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[musiikkia]

Sanna Talvia: Hyva kuulia, tervetuloa kehuva-podcastin pariin. Mina olen Sanna
Talvia ja olen toiminut ruokakasvatuksen, terveyden, ravitsemuksen maailmoissa jo
muutaman vuosikymmenen ajan. Ma olen saanut studioon vieraakseni Veera
Gustafssonin tanaan. Han tulee tuolta fysioterapian maailmasta erityisesti.

Veera olet opiskellut SAMKissa fysioterapeutiksi ja sen jdlkeen lahtenyt viela
lisdamaan osaamistasi erilaisilla psykofyysisen fysioterapian koulutuksilla. (-)
[0:00:53] ja sit tammadsta BBAT taydennyskoulutusta 16ytyy Veera sulta myds. Basic
body Awareness Therapy nimeltaan.

Mahtavaa, etta saadaan sinut tahan podcastiin mukaan. Tervetuloa Veera.

Veera Gustafsson: Kiitos oikein paljon ja oli mukava, kun pyysitte mut ténne kertoo
sit omaa nakdékulmaa tahan keskusteltavaan aiheeseen.

Sanna Talvia: Me ollaan lahdetty aina liikenteeseen kunkin haastateltavan omasta
ruokasuhteesta ja ruokasuhde kollaasista. Ja Veera sakin paasit askartelemaan
omaa ruokasuhde-kollaasia. Nyt mielenkiinnolla odotan, ettd mitas sinun kollaasista
l6ytyy. Eli mitkd on sulle niita tarkeita ruokia? Ja vahan voit myds avata miksi

Veera Gustafsson: Oli tosi kiva paasta tekeen tata ruokasuhde-kollaasia. Eli tossa
leikkelin lehdista erilaisia kuvia, jotka tuntuu itselle jostain syysta tarkeiltd ja heti
ensimmaiseksi 10ysin sieltd riisipuuron kuvan ja siitd tuli tosi vahva mielleyhtyma
jouluun. Eli hyvin tdmmadnen niinku perinteisiin viittaava ruoka ja joulusta viela
niinkin tarkkaan tammoseen yksityiskohtaan kuin, etta ihan lapsuudesta asti on
katsottu siella kotisohvalla lumiukkoa ja sen yhteydessa syoty aina sit riisipuurot. Ja
pystyn itse asias oikeasti maistaa tassa nyt sen riisipuuron maun suussani ja ehka
myadskin joulukinkun paistamassa sielld uunissa. Haju leijailee jo nenaan.

Mut sit hei riisipuuron vieressa mulla oli taalla porkkanoita. Siin viela lukee, etta
tuoreutta viikon jokaisena paivana nakdjaan. Porkkanat valitsin sen takia, etta naista
mun tuli mieleen se, miten ma aina haluan viljellad itse kasviksia ja mulla on ollut
porkkanoita. Ma oon tammaosta laatikkoviljelya vahan harrastanut ja mulla on ollut
porkkanoita kasvamassa ja niita itse asiassa edelleen on siella jadkaapissa.



Mut aloin tassa pohtimaan sitd, etta tykkdankdéhan ma itse asiassa enemman siita,
et ma saan sydda itse kasvatettua ruokaa vai tykkaanké ma siita, et ma oikeasti
saan nahda, miten ma itse saanut kasvatettua jotain [naurahtaa], koska se on aina
mahtavaa ndhda oman kaden jalki.

Joo ja hei sit mul on tdallda, mennaan porkkanoista taytekakkuun. Taalla on
pakastealtaasta otettu ilmeisesti mutakakkuja ja niista koottu tallanen taytekakku.
Ja no ensinnakin tama oli mun mielesta tosi hyvanndkdinen, mut sit tda mydskin
kuvaa ehka sita, millainen ma oon leipurina. Eli mennaan sieltd pakastealtaan kautta
ja kaikkien mahdollisten pienten Vvilpillisten keinojen kautta [naurahtaa]
mahdollisimman nopeesti sinne suoraan lopputulokseen. Eli oon vahan tammonen
laiska leipuri.

Mut sit siin on vieressa tommonen todella raikas, keltainen, pirskahteleva smoothie
ja se ehka liittyy jo tammdseen, et ma tykkaisin olla sellainen persoona, et ma joka
aamu tekisin itselleni ihanan virkistavan smoothien ja ma oon sitd ajatusta jo
kehitellyt tdssa monta monta vuotta, mut ehka tassa on vahan vield aika paasta
ajatuksesta tekoihin.

Ja sit mul on heita on mydskin jaatelda. Suklaajaateléa ja se on myodskin tammonen,
mika liittyy perinteisiin ja tulee vahva mielleyhtyma sinne omaan lapsuuteen. Eli
jaateld on meilld ollu semmonen, minka kans on sit koko perheen kesken herkuteltu
ja mitéd on nyt vanhempana aikuisidalla keskustellut sit ehka ystavien ja puolison
kanssa erilaisista ruokailutavoista, mita on sielt lapsuudestakin vaiko tullut. Niin oon
todennut, et on ehka jaatel6a sydéty enemman, mita sitd muissa perheissa. Mutta se
tuli sielta mydskin tarkeana mieleen ja siihen on paalle nyt liimattu tommonen
paperilappu, missa lukee rento meno. Eli se kuvastaa ehka sitda, mita tast
ruokasuhde-kollaasistakin mieleen tulee, et pyrin semmoseen joustavuuteen
omassa sydmisessa ja en niin hirveesti nyt mieti mitdan rajaamisia tai ei oo mitaan
saantdja, minka mukaan syoén.

