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Lilkemeditaatio

Liikemeditaatio on liikuntamuoto, jossa liike jandeokeminen ovat ainoat tavoitteet.
Lilkkemeditaatio on omalle itselle herkistymist&jauntelua, liikkkeiden syntymistéa
spontaanisti sisdltapain. Liikemeditaatiossa kukmoman kokemuksensa ja
likkeens& omilla ehdoillaan, jolloin han ei kodpailun ja arvostelun pelkoa.

Liikemeditaatiolla voidaan kehittaa aivojen jarmoston kaikkia puolia ja
toimintoja. Se elvyttaa ihmisen koko fysiologistianintaa.

Liikkuminen omilla ehdoilla

Liikemeditaatio on sellaista liikkumista, jossa itse lijagesen kokeminen ovat ainoat tavoitteet.
Liikemeditaatiossa tarkkaillaan spontaanisti syntyvé@ttia hyvin keskittyneesti, mutta samalla
pysytaan rentona ja levollisena. Sisaisesti tarkkaavaisgvaksytaan kaikki syntyvat liikkeet ja
myds liikkumattomuus. Liikemeditaatio on omalle itsellekitymisté ja kuuntelua, liikkeiden
syntymista spontaanisti sisaltapain. Vaikka liikemedibaat keskitytaankin kuuntelemaan
nimenomaan liikkkeita, niihin liittyy myos erilaisia ti@ita, sisaisia mielikuvia, ajatuksia ja naiden
valisia monimuotoisia kytkentdja. Uudet oivallukset lisdédtsetuntemusta monella tasolla.

Monelle ihmiselle liikkumisesta on tullut ahdistavelgttava, itsetuntoa alentava kokemus siksi,
ettd hanen tapaansa liikkua on arvosteltu tai sibdegpidetty riittdvana. Moni myos kokee itsensa
kykenemattomaksi liikkumaan tai lihavaksi, kdmpelokshtzwnokuntoiseksi. Koska
likemeditaatiossa yleensa kukin luo oman kokemuksengklaensa omilla ehdoillaan, haviaa
kilpailu ja arvostelun pelko. Usein meditaatio sucaiéet silmat kiinni, jolloin mitaan vertailua tai
arvostelua ei synny. Samalla tunnilla voi siis ollzaai erilaisia, eritaitoisia ja erikuntoisia ihmisia,
vaikkapa ammattitanssijoista sellaisiin, jotka eivat koskakaisemmin ole harrastaneet
minkaanlaista liikuntaa (k&untoliikuntg).

Meditaation jalkeen tavallisesti keskustellaan @jaja johdolla osanottajien kokemuksista.
Talldin ohjaaja vain auttaa osanottajia jasentamakarfamaan kokemuksistaan. Arvostelun
tapaistakaan palautetta ei anneta. Kaikki tama paadiitemeditaation suorittajan itsetuntoa ja saa
aikaan myonteista suhtautumista omaan kehoon ja serikkgn.

Spontaani ja ohjattu liikemeditaatio

Sen mukaan miten tarkkarajaisia vetajan ohjeet ovadaan erottaa kolmenlaista liikemeditaatiota:
spontaania, osittain ohjattua ja taysin ohjattuanikditaatiota.

Osittain ohjattu likemeditaatio soveltuu yleepséhaiten aloittelijoille. Tassa
meditaatiomuodossa ohjaaja auttaa oppilasta paasemaéan alka [6ytamaan itsessaan puolia,
joita ei muuten tiedostettaisi. Ohjaaja antaa esimerjoks&in alkuasennon, mielikuvan tai muun
teeman, jonka puitteissa liikkuja voi helpommin paneitagensa. Ohjaaja saattaa ehdottaa, etta
tutkittaisiin, miten paino siirtyy eri asennoissa jakeissa ja miten sailytamme tasapainomme eri
asennoissa. Voidaan tuntea, miten paino siirtyy maattiapohjan kautta, kun kallistutaan
esimerkiksi eteen, tai yhdelle jalalle, kun kavell&inuostaan. Naita harjoituksia voi itse kokeilla
ja kehitelld, kun on saanut riittavasti ohjausta.

