grant 2018,
187-188). Polyvagaalisesti informoidun psykoterapeuttisen prosessin vaiheet on mahdollista integroida
osaksi traumainformoitua taidekasvatusta tai taiteellista prosessia. Lihtékohtana on autonomisen vireystilan
tunnistaminen, sen jalkeen puolustusreaktioiden kunnioittaminen, palautuminen ventraalivagaaliseen tilaan
eli sietoikkunaan ja lopuksi uuden voimauttavan tarinan luominen taiteellisin keinoin (Dana 2018, 7). Vireys-
tilan tunnistaminen tarkoittaa sen ennakointia, miten yksilé todennakdisesti reagoi fysiologisesti, emotio-

naalisesti ja kdyttaytymisellddn myonteisiin tai kielteisiin kokemuksiin (Porges 2020, 136).

Kehollisen toiminnan, kuten leikin, hengityksen, tietoisen liikkeen, rytmin ja musiikin terapeuttisia ja hyvin-
vointivaikutuksia on tutkittu polyvagaalisessa viitekehyksessa (Porges 2011, 2021, Porges ja Winn 2021, Lucas
2021 ym.), ja niiden integroimisella traumainformoituun taidekasvatukseen on vankat perusteet. Heise ja Kay
suosittelevat hyodyntamaan liikkkumista ja voimakkaasti kehoa aktivoivia kasilla tekemisen tekniikoita, kuten
muovailua (Heise ja Kay 2021). Liikkeen salliminen on olennaista, koska liikkumattomuus haittaa kehoon ja
tunteisiin kytkeytymista (Dana 2018, 158). Rummutus, kamppailulajit, laulaminen ja tanssiminen saavat neu-

rotieteilijoilta vahvan suosituksen (Sullivan ym. 2021, 79; van der Kolk 2014, 108).

Toimijuutta voi Heisen ja Kayn mukaan kehittda ryhmatyoskentelylld, jossa jokainen saa vuorollaan toimia
aloitteen tekijana. Paritydskentely, johon sisaltyy vuoroin parin havainnointi myoétatuntoisesta lasndolosta
kdsin, on empatiaa kehittava tyotapa (Heise & Kay 2021). Levinen mukaan toimijuuden kehittyminen edel-
lyttda mahdollisuutta siirtyilla omassa rytmissa pelosta ja vastarinnasta hyvaksymiseen ja tutkimiseen, tur-
vallisuudesta vaarallisen rajalle ja takaisin. Pikkuhiljaa toiminnan valitsemisesta ja jopa mielihyvan kokemi-

sesta tulee optio, eikd passiivisuus ole enaa ensisijainen vaihtoehto (Levine 2010, 77, 79). Tormin mukaan on

71



tarked ymmartaa toimijuuden heikentyminen autonomisena jahmettymisreaktiona, joka on kehollinen, tah-
dosta riippumaton selviamiskeino. Toimijuuden haurastumiseen liittyy vaikeus tunnistaa omia tarpeita ja tun-

teita, jolloin sisdinen kompassi ei ndyta etenemisen suuntaa (Térmi 2015, 56-57).

Kehollisuuden ja intuition ottaminen lahtokohdaksi tarkoittaa siirtymaa opettajalahtoisyydesta oppijalahtoi-
seen ja vuorovaikutteiseen tydskentelyyn, jossa kokemukset, havainnot ja kysymykset ovat lahtékohtana (ks.
Niinistd & Grano 2018, 196). Irrottautuminen ulkoa ohjautuvuudesta kehittda autonomiaa, mika on liitetty
resilienssin kasvuun (Legault ja Inzlicht 2013, 13). Musiikkiterapian piirissd on todettu, etta improvisointi on

ylivertainen menetelmé edistdmaéin tunteiden esiin nousemista ja niiden prosessointia (Erkkila jne. 2019).

Oppiminen mahdollisuuksien avautumisena

Anttilan mukaan kehollinen paradigma kdaantaa oppimistilanteet paalaelleen. Siina missa konstruktivistisen
oppimiskasityksen mukaan opettaja tarjoaa oppijoille kognitiivisia rakennuspalikoita, kehollisessa oppimi-
sessa tieto on kokemuksellista ja sen tarkein tuottaja on oppijan oma keho (Anttila 2017, 4.5). Tanssin kehol-
lisuutta Parviainen korostaa, etteivat kehollisuuden mahdollisuudet koskaan paljastu kasitteellisen tai kuvit-
teellisen kautta, vaan kdytannon tekemisen ja harjoittelun kuluessa. Han kuvaa tanssin harjoittelua tieksi,
jonka maaranpaa on ennakoimaton. Tiet ovat hdanen mukaansa erilaisia, koska kaikki aloittavat harjoittelun
eri lahtokohdista ja |6ytavat tanssista eri asioita. Harjoitteluprosessi muuttaa tekijaa ja muutos on hanen
mukaansa nahtavissa seka kehollisena etta kokemuksellisena muutoksena. Tanssijan kehollinen tieto syntyy
kehollisen herkistymisen kautta, jolloin han oppii erottamaan liikkumisen moninaisuuden vivahteita, Parviai-
nen toteaa. Kehollisuuden syventyessa avautuu uudenlainen yhteys ymparoivaan maailmaan ja ihmisiin (Par-

viainen 1995, 34).