Ja sit mun pitaa hei mainita tama ihan vihoviimeinen kuva taalla viela. Eli siind on
spagettia ja lihapullia. Ja ma oon leikannu ne tollaseks sydamen muotoiseksi. Eli
kyseessa on ehdottomasti mun lemppariruoka, ollut ihan lapsuudesta asti.

Jes. Aika paljon sain mahtumaan tahan kollaasiin asiaa.

Sanna Talvia: Kiitos Veera. Heratti monenlaisia jotenkin ajatuksia my®os liittyen oman
ruokasuhteeseen. Must tuntuu, et ma olen myds... ma olen ehka vield enemman
semmonen wannabe-viljelija. Ettd ma olen vield sielld niinku suunnitteluasteella,
mut ma haluaisin jotenki tehd sita ja jotenki sit mulla on jotain kynnyksia, et ma en
siihen ihan hirveesti ole lahteny. Lukuun ottamatta jotakin marjapuskaa, jota pihasta
l6ytyy. Sekin ollut vahan hunningolla tassa viime vuosina, mutta joo toi on
kiinnostava ajatus, etta mika siina on itse asia tarkeampaa, onko se tekeminen vai
onko se ne tuotteet vai onko ne ne molemmat vai se menee. Tavallaa hauskasti



kuvasit sitd, et saattaa jaada sinne lokeroon myds ihasteltavaksi ne rakkaat ja
arvokkaat tuotokset.

Ja jaatelon tunnistan myds. Se mulla liittyy sellaseen jotenkin vahvasti historian
havinaan, perhekulttuuriin ja se herkuttelu jaatel6lla. Et 16yty muutamia hyvinkin
tunnistettavia myds omasta ruokasuhteesta.

Veera Gustafsson: No niin hyva [naurahtelua].

Sanna Talvia: Mitas sitten jos [dhdetaan kehuvan teemoja miettimaan, keho ja ruoka
on vahvasti ollu kehuvassa keskidssa, niin miten ne on nyt sitte osa sun omaa tyota?
Avaisitko sita hieman?

Veera Gustafsson: No tietysti jos omaa taustaa miettii, ni ma oon fysioterapeutti, ni
siind ehka se keho nyt on vakisin aina lasna. Mutta et sit ma tydskentelen
psykofyysisella puolella enemman, nii siinad paljon tydskentelen kehonkuvan parissa
ja kehotietoisuuden, erilaisten kehotuntemusten, oman kehon hyvaksymisen. Naa
on semmosii yleisiin teemoja omassa tyossa.

Ja ma jotenkin naan tan asian niin, et kehon kuva liittyy tosi vahvasti sit taas sinne
ruokaan. Et jos mulla on esimerkiks asiakas, kenelld on haasteita kehonkuvan
kanssa, niin harvoin se sit taas menee niin, et ei ois mitdan haasteita syémisen
puolella. Ja sit taas jos miettii toiseen suuntaan, et on sydmisen kanssa haasteita,
nii voisin ajatella, et aika usein siella sit mydskin on kehon, kehonkuvan, ehka oman
kehon hyvaksymisen ja ylipaataan kehon jasentymisen kanssa voi olla myds sit
haastetta. Et ne ikdaanku kulkee kasi kadessa.

Ja varsinki sit mul on paljon tydkokemusta, tai paaosin tydkokemusta, nuorista niin
heilld se on sit viela enemman toki pinnalla, kun on muutenki ehka se kasvu sit siina
vaiheessa.

Sanna Talvia: Kylla. Tosi helppoo jotenki yhtyd tuohon ajatuksen kehuvan
kokemusten pohjalta myds, ettéd miten keho ja ruoka jotenki kyl monilla ihmisilla
kulkevat kasi kadessa tai vaikuttavat toisiinsa.

Kerroit, et oot nuorten parissa tehnyt paljon téita. Millasis ymparistdissa tai miten,
missa?

Veera Gustafsson: No nyt oon viimeks ollu tallases arki haltuun -hankkeessa.
Puoltoista vuotta olin siina sit tdissa ja meillahan oli kohderyhman nuoret, oli 18-
30-vuotiaita, joilla sit oli jotain haastetta siella elamassa. Ja toki kun nimi on arki
haltuun, niin paljon haettiin sitd arjen hallintaa. Et mun omaan tydkuvaan kuului
siella padaosin tammadnen hyvinvointipalikka. Oli erinakdsta ehka sit liikunnallisempaa
tekemista, mut sit paljon mydskin tammdst itsevarmuuden kasvattamista,
lisdamista ja sit semmosta itsensa hyvaksymista ja sit tosi paljon oon tydskennellyt



niinku jannittamisen, sosiaalisten tilanteiden pelkojen parissa ja tan tyyppisia. Ja
naissa on sit kuitenki aina se oma keho lasna hyvin vahvasti, mista paastaan sit
mydskin sinne ruokaan ja sit useammalla nuorella itse asiassa oli, varsinkin nailla,
ketka sit opiskeli, nii kun on sita sosiaalisten tilanteiden pelkoa, niin paljon se
nakoisia koulumaailmassa myods siina, et ei esimerkiks menty syémaan. Ja se
kuulostaa kyl mun korvaan, oon itse suuren ruokarytmin kannattaja, niin kuulostaa
kylla aika pahalta. Etta eri tavoin nayttaytyi siella.