Eras toinen tapa on liikkuminen ohjaajan antamiezlikuvien rajoissa. Voidaan kuvitella, etta
ollaan erittdin painavia, kevyitd, suuria, pienicetda liikutaan vedessa, siirapissa tai etta
esimerkiksi esitetéaan jotain elainta. Voidaan myos kgkjonkin ruumiinosan liikkeiden



tutkimiseen, kokeilemalla vaikkapa kaikkia olkapaamiskan mahdollisia liikkeitd ohjaajan
opastuksella ja sitten yksin.

Taysin spontaanissa likemeditaatiossa menndan johiséwalittuun asentoon ja annetaan
sisdisten impulssien synnyttamien liikkeiden tulla aivapaasti ja kuunnella ja seurataan niita
tarkasti. Voi olla, etta ulospéin havaittavaa liiketi synny pitkaan aikaan. Tasta ei pida kuitenkaan
hermostua, vaan antaa liikkeen loytaa tiensa. Samiinlikke on ehkéa alkanut yhtakkia
voimakkaasti ja jatkunut hyvinkin energisesti, saattdageuakin aivan yhtakkia. Liike saattaa
sitten taas alkaa melkein valittomasti aivan toisenlais@mnasta pitkan tauon jalkeen.

Sisainen asenne

Taysin spontaani likemeditaatio tai osittain ohjatikeineditaatio saattavat vaikuttaa samanlaisilta
kuin luova improvisaatio, mutta sisdinen asenne on eeifailmprovisaatiossa on yleensa
tavoitteena jatkuva ulospéin nakyva liike, eli sual# jossain mielessa tarinaa. Sita vastoin
likemeditaatiossa ei pyritd olemaan luovia eikéd saamaéla@an jatkuvaa liiketta.
Liikemeditaatiossa ei siis liiketta ohjailla mielikuvitgidla, vaan kuunnellaan impulsseja, jotka
syntyvat spontaanisti itsestaan. Tarkeaa on vain siilydirkkaavaisuus, eraanlainen tietoinen
uteliaisuus seka viattomuus, joka on avoimuutta, herk&ywggaiiviutta, arvostelusta vapaata
likkeen seurailemista. Taysin spontaani likemeditaatiZleensa antoisaa vasta jonkin verran sita
harjoittaneille. Vasta-alkaja ei usein tunnista omieimpulssejaan. Kyky ja herkkyys niiden
havaitsemiseen ovat kadonneet. Niinpa osittain ohjdteimeditaatio luo pohjan myéhemmalle
taysin spontaanille tydskentelylle.

Taysin ohjattuja likemeditaation muotoja on tuttungo satoja, jopa tuhansia vuosia. Esimerkiksi
intialainen hatha-jooga saatettaisiin lukea taysjataksi likemeditaatioksi. Hyva esimerkki on
my6s Suomessa tunnettu Tai-ji (kegaja Tai-ji). Naméa ovat vuosisatojen kokeilulla kehitettyja
likemuotoja, jotka saavat aikaan tiettyja toivottgjaaisia tiloja. Suorittamalla ohjaajan opettamat
likkeet tarkkaavaisesti ja oikealla tavalla suordtppasee vahitellen naihin tiloihin itse. Naissakin
ohjatuissa liikemeditaatioissa tavoitteena on ennerk&aikrittain tarkkaavainen, hienovarainen
sisdinen kokemus jokaisen hetken tasmallisesta tilasta.

Spontaania ja osittain ohjattua liikemeditaatiaasuorittaa ilman musiikkia tai musiikin kanssa.
On myds erityistd musiikkia, jota kaytetdan nimenomakerteditaatiossa. Musiikilla voi olla
impulsseja lisaava tai rauhoittava vaikutus. Musiikinliavohjaaja voi johdatella likuntaa
hitaammaksi tai nopeammaksi, pienemmaksi tai suuremmaksi,rdigeaamaksi tai
levollisemmaksi (k&€urytmiaja Tanssiterapiq

Liikemeditaation vaikutukset

Vaikka liikemeditaatiossa ei varsinaisesti olekaan muatan@araa kuin paasta yhteyteen oman
sisaisen tilan ja siita syntyvien liikkeiden kanssa, sili&kaikesta huolimatta monia erittain hyvia
vaikutuksia. Liikemeditaatiossa oppii tuntemaan omani$gysruumiinsa ja sen toiminnan
paremmin. Tama edistaa fyysista patevyytta, joka saattdaa esimerkiksi rentoutumista
sosiaalisissa tilanteissa. Monelle liikemeditaation aloéitdie tdméa on ollut ensimmaéinen kerta,
kun han on saanut olla kahden itsensa kanssa kokematisiaivaatimuksia. Tall6in arvostelun
aiheuttamat jannitykset hiljalleen katoavat ja ihmipéésee paneutumaan omaan fyysiseen
olemukseensa.