Kehollisen ldsndolon syvetessa tututkin sisallét avautuvat kokemuksellisesti tuoreina ja merkityksellisina.
Luovuus alkaa nadyttaytya ensisijaisesti kokemuksellisena ilmiona, syventymisena ja herkistymisena vivah-
teille, jolloin taiteellisen tuotteen ominaisuudet ja suhde taiteen traditioon muuttuu toissijaiseksi. Oppiminen
on enemman sisalta kuin ulkoa ohjautuvaa. Huomio suuntautuu intuitiivisesti kokemuksen vivahteisiin ja tie-
toisuus tavoitteista hahmottuu vahitellen prosessin kuluessa. Filosofi Luce Irigaray on méaritellyt nykyhet-
kessa elamisen keskeiseksi kasvatustavoitteeksi, joka mahdollistaa aktiivisen antautumisen suhteeseen tois-
temme ja ymparistémme kanssa. Hanen mukaansa lansimaisesta kasvatusperinteesta puuttuu kuuntelun,
maun, hajun ja kosketuksen arvostaminen, han toteaa Europauksen ja Lehtisen haastattelussa. Havaitsemi-
nen sallii dualismien ylittamisen ja elamisen nykyisyydessa tavalla, johon kuuluu ruumis ja vastavuoroisuus

(Europaeus ja Lehtinen 2002, 7).

Anttila nostaa esiin uuden sukupolven kognitiotieteen kasitteen kehkeytyminen (emergence). Anttilan mu-
kaan se viittaa tapahtumiseen, jossa ilmididen ja olioiden valiset kytkennat aikaansaavat ennalta-arvaamat-
tomia tuloksia. Kehollisessa paradigmassa oppiminen ymmarretaan jatkuvaksi keksimiseksi ja tutkimiseksi,

prosessiksi, josta tieto kehkeytyy laajentaen toiminnan mahdollisuuksia (Anttila 2017, 6.3). Fast kuvaa
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kehollista tyotapaa antautumisena subjekti-objekti -jaon ylittdvaan vastavuoroiseen suhteeseen. Ammatti-
laiselle tama merkitsee kontrollista hellittamista, alttiiksi asettumista, riskien ottamista tietamatta, vastaako
joku ja kutsumista ”sisalta kasin” toisia osallisuuteen (Fast 2017, 26). Ammattilaisen kyky olla 1asna, virittay-
tya toisten taajuudelle ja kehollistaa oppimisen kohteena olevia ominaisuuksia on avain siihen, etta lasnaoli-

jat avautuvat yhteydelle ja uusille kokemuksille.

Kehoyhteydesta oppimiseen ja hyvinvointiin

Tutkielmassani argumentoin, ettd kehollisuus on lahtokohta, joka mahdollistaa empatian, intuition luovuu-
den seka transformatiivisen oppimisen viridmisen yhdessa taiteellisiin sisaltoihin ja yhteisollisiin tavoitteisiin
keskittymisen kanssa. Olen osoittanut, milla tavoin neurotieteellisesti informoitu nakokulma kehollisuuteen
tarjoaa tiedollisia ja kdaytannollisia valineitd pedagogin tydskentelyyn itsensa kanssa seka sellaisten oppimis-
ympadristéjen luomiseen, jossa oppijoiden omat voimavarat voivat nousta esiin. Neuraalinen integraatio tar-
joaa Siegelin mukaan laaja-alaisen ja syvallisesti kayttokelpoisen tavan maaritella hyvinvointi, joka on kaiken
kasvatuksen tavoitteena. Interpersoonallisen neurobiologian mukaan mieli on seka kehollinen etta relatio-
naalinen (Siegel 2010, 233-234; 2012 luku 40). Polyvagaaliteoria nimeaa kehon siséltd nousevan turvallisuu-
den perusedellytykseksi, joka mahdollistaa voimavarojen suuntaamisen sosiaaliseen vuorovaikutukseen, kas-
vuun ja palautumiseen autonomisten puolustusreaktioiden sijaan (Porges 2021a, b; 2022). Viimeaikainen
neurotieteellinen tutkimus vahvistaa, ettad toimiva interoseptio kaantaa kytkinta joko hyvinvointiin tai stres-

sireaktioihin (Steffen ym. 2022, 7-8).

Tutkielmani tuloksena syntyneen tyomaaritelman mukaan kehollinen oppiminen voidaan maaritelld si-
saiseksi ja/tai ulkoiseksi liikkeeksi kohti kehon, mielen, hermoston ja sosiaalisten suhteiden integraatiota.
Kehollinen oppiminen suuntautuu kohti hyvinvointia, jossa keho, mieli, hermojarjestelman osat, sosiaaliset
suhteet ja tilannekohtaiset tekijat liittyvat toiminnalliseksi ykseydeksi. Kehollisen oppimisen kaytannoissa
kunnioitetaan ihmisen biologista tarvetta yhteyden ja turvallisuuden kokemukseen, kasvuun ja palautumi-
seen. Kehollisessa oppimisessa kehitetdan myotatuntoista kehoyhteytta, jossa tunteet, esikasitteellinen tie-
tdminen seka kehon sisdinen aistiminen nostetaan arvokkaiksi suunnannayttajiksi muiden tiedonlahteiden
rinnalle kohti kestavaa elamantapaa ja luovaa elamaa. Kehollisessa oppimisen mahdollistamisessa keskeista
on ammattilaisen kyky virittaytya keholliseen, vastavuoroiseen suhteeseen oppijoiden kanssa ja kehollistaa
itsessdan taitoja ja ominaisuuksia, joita halutaan pedagogisesti edistdad. Opettajana kehittymisen voisi maa-
ritella kehollisen oppimisen nakdkulmasta tietoisten ja kehollisten ominaisuuksien integraatioksi, mika valit-

tyy oppijoille aitoutena, avoimuutena ja lasnaolevuutena.