Ja sit on tydskennellyt oman yrityksen puitteissa, et ma oon noit hanketdéita tehny
aina vahan puoliaikasesti, nii siel sit myéskin mulla on nuoriin aikuisiin, mut ihan
myads sit aikuisia myds ja samojen asioiden piirissa ollaan siellékin. Ja lisdks toki on
naita (SomeBody) [0:10:08]-ryhmii. Oon sitten ohjannut nadille nuorille ja toki
vanhemmillekin. Eli ne sielta sit sita kautta tulee.

Sanna Talvia: Kylla. Ja toi SomeBody onkin tarkea myoés kehuvan nakdkulmasta. Eli
me ollaan tehty yhteistyd6ta SomeBody-hankkeen kanssa monellakin tavalla.

Sa tosiaan olet itse SomeBody-ohjaaja ja -kouluttaja. Kertoisitko, mika taa
SomeBody nyt on? Se ei valttamatta kaikille ole vield tuttu.

Veera Gustafsson: Nyt heitit haastavan kysymykseen. Me ollaan ohjaajien ja
kouluttajien kanssa paljon siit puhuttu, et miten lyhyesti ja ytimekkaasti esitella
SomeBody ja me ei olla ehka vieldkdan paasty mihinkaan tulokseen, mut koitetaan
nyt kuin hyvin ma onnistun tassa.

Sanna Talvia: Yritetaan.

Veera Gustafsson: Joo. SomeBody ensinndkin sanana, se tulee sanoista Social,
Mental and Body. Eli keskeinen tavoite siin on tukee nuoren fyysistd, psyykkista ja
sosiaalista toimintakykya, ja toki sit kasvun ja kehityksen eri vaiheita sita kautta. Ja
ideana siina on ollut, etta yhdistetaan juurikin aika laajasti erilaisia nakdkulmia sen
vuoksi, et nykyaikana on niin monimuotoisia nda haasteet hyvinvointiin liittyen, mita
ammattilaiset kohtaavat. Niin pystyttdisiin paremmin sit vastaamaan niihin
tarpeisiin.

Eli siina on jotenkin [naurahtaa] jossain tiivistettyna vahan tata ajatusta. Lisaa saa
kysya. Menee helpommin ehka sit sita kautta [nauraa].

Sanna Talvia: Totta. Mut toi on ihan totta, etta toi niinku SomeBody on mun mielesta
hirmu hyva ja kuvaava termi, miten sa sita avasit. Et siin tavallaan niinku tiivistyy
ja kiteytyy ne eri puolet, mitd SomeBody-ryhmatoiminnassa otetaan esiin ja kyse on
tosiaan tosi holistisesta l[ahestymistavasta ihmisen hyvinvointiin.

Ketka ammattilaiset tallaist SomeBodya voi sitten hyédyntaa?



Veera Gustafsson: Sosiaali-, terveys- ja kasvatusalan ammattilaiset. Eli aina itse
asiassa vaaditaan, etta on joku taman alan tutkinto sit takana tai sit opiskelija. Et
voi tulla SomeBody koulutukseen. Ja ajatuksena on just ehkd enemman se
ennaltaehkaisy ja kuntoutuspuoli.

Et ma itse koen, et SomeBody on ollu tosi toimiva myo6s ikaan kuin korjaavana. Sit
taas et annetaan niit korjaavia kokemuksia ja sitd kautta, mut alunperinhan tas on
nimenomaan sita ennaltaehkaisyy painotettu tosi paljon.

Sanna Talvia: Ja minka ikaisille lapsille, nuorille? Millaisissa ymparistdissa
SomeBodya voi toteuttaa?

Veera Gustafsson: Voi etta ihan joka paikassa [nhauraa].

Ja siis SomeBodysta sanotaan, et on niinku lapsille ja nuorille kehitetty, mut ma oon
itse ohjannut ryhmia myds esimerkiksi ikaantyneilld. Eli mulla vanhimmat
ryhmaldiset on varmaan ollut yli kahdeksankymmenen ja ihan yhta hyvin toiminut
heille, mita sit taas nuorillekki. Et ma kyl nden, et tds on tosi hyvat mahdollisuudet
soveltaa monen nakdselle kohderyhmille SomeBodya.

Sanna Talvia: Eli hyvin niinku idsta riippumaton.
Veera Gustafsson: Joo. Ehdottomasti.

Sanna Talvia: Ja eikd ookki niin, et SomeBody toteutuksia tdhan mennessa on ollut
eri puolilla, siis kouluissa ja sosiaali- ja terveyspalveluissa?