Erityisesti osittain ohjatussa liikemeditaatiossa @éitapn tilaisuus johdatella meditoijat
kokemaan liikkeensa ja ruumiinosansa uusilla tavoilktgn kohentamaan taitojaan
suorituspaineitta. Liikemeditaatio elvyttaa verentaar lymfakiertoa, energiakiertoa ja hermoston
toimintaa. Nain tekee muukin liilkunta, mutta muihikdintamuotoihin verrattuna liikemeditaatiolla
uskotaan olevan erdita etuja. Esimerkiksi monissa urbgilata kaytetyt liikkkeet ovat rajoitettuja.



Kun tehd&&n samoja liikkeita kerta kerran jalkeemhpimmatkin urheilusuoritukset rutinoituvat.
Niinpa itse hermoratojen ja liikeratojen monipuolistumist ehké tapahdu lainkaan. Tasta myos
johtuu, etta fysiologisten toimintojen parantuminetatéén likunnan my6ta jaa vajavaiseksi. Nain
kay jopa esimerkiksi sellaisissa monipuolisissa voimistelumuodkiseaaerobicjumpassa ja
tanssissa (k&erobig. Naissa liikuntamuodoissa pyritaan kylla kehittamaéniankikkeita.
Kuitenkin liikkeiden ohjailu ja tietynlaisten suor#tien vaatiminen aiheuttaa liikkeiden
urautumisen.

Hyvin ohjatussa liikkemeditaatiossa vetéja kehittélanteita ja teemoja, joilla likemeditaation
suorittaja 10ytaa itsestaan yha uusia mahdollisuuksianTiabdaan hiljalleen yh& avarampi,
hienovaraisempi taju ihmisen liikkkeen mahdollisuuksisi#nSkehitetaan aivojen ja hermoston eri
puolia ja toimintoja. Kun ruumiin fysiologiset toiminhpohjautuvat juuri hermostoon, uskotaan
ettd likemeditaatiolla on elvyttava vaikutus ihmisekd fysiologiseen toimintaan.

Liikuntaa ilman suorituspaineita

Taydellinen suorituspaineen puuttuminen liikemeditggiga se, etta opitaan keskittyma&an
pelkastaan tarkkailuun ilman arvostelua, parantaalle#n suoritusta. Tama tuntuu
paradoksaaliselta, koska nimenomaan suoritustahan dieiéavdviutta koska kaikki jannittdminen
haittaa hyvaa suoritusta, saavutetaan liikemeditaaiisk asiassa parhaat suoritukset (ks
Rentoutuminen Esimerkiksi Yhdysvalloissa monet huippu-urheilijat okayttaneet
likemeditaatiota kohentaakseen suorituksiaan. Liikertuu vahitellen tehokkaaksi mutta rennoksi,
koska liikkkuja oppii tasmallisesti tarkkailemaan liikkegyntya ja toimintaa, mutta ei jannita sita.
Taman rennon mutta tehokkaan liikkumistavan ansiostentidditaatiota harrastavat urheilijat
valttyvat revahtymilta, nivelrikoilta, nyrjahdyksilia ylikunnolta. Liikkumisesta tulee seka
tarkoituksenmukaista etta sujuvaa ja kaunista.

Liikemeditaatiota on kaytetty tehokkaasti myds vamstea kuntoutuksessa. Esimerkiksi
Continuum-liikemeditaatiostudiossa Kaliforniassa on onttistkuntouttamaan osittain
halvaantuneita vammaisia pienten sisaisten liikkeiden targdilla.

Parhaimmillaan likemeditaatiosta voi kehittya sarréstajalle kokonainen elamanasenne: kyky
suhtautua kaikkiin tilanteisiin tarkkaavaisesti, renn@sspontaanisti.