Kehollisessa viitekehyksessa oppimista, hyvinvointivaikutuksia ja terapeuttisuutta on mahdoton erottaa toi-
sistaan. Oppiminen voi olla terapeuttista olematta terapiaa, jos se auttaa ihmisid saamaan yhteyden sisim-
paansa, loytdmaan luovat voimavaransa ja poistamaan esteitd intuition tieltd (Raami 2015, 140). Hyvinvoin-

nin madrittely integraationa on inklusiivinen sisdltden ajatuksen, etta hyvinvointi on enemman kuin

73



pahoinvoinnin puuttumista, ja voi laajeta rajattomasti ihmissuhteisiin ja ymparistoon. Siegelin tydomaaritel-
man mukaan terveyden voi maaritellda avoimuutena mahdollisuuksille, ja sen vastakohtana sairauden kaoot-
tisuutena ja jaykkyytend, joka estaa olemasta lasna itselle ja ymparistolle (Siegel 2010, 1). Integraatio tuottaa
tunteen kuulumisesta maailmaan ja voimaa haasteiden kohtaamiseen (Levine 2010, 249). Polyvagaaliteoria
auttaa perustelemaan evoluution nakdkulmasta, miksi hyvinvointi eroaa ratkaisevalla tavalla henkiinjaami-
sesta, taistelusta, suorittamisesta ja hallinnasta, joista on tullut normatiivinen tapa kuvata nykyihmisen suh-
detta itseensa ja maailmaan. Riippumatta terveysstatuksestaan, ihmisille ei yleensa pelkka henkiinjaaminen

riitd, vaan he haluavat myos elda (Ogden ja Fisher 2015, 27).

Taiteen ja taidekasvatuksen tehtadva olisikin mahdollista maaritelld luovan elaman mahdollistamisena, joka
alkaa avoimuudesta kokemukselle sellaisena, kuin se ilmenee (Dewey 1943, 35-57; Langer 1953, 395; Siegel
2012, 6. luku). Avoimuus kokemukselle merkitsee yhteyden avaamista intuitioon, tunteisiin, kehoomme ja
toisiimme. Kehollisuus tarjoaa neurotieteellisesti perustellun [ahtokohdan taidekasvatuksen teorialle, kehol-
lisen kohtaamisen etiikalle seka kaytannoille, jotka kehittavat yhteytta intuitioon, tunteisiin, ymparistoon ja

kehoon.
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JOHTOPAATOKSET

Monitieteisen kirjallisuuskatsaukseni tavoitteena oli hahmotella neurotieteellisesti informoitua taidekasva-
tuksen teoriaa. Lahestymistapani oli teoreettinen ja menetelmallinen asenne hermeneuttis—pragmaattinen.
Neurotieteellinen viitekehykseni yhdisti polyvagaaliteoriaa ja interpersoonallista neurobiologiaa taydennet-
tyna neurotieteellisesti informoidun psykoterapian kliinisilla havainnoilla ja tuoreilla neurotieteen tutkimus-
tuloksilla. Tulokseni tukivat alustavia hypoteesejani ja auttoivat tarkentamaan niita. Keskeinen hypoteesini
oli taidekasvatuksen maarittely sietoikkunan laajentamisena erilaisille vireystiloille, tunteille ja kasitteelli-
sille ristiriidoille. Maarittelin taidekasvatuksen tavoitteeksi toisaalta sietoikkunan laajentamisen kehotur-
vasta kasin ja toisaalta palautumisen sietoikkunan rajalta takaisin kehoturvan tilaan. Argumentoin, etta tai-
teeseen liittyvat huippukokemukset ovat sietoikkunan rajalla tapahtuvia ilmioita. Polyvagaalisesti maaritel-
tyna flow, leikki, heittdytyminen ja hiljentyminen esteettiseen aistimiseen ovat autonomisia hybriditiloja
(paallekkaisia autonomisia tiloja), jotka edellyttavat kehittynyttd autonomista saatelya seka kykya nauttia
kokemuksista sietoikkunan yla- ja alarajalla. Tulokset tukivat myo6s alahypoteesiani, jonka mukaan pedago-
gin oma autonominen saatelykyky ja kyky kehollistaa turvallisuutta ovat ensisijaisia hyvien oppimiskoke-

musten luomisessa oppijoille, jotka karsivat autonomisen saatelyn hairioista.

Teoriapohjan tdydentaminen intuitio- ja empatiatutkimuksella ja transformatiivisen oppimisen nakokulmilla
auttoi tarkentamaan kehollisen oppimisen ja luovan ajattelun edellytyksia seka yleisia oppimisen esteita.
Aineistoni perusteella autonomisen saatelyn hairiot ja puuttuva kehoyhteys ilmenevat kokemusmaailman
kaventumisena, tunnesaatelyn ja vuorovaikutuksen ongelmina, osallisuuden, toimijuuden ja empatiakyvyn
heikentymisena seka kosketuksen menettamisena omaan luovuuteen ja intuitioon. Polyvagaaliteorian poh-
jalta perustelin kehoturvan kokemusta avaintekijana, joka maarittaa suhdetta itseemme, toisiimme ja ym-

paristoomme. Oppimisen esteitd voidaankin kasitteellistaa kehoturvan puuttumiseksi kunakin hetkena.