Veera Gustafsson: Joo. Monenlaisissa ymparistdissa. Et kouluihin on juurrutettu. Sit
on ollut juurikin sosiaalialan palveluissa, et nyt esimerkiksi lastensuojelupuolella on
ehka otettu kayttéon ja sit erilaisissa kuntoutuskeskuksissa ja perhetydssa. Et
moneen paikkaan viety ja itse sit taas oon vienyt sitéa sit enemman tonne
jarjestosektorille ja siella toteuttanut ryhmii. Ja tiedan, et on ainaki puhetta ollut nyt
yhteistydsta eri yhdistysten kanssa. Eli esimerkiksi sit syomishairidsteen liiton
kanssa on ollut siitéd keskusteluun. En 0o varma, et onko viela viety ihan kaytannon
tasolle, mutta et paljon 16ytyy ymparistdja, misssa toteuttaa. Et enemman ehkd on
siita kiinni, et lahetadn vaan rohkeesti viemaan tata eteenpain.

Sanna Talvia: Mites ihan kaytanndssa sitten, mita tallainen SomeBody-ryhma
tarkottaa? Mita siella tapahtuu ja tehdaan?

Veera Gustafsson: Joo, sielta hyvin tulikin jo se ryhma. Eli SomeBody on
ensisijaisesti ryhmatoimintaa. Ryhmakoko vaihtelee tosi paljon. Eli suositus on...
onkohan se 4-8... 4-10 talla hetkelld, mita ryhmakoko ois hyva olla ja ryhmakertoja
tulisi olla 8-10:n kertaa. Eli se vaatii sitoutumista, mika sit on osittain muodostunut
myoOskin haasteeksi.



Mut ryhmakerrat menee aina tietyn kaavan mukaan. Eli ensimmaisena pysahdytaan
oman fiiliksen aarelle. Sielld on tallanen fiilismittari, mihin merkataan sitte, et milla
fiillikselld tanaan ollaan. Eli pysahdytaan siihen oman olotilan aareen ja sen jalkeen
sit kaydaan kuulumisia yhdessa siin lapi. Yleensa sit on viela jotain keskustelua
stimuloivia valineita siina. Eet voi olla ku kuvakortteja tai muuta, milla sit avustetaan
sita tilannetta. Et ne kuitenki voi olla aika haastavaa varsinki alkuun sit puhuu omista
ajatuksistaan ja kuulumisistaan ryhmatilanteessa.

Ja ryhmissa tehdaan aina tallasii toiminnallisiin harjoituksiin. Eli ei vaan istuta ja
luennoida tai jaeta tietoa, vaan se on nimenomaan sita kokemuksellista tekemista.
Ja jokaisen ryhmakerran paatteeksi on loppurentoutus. El sen ldhes paras osuus,
eikd nain [nauraal.

Sanna Talvia: Kylla. Joo. Me tosiaan ollaan tehty yhteisty6ta kehuva-hankkeen ja
SomeBodyb kanssa ja siind yhteydessa paassyt myos itsekin vahan kokeilemaan ja
kouluttautumaan SomeBodybn aarella.

Mitd sa ajattelet vielda niinku siita, sa kerroit tosta, et vaatii aika montakin
ryhmakertaa. Niin avaisiko sa sita vield, miksi monta ryhmakertaa?

Mun on hirmu helppo ite niinku... jotenkin samaistua ajatukseen tai saada kiinni siita,
ettd itse asiassa tarvitaan niinku monenlaisessakin tekemisessd ja se nopea ja
tehokas ei aina olekaan se oikeasti vaikuttava. Mut miksi monta ryhma kertaa?

Veera Gustafsson: SomeBody... se etenee ikaan ku prosessina. Eli me lahdetdaan
yhdesta kohtaa ja sit pikkuhiljaa me ldhetdan syventaa sita tekemistd. Ja
SomeBodys kaydaan mydskin, se perustuu tavallaan se tekeminen siihen, et ma
kaydaan mindkasityksen eri osa-alueelta lapi. Eli sieltd tulee sosiaalinen ming,
emotionaalinen ming, fyysinen mina ja akateeminen mind. Ja totta kai kun meilla on
nain monta eri osa-aluetta, niin se vaatii silloin ryhma kertoijakin enemman. Eli
yleensa aina yhta mindkasitystd kohden kaytetadan kaksi ryhmakertaa ja sit on
erikseen ne alotus ja paatoskerrat sit viela.

Sanna Talvia: Osaatko sa viela konkretisoida sita, et miten tata minakasitysta
esimerkiksi tyostetaan? Millasia valineita siina kaytetaan?

Veera Gustafsson: No ensinnadkin tehdaan, just mainitsin aikasemmin, toiminnalliset
harjoitukset. Niin me tehdaan harjoituksia, mitka auttaa jasentamaan sita kyseista
olevaa minakasitysta. Et jos siella on esimerkiksi fyysinen mina, niin me tehdaan
harjotuksiin, mika vahan auttaa jasentad ja hahmottaa sita, et mita oikeasti on
fyysinen. Et kun puhutaan fyysisestd mindstda, ni se ei ole pelkastaan esimerkiks
meijan ulkonadn piirteet, vaan fyysinen mina ja fyysiset ominaisuudet on paljon
paljon enemman.