Tutkielma osoittaa, etta polyvagaaliteoria ja interpersoonallinen neurobiologia kdytannon sovelluksineen
toimivat [ahtokohtina kehollisen taidekasvatuksen teorialle. Neurotieteelliset [ahteeni osoittivat interosep-
tion eli kehon sisdisen aistimisen avaintekijaksi autonomiselle saatelylle, joka suuntaa kehon voimavarat
joko hyvinvointiin tai stressireaktioihin. Polyvagaaliteorian mukaan autonominen saatelykyky kehittyy vain
kehollisen turvallisuuden vallitessa. Monitieteisen aineiston tarkastelu neurotieteen viitekehyksessa tuki
kasitysta, ettd autonominen saately luo perustan useille ajankohtaisille taidekasvatuksen tavoitteille. Naita
ovat mm. empatian, osallisuuden, toimijuuden, intuition ja tunnetaitojen kehittaminen seka uudistava op-
piminen. Aineistonani oli mm. taiteen tutkimuksen ja taidekasvatuksen kirjallisuutta seka filosofisia nako-

kulmia kehollisuuteen.

Neurotieteellinen viitekehykseni mahdollisti taidekasvatuksen tarkastelun autonomista saatelykykya ja las-

ndoloa kehittavdana hermostollisena harjoitteena, joka tahtaa kokemusmaailman avartumiseen seka
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toimintakyvyn kasvuun suhteessa ajankohtaisiin kasvatustavoitteisiin yhdessa taiteellisiin sisaltoihin keskit-
tymisen kanssa. Taiteeseen liittyvia huippukokemuksia tarkastellaan sietoikkunan rajalla tapahtuvina ilmi-
0ina, joiden myota elamaan avautuu luova ulottuvuus. Interpersoonallisen neurobiologian nakdkulmasta
taidekasvatus suuntautuu luovan elaman mahdollistamiseen, joka ilmenee uusina ja tuoreina sisdisen koke-
muksen ja ulkoisen tutkimisen yhdistelmina. Interpersoonallisen neurobiologian, taiteen tutkimuksen seka
taidekasvatuksen kirjallisuudesta koostuvat lahteeni osoittivat, etta valineita sietoikkunan laajentamiseen
voi loytdaa mydtatuntoisen kehoyhteyden kehittamisestd, sosiaalisesta vastavuoroisuudesta, tunteiden koh-
taamisesta, tietoisesta lasndolosta ja huomion suuntaamisesta. Autonomiseen hermostoon vaikuttaviin ke-

hollisiin keinoihin kuuluvat lisaksi liike, hengitys, moniaistisuus ja toiminnallisuus.

Tulosteni mukaan keho-mieli -yhteyden neurotieteellinen ymmartdaminen auttaa tarkentamaan oppimista
ja opettamista koskevia perusoletuksia, tunnistamaan yleisia stressi- ja traumaperaisia oppimisen, luovuu-
den ja vuorovaikutuksen esteitd seka dualistisia kasityksia intuition ja kehollisuuden ymmartamisen tiella.
Autonomisen sdatelyn nakdkulma toimii myos pohjana eettisten ja traumainformoitujen pedagogisten kay-
tantojen kehittamiseen. Osoitin, ettad teoreettisen viitekehykseni pohjalta on mahdollista selkeyttda ja ope-
rationalisoida ajankohtaisia taiteen ja taidekasvatuksen tavoitteita seka artikuloida mekanismeja taiteen
hyvinvointivaikutusten taustalla. Taiteilla ja taidekasvatuksella on mahdollisuus edistda hyvinvointia, joka
interpersoonallisen neurobiologian mukaan ilmenee lisddantyneena aivojen, mielen ja ihmissuhteiden integ-
raationa ja siten kapasiteettina luovaan elamaan. Polyvagaaliteoria liittda hyvinvoinnin resilienssiin, jota

voidaan fysiologisesti mitatata respiratorista sinusarytmiaa (RSA) kvantifioimalla.

Kehollisuuden ja intuition hyodyntaminen oppimisen resurssina voi vaatia syvallista perusoletusten ja kay-
tantojen muuttamista. Hermeneuttisessa tarkastelussa tunnistin dualistiseen keho-mieli -erotteluun poh-
jautuvia ennakko-oletuksia, jotka ohjaavat tutkimusta, kasvatusta ja suhdetta kehollisuuteen. Ymmarrys
autonomisen hermoston toiminnasta ja esitietoisten prosessien vaikutuksesta ajatteluun ja toimintakykyyn
kyseenalaistaa kognitiokeskeiset menetelmat, joissa kayttaytymiseen pyritdan vaikuttamaan tukahdutta-
malla tunteet, sivuuttamalla kehollisuus seka tarve yhteyden kokemiseen vastavuoroisissa ihmissuhteissa.
Vireystilan saatelyhairioista karsivat oppijat tarvitsevat kognitiivisten menetelmien sijaan kehollisia lahesty-
mistapoja, joilla vaikutetaan suoraan autonomiseen hermostoon. Autonomisen saatelyn ongelmat rajoitta-

vat vuorovaikutusta ja toimintakykya myos pedagogeilla.

Tutkielmani tuloksena syntyi tydmaaritelma kehollisesta oppimisesta, jonka keskidssa on myoétatuntoisen ke-
hoyhteyden kehittdminen seka sisdisen aistimisen ja intuition hyvdksyminen olennaisina informaation lah-
teina, kokemuksellisen rikkauden avaajina ja sisdisen viisauden tiennayttdjina kestavampaan elamantapaan.
Hyvinvointikeskeinen ja traumainformoitu tydote vaatii pedagogilta virittaytymista vastavuoroiseen kohtaa-
miseen, luottamusta omaan intuitioon seka etsiytymista oman hyvinvoinnin ldhteille. Kehollisuus oppimi-
sessa edellyttaa sen huomioimista, miten koettu turvallisuus, sosiaalinen ymparisto, tunteet ja esitietoiset

prosessit vaikuttavat oppimisen laatuun.
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LOPPUPOHDINTA

Tutkielmassani esitin hypoteesin taidekasvatuksesta sietoikkunan laajentamisena. Perustelin autonomisen
saatelyn merkitysta oppimisen, hyvinvoinnin ja vuorovaikutuksen perusedellytyksend nojautuen neurotie-
teelliseen tutkimukseen. Teoreettinen viitekehykseni yhdisti polyvagaaliteoriaa ja interpersoonallista neuro-
biologiaa paivitettyna neurotieteen tuoreilla katsauksilla seké intuitio- ja empatiatutkimuksen ja transforma-
tiivisen oppimisen nakokulmilla. Kirjallisuuskatsaukseni vahvisti hypoteesini perusoletukset, jonka mukaan
interoseptio eli kehon sisdinen aistiminen seka polyvagaalisesti maaritelty turvallisuus ovat kulmakivi auto-
nomisen saatelyn ja resilienssin kehittamisessa. Tutkimustulosteni mukaan autonomisen saatelyn nakékulma
soveltuu ajankohtaisten kuvataidekasvatuksen tavoitteiden tarkasteluun ja viitekehykseksi kdaytannon sovel-
lusten kehittamiseen. Aineistoni osoitti kehoyhteyden keskeisyyden empatian, tietoisen ldsnaolon, tunne- ja
vuorovaikutustaitojen seka intuition kehittamisessa. Esitin myos, etta taiteeseen liitetyt huippukokemukset,
kuten flow ja esteettisten vivahteiden aistiminen edellyttavat kehittynytta autonomisen vireystilan saately-
kykya, ja samalla naita kokemuksia voidaan mahdollistaa taidekasvatuksen kontekstissa huomioimalla kehol-
lisuus ja sosiaalisen ympariston turvallisuus. Tutkielmani tuotti myos tukea sivuhypoteesilleni opettajan per-
soonan merkityksestd oppimisen mahdollistamisessa. Neurotieteellisesti informoidun psykoterapian, empa-
tiatutkimuksen ja fenomenologian ndkokulmia yhdistelmallad oli mahdollista artikuloida kohtaamisen laadun
tekijoita, joiden yhteiset nimittdjat olivat tietoinen lasndolo, kehoresonanssi seka ammattilaisen kyky mah-
dollistaa autonomista yhteissaatelya omasta kehoturvastaan kdsin. Autonomisen saatelyn nakékulmasta yksi
taiteen hyvinvointivaikutusten mekanismeista liittyy siihen, etta korkeiden ja matalien vireystilojen turvalli-

nen kokeminen toimii resilienssia edistavana hermostollisena harjoitteena.

Keskeiset lahteeni kuuluivat neurotieteen, kuvataidekasvatuksen ja intuition tutkimuksen alaan seka neuro-
tieteellisesti informoidun trauma- ja psykoterapian ammattikirjallisuuteen. Aineistonani kaytin taiteen tutki-
muksen, kasvatustieteen ja filosofian alaan kuuluvaa kirjallisuutta ja syvensin niiden avulla kokemuksellisten
ilmididen tarkastelua. Aiheen ajankohtaisuutta perustelin journalistisin viittein. Toin esiin neurofysiologisia
ja neurobiologisia mekanismeja empatian, osallisuuden, tunne- ja vuorovaikutustaitojen seka luovuuden
taustalla ja osoitin, milla tavoin nama ilmio6t liittyvat kehollisuuden kautta toisiinsa. Teoreettiset lahteeni
osoittivat, ettd vaikeasti maariteltavien kokemuksellisten ilmididen taustalta hahmottuu vuorovaikutussuh-
teita ja perusedellytyksia, jotka selkeyttavat niiden pedagogista tarkastelua. Tutkielmani tuloksena esitin
neurotieteellisesti informoidun maaritelman keholliselle oppimiselle, jossa esikasitteellinen, kehollinen tieto
nostetaan keskeiseksi tiedon ldhteeksi kasitteellisen tiedon rinnalle. Aineistoni perusteella muotoilin periaat-
teita, jotka huomioimalla kuvataidekasvatuksen ajankohtaisia tavoitteita voidaan edistda neurotieteellisesti
informoidulla tavalla. Interpersoonallisen neurobiologian késite integraatio osoittautui kiinnostavaksi laht6-
kohdaksi taiteen hyvinvointivaikutusten kasitteellistamiseen. Esittdmani periaatteet soveltuvat myds lahto-

kohdaksi traumainformoidun taidekasvatuksen ja taiteellisen tyéskentelyn kehittamiseen.
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Tutkielmani patevyys perustuu teoreettisen viitekehyksen jatkuvaan tdydentdamiseen ja sen kriittiseen ref-
lektioon kaytannon kokemuksen ja kuvataidekasvatuksen ajankohtaisten haasteiden valossa. Laaja kirjalli-
suuteen perehtyminen on syventanyt ymmarrysta eri teorioiden painotuksista ja rajoituksista. Tutkimuspro-
sessini myota polyvagaalinen viitekehys taydentyi interpersoonallisen neurobiologian ja intuitiotutkimuksen
nakokulmilla seka joillakin tuoreilla neurotieteen tutkimustuloksilla. Tutkimuksen tuloksena laaja aihepiirini
selkeytyi kasitteellisesti ja siitd on hahmottunut uusia hierarkkisia ja vuorovaikutussuhteita. Poikkitieteellinen
ja filosofinen ldhestymistapa on mahdollistanut erilaisten kasitteiden ja teoreettisten viitekehysten vertailun
ja sijoittamisen osaksi laajempaa aatteellista ja historiallista kontekstia. Samalla ymmarrys tieteellisten para-
digmojen rajoituksista on selkeytynyt. Tutkimusprosessin myo6ta esiin nousi mielenkiintoisia tieteellisia ja

kaytannollisia nakdkulmia, joita olisi mahdollista kasitella jatkotutkimuksen puitteissa.