Ja sit me kdydaan kaikista minakasityksen osa-alueesta, niin myodskin kirjoitetaan
ylés omii vahvuuksia ja se on mun mielesta ollut aina semmonen tosi kiinnostava
osa sit taas ryhmassa tehda. Ja se et viedaan nimenomaan ajatukset pois siita, missa
ehka ei oo nii hyva ja padinvastoin mennaan suoraan sinne vahvuuksiin.

Sanna Talvia: Mika sun kokemus on, onko ihmisille helppoa léytaa niitd omia
vahvuuksia?

Veera Gustafsson: Se on... se vaihtelee tosi paljon. Et toisille on ja toiselle ei. Ja sit
se myo6ski riippuu tosi paljon siit teemasta, et mistd puhutaan. Et esim.
emotionaalinen mina on semmonen, et koetaan tosi haasteelliseks tavallaan erottaa
sosiaalinen mina ja emotionaalinen mina. Et milloin me puhutaan tunnetaidoistaan
ja milloin puhutaan sosiaalisista taidoista. Mutta tan tukena meillda on tammadsii
kortteja, missa on tavallaan esimerkkeja niistéa vahvuuksista, mist pystyisit hakee
ajatusta, et mika kuulostais siltd, et mahan oon tollanen ja multa 16ytyy taa vahvuus.
Mutta et pikkuhiljaa niita sit myds kun edetaan, niin ne alkaa l6ytyy sielt helpommin
ja tavallaan totutaan siihen, et okei taalla oikeasti saa kertoo, et tassa téda on mun
vahvuus.

Sanna Talvia: Kylla. Valilla ainakin itsesta tuntuu, et se ei aina kaikille oo kovin
helppoa se omista vahvuuksista... jotenkin niiden ylipaansa ndkeminen ja
sanottaminen ja sanominen vield daneen muille. Mutta tossa jotenki hyvin kuvasit
myds sita, et miten tdssa erilaiset toisaalta taitojen oppiminen ja vahvistuminen,
niinku tunne- ja vuorovaikutustaidot, ja sit toisaalta sen niinkun oman minan ja sen
tunteminen ja tunnistaminen, millainen mina olen, niinku ne limittyy tavallaan
hyvalla tavalla toisiinsa SomeBody-tydskentelyssa. Eikd nain?

Veera Gustafsson: Joo. Ehdottomasti. Ja se et ma naen, etta ei me voida ikaan kuin
erottaa minan eri osa-alueita mitenkaan toisistaan. Et ne kylld menee nimenomaan
limittain siella sit monessakin kohtaa.

Ja sita alkaa ehka itsekin tavallaan hahmottaa siin ryhman ja prosessin aikana
paremmin sitd, et mimmosen kokonaisuuden itse oikeestaan muodostaa. Et ei ole
vaan niinku yhta, et ma en oo vaan se yksi ominaisuus, josta en pida itsessani, vaan
mussa on paljon muutakin. Et se on mun mielestd ehka sité SomeBodyn ydinta
tietylla tapaa.

Sanna Talvia: Kylla. Sa olet itse vetanyt ryhmia ja kouluttanut tulevia ohjaajia. Eik6
niin?

Veera Gustafsson: Joo. Kylla.

Sanna Talvia: Joo. Onko sulla jaanyt nyt erityisia kokemuksia mieleen vaikka ihan
ryhmista tai sitten muiden vetamistd ryhmista? Millasii jotenkin... havahtumisia tai



oppimisen kokemuksia tai mité nama ryhmaldiset on kokenut tai ryhman vetajat?
Mita ihmiset saa SomeBodysta?

Veera Gustafsson: Tama on... kuinkahan monta kertaa ma voin sanoa, ettda on
haastava tai vaikeaa kysymys [naurua].

Paljon siis tulee kentalta positiivista palautetta ja positiivisia ryhmakokemuksiin. Et
niinku sanoinkin, niin yksi iso haaste on ollut juurikin se, et se vaatii sita
sitoutumista. Etenkin nailla nuorilla. Mut yleensa mun siis oma kokemus, esimerkiks
nyt sielta arki haltuun -hankkeen puolelta, missa ohjasin naille nuorille aikuisille
ryhmia, et sielta tulee aika paljon ryhmaan vakeen. Osa tipahtaa pois, mut sit sinne
jaa ne muutama ja silld mennaan loppuun asti. Ja sit tavallaan se, et sit ku
muutamilta tulee se tosi hyva palaute, nii sit se kylld antaa siin kohtaa. Jotenkin
nakee, et se on myoskin tarkeeta.

Mut jos miettii ihan kokemustasolla, niin etenkin nuorten kanssa on tullu vahvasti
se, et on paasty pois siita sosiaalisten tilanteiden pelosta ja uskallettu tehda asioita,
mita ehka aiemmin ei ole uskallettu ja ihan vaan jo se, et ku tullaan johonkin omaan
yhteis66n tai meet kahvilaan ystavan kanssa tai muuta, ni se uskaltaa oma-
aloitteisesti sanoo jotain. Eras nuori tyttd mulle just puhui tasta, et ma ihan oikeasti
sanoin itse, et multa ei edes kysytty tata asiaa ja sit Iahdin itse puhuu ja han oli
itsekin hyvin hammentynyt siita tilanteesta sen jalkeen, et miten han oli uskaltanut
sit alottaa ikdan kuin keskustelun. Ja se oli kylla, lammitti todella paljon ja oli aika
lilkuttavaakin tilanne.