Lahteiden ja aineiston kasittely tapahtui pragmatiikan ja hermeneutiikan periaattein. Pragmatiikka nakyi kay-
tannollisessa orientaatiossa, joka on motivoinut neurotieteellisen tutkimuksen yleistajuistamista ja sen kay-
tannon implikaatioiden osoittamista. Hermeneutiikka ilmeni jatkuvassa hypoteesien uudelleenmuotoilussa
seka pyrkimyksessa tuoda esiin kasvatusta ohjaavia, rajoittavia ja normatiivisia perusoletuksia. Tyoskentelya
ohjasi kriittinen reflektio, jonka pohjana oli kdytannon opettajankokemus, elamankokemus seka ajankohtais-
ten kasvatuksen ja hyvinvoinnin haasteiden tiedostaminen. Autonomisen sdatelyn vaikutus oppimiseen ja
hyvinvointiin on kokemuksellinen ilmid, jonka intensiteettia voi olla vaikea ymmartaa ilman omakohtaista

kokemusta.

Katsaukseni lahtokohta oli hahmottaa laajasti ja poikkitieteellisesti kuvataidekasvatukselle relevanttia ilmi6-
kenttaa. Samalla kun rajauksen laajuus ja nakoékulman yleistajuisuus olivat tutkielmani vahvuus, ne tuottivat
myos ilmeiset kaytannolliset ja tieteelliset ongelmansa. Kattava perehtyminen aihepiiria kasittelevaan tutki-
muskirjallisuuteen oli mahdotonta ja artikkelien saatavuus yli tieteenrajojen osoittautui rajoitetuksi. Neuro-
tieteellisen erityisosaamisen puuttuessa tein ratkaisun perehtya vain keskeisiin teorioihini alkuperaislah-
teista lahiluvun periaattein ja paivittaa nakokulmaa tuoreilla vertaisarvioiduilla neurotieteen katsausartikke-

leilla, jotka olivat verkossa kokotekstimuodossa saatavilla.

Pyrin osoittamaan tutkimusaiheeni relevanssin kuvataidekasvatukselle viittamaalla ajankohtaiseen alan tut-
kimuskirjallisuuteen. Valitsemani teoreettinen ldhestymistapa kuitenkin rajasi taidekasvatuksen kaytantojen
empiirisen tutkimuksen ulkopuolelleen ja painottui sen sijaan taidekasvatuksen filosofiaan. Samalla kun tata
voi pitda rajoitteena, se vastasi ajankohtaiseen haasteeseen tarkastella perusoletuksia taidekasvatuksen kay-
tantojen ja taiteen hyvinvointitutkimuksen taustalla ja tarkentaa keskeisten kasitteiden maarittelya. Mielen-
kiintoinen havainto tutkimusprosessin aikana oli, etta neurotieteellisen viitekehykseni tuki useiden taideteo-
reetikkojen ja filosofien pohdintoja kehollisuuden, kokemuksellisuuden, havaitsemisen ja tietoisen lasndolon

luonteesta.
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Henkilokohtaisena oppimisprosessina tutkielmani oli merkittava. Tutkielmaprojekti muodostui minulle kaan-
nekohdaksi paljon laajemmin kuin akateemisessa mielessa. Luottamus omiin kognitiivisiin ja intuitiivisiin pro-
sesseihin kasvoi, mutta myds resilienssi luovien blokkien ylittamiseen. Graduprojektini oli voimaannuttava
kokemus ja osoitus oman sietoikkunan laajenemisesta kognitiivisille haasteille, kasitteellisille ristiriidoille ja

autonomisten tilojen vaihteluille.

Intensiivinen syventyminen tutkimusaiheeseen oli kokemuksena vuorovaikutteinen. Tuntui kuin olisin paas-
syt keskustelemaan tutkimuskohteestani itsedni viisaampien kanssa. Riemastuin |0ytdaessani tutkijoiden ja
filosofien teksteista vahvistusta oivalluksille, jotka olivat aiemmin alkaneet avautua intuitiivisesti ja kokemuk-
sellisesti. Toisaalta l0ysin jatkuvasti uusia nakdkulmia, joita en ollut tullut ajatelleeksikaan. Tuntui huojenta-
valta tutustua myos eri koulukuntien teoreettisiin viitekehyksiin ja 16ytaa sieltdkin tarttumapintaa, vaikkakin
eri kdsittein ja painotuksin. Turhista vastakkainasetteluista luopuminen siivitti tutkimusprosessiani ja rohkaisi
omankin ndakdkulman laajentamiseen. Uskon, ettad integroiva, koulukunta ja tieteenalarajat ylittava keskus-

telu veisi eteenpadin myos tiedettd yleensa ja edistaisi tutkimustietoon perustuvien kaytantéjen kehittamista.

Tutkimusprosessini lisasi luottamustani siihen, ettd kokemuksellisten ilmididen poikkitieteellinen tutkimus
voi murtaa tiedollisia esteitd ja auttaa rakentamaan entista kokonaisvaltaisempaa ihmiskuvaa ja pedagogiik-
kaa. Lahteeni osoittavat, ettd kokemuksellisten ilmididen tutkimukseen 16ytyy innovatiivisia, paradigmoja
murtavia tutkimusmenetelmia, joissa yhdistyy kvalitatiivinen ja kvantitatiivinen lahestymistapa. Taman tut-

kimuksen edistymista olen kiinnostunut seuraamaan vastakin.

Autonomisen saatelyn ndakdkulmaa voidaan luonnehtia paluuna tarvehierarkian juurelle. Onko humanistinen
itsensa toteuttaminen yha ajankohtainen tavoite? Maslowin pyramidi on vaarassa romahtaa, jos sen perus-
tukset eivat pida. Humanistisen ideologian populaari versio kannustaa digiloikkaan suoraan pyramidin hui-
pulle itsensa rajattomaan toteuttamiseen. Alkuperaisen tarvehierarkian vaittama on toinen: luova potenti-
aali kehittyy tasapainoisesti vain psykofyysisen ja sosiaalisen perusturvan kasvualustalle. Ladketieteessa
sama ajatus tunnetaan Jacksonin prinsiippind: menestys elimiston perustoimintojen yllapitamisessa on edel-
lytys ylempien aivotoimintojen hyédyntamiselle. Uusi neurotieteellinen tutkimus osoittaa, etta kehon voi-
mavarat voivat suuntautua joko homeostaasiin, eli tasapainon yllapitamiseen tai allostaasiin, eli stressireak-
tioihin — eivat molempiin yhta aikaa. Kamppailua ja suorittamista korostavat parjaamisnarratiivit asettuisivat
uuteen valoon, jos hermostollinen “rauhan tila” ymmarrettaisiin terveyden ja hyvinvoinnin perustaksi ja ”so-

tatila” sairauden ja psyykkisen pahoinvoinnin juurisyyksi.

Uutisissa haastateltu |adkari arveli Ukrainan sodan alkaessa, etta pelko saa ihmiset palamaan perusasioiden
darelle ja keskittymaan palautumiseen, lasndoloon ja oman mielen kannatteluun. Syrjaytyneiden kanssa tyos-
kenteleva kirjailija totesi kaiken menettaneiden ihmisten ymmartavan kirkkaimmin sen, mika elamassa kan-
nattelee: yhteyden kokemus ihmisten kesken. Neurotieteilija Porgesin termein sosiaalinen vastavuoroisuus

on voimallinen neuromodulaattori, joka tayttdaa perustarpeemme yhteydesta ja turvallisuudesta.
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Tutkielmani osoitti, ettd neurotieteiden aivo- ja kognitiokeskeinen nakokulma on hiljalleen laajenemassa
kohti esikasitteellisten ajatteluprosessien ja autonomisen hermoston huomioimista. Kognitiokeskeinen para-
digma on syyta paivittda myos kasvatuksessa ja koulutuksessa. Kokonaisvaltaisempi, entista rakentavampi
oppimiskasitys merkitsisi sen tunnustamista, etta esikasitteelliset ja tunneprosessit eivat ole vastakohtia ra-
tionaalisuudelle, vaan kivijalka, jolle kehityshistorian hioma eloonjaamisalykkyys perustuu. Malkin ja Raamin
sanoin: tunteita kasittelemalla laajennamme rationaalisuuttamme. Autonomisen saatelyn ja kehollisen oppi-
misen nakokulma tarjoaa kaytannollisen viitekehyksen keho—mieli -yhteyden kehittamiselle pedagogisessa
kontekstissa. Lisaksi se mahdollistaa oppimis- ja toimintakyvyn vakauttamisen niillakin oppijoilla, jotka karsi-

vat neuropsykiatrisista haasteista seka stressi— ja traumaperaisista tunne- ja vireystilan saatelyn ongelmista.

Autonomisen saatelyn hairiot ovat toimintakykya ja terveytta raunioittavia haasteita, joiden mittakaavaa on
ldahes mahdoton ymmartaa ilman omakohtaista elamankokemusta. Yhta vaikea voi olla sitkeasti luottaa ke-
hoturvan palautumisen kaynnistamaan eldmanlaadun transformaatioon, jonka myo6ta oppija saa oppimisky-
kynsa, luovuutensa ja vuorovaikutustaitonsa kayttéon. Sietoikkunan ulkopuolella yli- tai alivireessa keskitty-
minen ja motivoituminen hajoavat eika oppimista juuri tapahdu, mika on oppijalle itselleenkin daarimmaisen
turhauttavaa. Kyvyttomyyden tulkitseminen asennevammaksi onkin suuri inhimillinen tragedia, joka johtaa
myos yhteiskunnallisesti merkittavaan potentiaalin menetykseen niin kouluissa, kotona kuin tydpaikoillakin.
Kognitiivisen paradigman laajentamiseksi tarvitaan esitietoisten, kdytantod ohjaavien uskomusten reflek-
tointia, mutta ennen kaikkea ammattilaisten vastuunottoa oman vireystilan saatelysta seka tunne- ja keho-
yhteyden kehittamisesta. Aineistoni vahvistaa kaytannon kokemukseni, etta tieto autonomisesta saatelysta
on heikkoa niin koulumaailmassa, taiteen kentalla kuin terveydenhuollossakin. Tarve autonomisen saatelyn
ymmartamiseen ja kehittamiseen korostuu tilanteessa, jossa yhteiskunnallinen ja globaali epavarmuus lisaa-

vat stressia, traumaa ja turvattomuutta.