Ja sit tuli myoéskin mieleen, SomeBodyssahan on tosi tarkeeta kosketus. Kosketus
on yksi iso teema. Kosketuksen antaminen ja kosketuksen vastaanottaminen. Niin
sit siel tuli mydskin tallainen palaute siita kosketuksesta, et olipa ihanaa, kun
kosketettiin, kun en ole ollut pitkaan aikaan kampaajalla ja sit on jaanyt se kosketus
puuttumaan. Eli tavallaan se, et vaikka me ollaan tosi ihanan ja sydanta lammittavan
asian aarelld, niin mydéskin tavallaan riipaisee ne kokemukset, mita sielta tulee. Et
mietitaan, et kuin syvaa yksindisyytta talla hetkellakin paljon koetaan. Niin ma naen,
et SomeBody kylld antaa siindkin mielessa paljon. Et sielld ihan siis muodostetaan
ystavyyssuhteita, jotka jatkuu aika kauankin ja vahvistetaan mydskin niitd omii
valmiuksiin sit luoda jatkossa niita ystavyyssuhteita, koska se on kylla hyvinki
tarkeeta.

Ja tuli muuten tost yksindisyydesta vielad mieleen, ku puhuttiin aikasemmin siita, et
minka ikasille SomeBody on suunnattu, niin nythan oli... se oli juurikin Somebody ja
ruoka ryhmasta. Oli pidetty ryhmaa tammadsten ikaihmisten palvelutalossa, et siella
oli ollut sit vahan... oli yksindisyytta ja sit ian mydta mydskin alkaa ruokahalu vahan
vahenemaan. Ni sit tdn SomeBody ja ruokatoiminnan kautta I6ydetty jalleen sita
ruokahalua ja on alettu siis sydmaan yhdessa, nama ikaihmiset siella. Ja sita kautta
sit taas loydetty ihan uutta sisaltéa elamaan.



Et aika hienoja kokemuksia tulee tosiaan ohjaajilta esiin. Semmosii mita ei osais
ehka itse ajatellakaan.

Sanna Talvia: Kylla.

Mainitsit SomeBody ja ruokaryhmat ja palaan niihin kohta uudestaan, koska ne on
myds yksi yhteistydn muoto, jossa kehuva ja SomeBody on tehnyt yhteisty6ta. Mut
ennen sita viela mennaan hetkeks sinne psykofyysiseen fysioterapiaan.

Sekin on ehka sellanen sana yhdistelma, et uskon, etta fysioterapeuteille tuttu ja
ehka muillekin ammattilaisille jossain maarin, mut ei valttamatta kaikille. Eli mitas
se nyt sitten on? Pyydan sua maarittelemaan monenlaisia asioita. Nyt mika on
psykofyysinen fysioterapia, Veera?

Veera Gustafsson: Tahan ma olen valmistautunut, koska tata multa kysytaan todella
usein.Mmyaoés toiset fysioterapeutit eli taa ei oo ihan ihan selkee sit ehka heillekaan.

Mut psykofyysinen fysioterapia keskittyy ikdaan ku edistamaan kokonaisvaltaisesti
hyvinvointia, terveytta ja toimintakykyy. Lahtdkohtana siihen on se, ettd meilla ei
00 pelkastaan kehoo, jonka parissa me tydskennelldan, vaan keho ja mieli toimii
jatkuvasti vuorovaikutuksessa keskendaan. Eli tavallaan ne asiat, mitd meidan
kehossa tapahtuu, vaikuttaa myds meiddan mieleen ja se mitd meidan mielessa
tapahtuu, esimerkiksi erilaiset tunteet, mitd me koetaan paivan aikana, niin ne
nakyy mydskin sit vastaavasti reaktioina meidan kehossa. Eli se on ehka se ydin,
mutta toki se, et mita sit sielld tehdaan, niin on huomattavasti [naurahtaa] laajempi
asia.

Sanna Talvia: Niin, se voi olla monenlaista ilmeisesti.

Veera Gustafsson: Kylla. Hyvinkin monimuotoista. Et siihen en osaa sita enaa lyhytta
vastausta antaa [naurahtaa].

Sanna Talvia: Nyt siis SomeBodyhan on myo6s psykofyysisen fysioterapia niinku
ajattelun pohjalta.

Veera Gustafsson: Kylla. Et psykofyysinen fysioterapia on ollut vahva
taustavaikuttaja, taustateoriaan, mista ollaan lahdetty SomeBodyy rakentamaa. Et
toki siel nakyy sit mydskin, siella on esimerkiksi neurofysiologista tutkimuspohjaa
SomeBodyssa ja sit on sen lisdksi kaytetty sit sosiaalitydn erilaisia nakdkulmia ja
lahtokohtiin, taustateorioita. Mutta et psykofyysinen fysioterapia nakyy paljon niista
teemoissa, jota SomeBody kaytetaan. Eli puhutaan hengityksesta,
kehotietoisuudesta, kehon kuvasta, sit voidaan puhua psykofyysisesta
tunnetydskentelysta ja sit -



Sanna Talvia: Hei, mitas se on? Psykofyysinen tunnetydskentely. Taas tuli uusi sana
[nauraa].

Veera Gustafsson: Ma tykkaan, taa on semmosii... ei saa sanoa omii lempitydaiheita,
mutta tdaa on vahan nyt semmonen. Psykofyysinen tunnetydskentely, se nojaa
vahvasti siihen, ettda kun me koetaan erilaisia tunteita, niin juuri kuten asken
psykofyysisesta fysioterapiasta sanoin, niin ne nakyy erilaisina reaktioina meidan
kehossa. Eli jos puhutaan vaikka jannityksesta, niin se saattaa kuuluu niin, et aani
vahan varisee tai sit jos koetaan joku ahdistava tunne, niin voi tuntua hengityksesta
tai se voi tuntuu siltd, et vahan rintaa puristais. Ja ihan yhtélailla joku vahva
rentoutumisen tunne tai vapautumisen tunne, niin myo6skin tuntuu hengityksessa.
Tai sit voi olla pahoinvointiin liittyen, erilaisiin tunteisiin. Sormet voi vahan vapista
kun jannittaa, kuten mulla ennen tata podcastia. Nyt ne on nakéjaan pikkusen
rauhottunu.

Mut tavallaan sitd, et opitaan tunnistaa, miten erilaiset tunteet ndkyy ja vaikuttaa
meidan kehossa ja sit kun me opitaan tunnistaa sita ja pystytaan hallitsee ikaan ku
niit kehon reaktioita, niin sitd kautta me pystytadan paremmin saatelee mydskin
meidan tunteita.

Sanna Talvia: Eli ei pelkastaan tunnisteta, ettda nyt mulla on tada tunne, koska mun
keho kayttaytyy tai tekee nain, vaan myos jotenkin pystytdan vaikuttamaan siihen
kehon reaktion.

Veera Gustafsson: Joo. Eli tunnistamisesta se totta kai |adhtee liikkeelle, et
tunnistetaa ja pystytdaan esimerkiksi nimeamaan joku tietty tunne. Sekdan ei ole
ihan itsestdan selvaa. Ja sit myds se, et pystytaan kehittdd sitéa omaa
kehotietoisuutta sille tasolle, et me tunnistetaan, mita meidan kehossa tapahtuu
tietyn tunteen aikana. Mut se tosiaan siin sit tavote on, et me pystytaan saatelee
tunteita meijan kehon ja kehollisten reaktioiden kautta.

Sanna Talvia: Kylld. Adrettéman tarked taito.

Veera Gustafsson: On ehdottomasti. Et itse kun silloin aika opintojen alkuvaiheessa
kiinnostuin psykofyysisesta fysioterapiasta, nii taa oli siis vaikuttanut omaan
elamaanki aika vahvasti. Et ma oon ollut varsin semmonen rdiskahteleva persoona
ja jotenki nykyaan huomaa, et miten paljon se on vaikuttanu, ku on oppinut
tasaamaan sitd omaa olotilaa ja ne tunteet ei ehkd ndaykkaan aina laidasta toiseen
ihan kaikille.

Sanna Talvia: Eli myés ammattilainen itse voi jotenkin saada tasta valineita.

Veera Gustafsson: Joo. Ehdottomasti [nauraa].



Sanna Talvia: Kylla. Miten sa ajattelet, ku tdssa mennaan tosi paljon myds jotenkin
siihen mielen ja kehon yhteisty6hdn, ja sit kuitenkin esimerkiksi ammatillinen kentta,
siella on kauheen selkeesti jaoteltu, etta mielen tydntekijat ja on psykologit ja niin
edelleen, ja sitte on kehon tydntekijat ja sielld tulee fysioterapeutti ja muita. Niin
miten tama toimii nyt sit tdmmoénen tiukahko ammatillinen jako? Tuleeko sulle
sellanen olo, etta sa haluaisit olla véahan psykologikin valilla vai herattaako taa jotain
ajatuksia sussa?

Veera Gustafsson: Joo, tda on itse asiassa semmonen, mika herattdaa paljonkin
ajatuksiin ja mista on kollegoiden kesken keskusteltukin. Et mihin tavallaan vetaa
itse sen rajan. Et ma ehka itse on ldéytanyt rajan sita kautta, et ma voin kuunnella
asioita, mut ma en oo sit taas oikea ihminen ohjaamaan ketdan tai neuvomaan tai
kyselemdaan ehkd sit tietyissa asioissa enda lisaa. Ja sit on useammassakin
asiakassuhteessa just toimittu niin, et mulla saattaa olla jopa yhteystiedot tai
asiakkaal sit hanella saattaa olla yhteys psykologille tai muualle, ni sit voidaan tehda
myoskin yhteistydtd. Mutta ettd asiakas yleensa mydskin itse tietada, et mihin han
tulee ja ma en pysty sit tiettyihin tarpeisiin siind kohtaa vastaamaan. Mutta toki siin
koko ajan heraa niinku semmonen vahvempi kiinnostus ihmisen mieltd kohtaan, ku
kuitenkin myds sen kans vahvasti ollaan tekemisissa.