Tutkimusnakodkulmani onkin mahdollista liittaa osaksi traumainformoitua liiketta. Argumenttini mukaan tai-
dekasvatus voi olla terapeuttista olematta terapiaa. Oman mukavuusalueen tunnistaminen ja sen rajojen
laajentaminen turvallisuudesta kasin on pedagogisesti perusteltua missa tahansa kontekstissa. Transforma-
tiivisen oppimisen kontekstissa on argumentoitu, etta syvallinen muutos vaatii emotionaalisen ja kognitiivi-
sen epamukavuuden kasittelya. Psykoterapian kontekstissa on ymmarretty pitkdan, etta pyrkimys hyvinvoin-
nin kasvattamiseen ilman sen esteiden tiedostamista, kohtaamista ja kasittelya on eparealistinen. Koettu hy-

vinvointi ja kyky haasteiden kohtaamiseen vahvistuu ainoastaan haastavia tunteita kasittelemalla.

Kehollisen pedagogian ja vireystilan saatelyn kdytannot rajautuivat pitkalti tutkielmani ulkopuolelle. Oma
tutkimushaasteensa on kehollisen oppimisen teorian testaaminen ja kehittdminen erilaisissa kdaytannon kon-
teksteissa. Kiinnostava mahdollisuus olisi tarkastella kehollisuuden yhteytta opettajan ammatilliseen kehit-

tadmiseen transformatiivisen oppimisen viitekehyksessa. Kehoyhteydessa ja kehollisessa vuorovaikutuksessa
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viridvan intuitiivisen tiedon perustalle rakentuva pedagogiikka voi vaatia opettajalta huomattavaa kayttoteo-
rian transformaatiota. Sen sijaan, ettd pedagogit etsisivat syita ja ratkaisuja oppimistulosten heikkouteen it-
sensa ulkopuolelta, he tarvitsevat rohkeutta pysahtya rehellisesti tarkastelemaan, mika heidan omassa ole-
misessaan tai vallankdytdssdan estaa oppimisen viriamista oppijoissa. Lasndolo, kohtaaminen ja motivoitu-
minen eivat ole ratkaistavissa yksinomaan tietoa lisdéamalla, toimintaa tehostamalla tai menetelmia noudat-
tamalla. Pelkka toiminnallisuuden tai vuorovaikutteisuuden lisédminen pedagogisiin kaytantoihin voi olla
hyva alku, mutta ilman kehotietoisuuden kehittymista sen vaikutukset jaavat pintapuoliseksi. Tekemista tar-
keampaa on muutos olemisen tavassa, jota opettaja tahtomattaankin kehollistaa. Kehoyhteyden avautumi-
nen voi vaatii vuosien kokemuksellista syventymista. Muutosta on mahdollista kasitteellistda avautumisena

myotatuntoiselle lasndololle ja intuitiolle.

Taidekasvatus on otollinen konteksti keholliselle pedagogiikalle, tunnelukkojen kohtaamiselle ja my6s omien
rajojen koettelulle. Laulua opettaessani olen vakuuttunut, etta pienikin maara tunneyhteytta ja kehotietoi-
suutta avaa oppijalle tien uskottavampaan ilmaisuun, syvempaan merkityksellistamiseen ja itsensa ymmar-
tadmiseen. Kehollisessa oppimisessa fokus ei ole menetelmissa, sisalldissa ja ulkoisissa suoritteissa, vaan las-
ndolijoiden kokemuksessa. Luovuutta ei ole enaa tarpeen maaritelld suhteessa taiteen traditioon, vaan suh-
teessa henkilokohtaisiin ja sosiaalisiin prosesseihin oppimistilanteessa. Kehollinen lasndolo mahdollistaa em-
paattisen virittdytymisen niin lasnaolijoihin, omiin tunteisiin ja intuition kautta luovuuteen ja innovaatioihin.
Lasndolon syventyessa tavanomaisetkin aktiviteetit tuntuvat tuoreilta ja oppiminen alkaa tapahtua omaan
tahtiinsa. Kehoyhteyden kehittaminen vie kuitenkin siihen tottumattomat nopeasti sietoikkunan rajalle, mika

vaatii pedagogilta herkkyytta ja tilannetajua.

Kognitiivisen psykologian ndakdkulmasta yhteistydhon ryhtyminen on jarkiperaisen harkinnan tulos, joka edel-
lyttaa kykya itsekkyyden tukahduttamiseen. Autonomisen hermoston rakenne kuitenkin osoittaa, ettd mei-
dat on ohjelmoitu yhteyteen. Turvallinen vastavuoroisuus on neurofysiologinen perustarve, jonka jaamme
muiden sosiaalisten eldinten kanssa. Olemme erottautuneet eldimista kognitioiden ansiosta, mutta niihin
juuttuminen on vaarassa erottaa meidat hyvinvointimme perusedellytyksista. Tarvitsemme kykya laskeutua
aivojen muodostamasta norsunluutornista ja takaisin juurillemme, kehoon. Myo6tatuntoinen kehoyhteys
mahdollistaa palautumisen hermostollisesta henkiinjaamistilasta kehoturvan tilaan, jossa yhteyden kokemus
voittaa tarpeen kilpailla ja puolustautua. Luovaan potentiaaliin liittyy tutkimuksen mukaan herkkyys kieltei-
sille ymparistovaikutuksille. Autonomisen saatelyn ja kehoturvan nakékulma on siis erityisen tarkea, jos ha-

luamme kasvattaa oppijoiden luovuutta, innovatiivisuutta, empatiaa ja elamaniloa.
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