Mut se taytyy ehkd tas ny sanoo vield, ku puhuit sit tiukasti rajanvedosta eri
ammattilaisten valilla. Niin ma ndan SomeBodyn myds tdssa niin hyvana, etta
meilldhédn saattaa siis koulutuksessa olla psykologeja, fysioterapeutteja,
sosiaalityontekijoita. Eli opettajia ihan siis monenlaisista eri kentista. Eli kunhan siis
puhutaan siit sosiaali-, terveys-, kasvatuskentasta. Mutta et kuitenkin hyvinki eri
lahtékohdista, niin se et nyt me ollaan tavallaan vahan niitd saatu ikaan kuin
rikottua. Eli ollaanki sit eri ammattikunnista yhteisen asian aarelld. Et se on mun
mielesta yks tarkea tekija myés SomeBodyssa.

Sanna Talvia: Ja siina jo koulutuksen aikana jotenkin voi paasta lahelle muita
ammattilaisia tekemaan yhdessa ja pohtimaan asioita yhdessa.

Veera Gustafsson: Joo.

Sanna Talvia: Joka voi olla, ettd valilla sielld arjessa jaa vahaisemmaksi, kenties
ainakin joissakin tyopaikoissa.

Veera Gustafsson: Joo ja sit SomeBodyssahan suositellaan mydskin, etta ryhmaa
ohjais kaksi ammattilaista, jotka olis eri lahtokohdista, eri alan ammattilaisia, ja
silloin saatas mydskin sita moniammatillista nakékulmaa siihen. Ihan siita syysta, et
ma tiedan, et ma itse ndaen ja koen SomeBodyn fysioterapeuttina aivan eri tavalla,
mita sit taas esimerkiksi opettaja nakee ja kokee, jolla ei ehka ole mitaan kosketusta
sit taas siihen kehoulottuvuuteen sen enempaa. Niin ndaen kylla tarkeana, et sita
pystyttdas tuomaan esiin ja pystyttas toteuttaa sitda moniammatillisuutta. Mut ma oon
esimerkiks itse ohjannut paaosin yksin, ihan vaan olosuhteiden pakosta.



Sanna Talvia: Eli sekin on mahdollista.

Veera Gustafsson: On, sekin on mahdollista, mut juurikin siitd syysta ei valttamat
suositeltu, et sit kuitenki siin voi jaada moni asia ohjaajanakin nakematta, kun
katsoo vaan siita omasta nakdvinkkelistaan.

Sanna Talvia: Musta aika kiinnostava ajatus, ettd SomeBodyyn tavallaan tullaan eri
suunnista. Tullaan sieltd omasta ammatillisesta tulokulmasta tai identiteetista kasin
ja sit paadytaan sellaseen yhteiseen tilaan kuitenki jossain maarin, jossa voidaan
ehka myo6s oppia toisista lahestymistavoista. Tarkotan nyt vaikka opettaja oppii
fysioterapeutilta tai toisinpain.

Veera Gustafsson: Ehdottomasti. Et sehdan on tosi vuorovaikutuksellista, se
SomeBody-koulutus ja toki myds SomeBody-rymat ja siina onkin... Tavallaan
ammattilainen kay itse lapi prosessin, ennen kun sitd lahdetaan tekee muille,
vetamaan naita ryhmia, ryhma toimintoja ja siella todella paljon siis keskustellaan
harjotuksista. Siitd mita harjoitukset on itse asiassa herattanyt, miten ne on
kokenut, miten ne ehka ndkee ammattilaisena omassa tydssaan ja kun on
nimenomaan eri aloilta ihmisia, niin siellahan oppii ihan valtavasti niitten koulutusten
aikana ja muilta ammattilaisilta ja siita reflektoivasta keskustelusta.

Sanna Talvia: Kylla. Tuleeko sulla mieleen joku esimerkki, mita sa ite olet muilta
ammattilaisilta oppinu? Voi olla vaikea saada nopeasti kiinni, mutta.

Veera Gustafsson: Joo, nyt on tosi... Ly ihan tyhjaa paassa [naurahtaa]. Mitas ma...
sanoisin?

No ei ehka nyt on semmost opin paikkaa tahan kohtaa mieleen, mut tuli esim. siita
nyt ajatus, et juurikin puhuttiin tuolla yhdes SomeBody-koulutuksessa ja
kouluttajien kesken siita, et naa tallaset ihmiset, jotka ei oo fysioterapeutteja, et on
esimerkiksi sosiaalityontekijoita tai sit voi olla vaikka opettajii, niin he saattaa jattaa
sen fyysisen minan osa-alueen ryhmakerroissa todella pieneksi tai ehka jopa jattaa
sen pois. Mika sit taas niinku mun nakdkulmasta on aivan mahdoton asia, et miten
nain voi tehda, mut se et ku se on heille niin vieras alue, niin sit se voi johtaa just
tollasiin ja siind nakyy mun mielesta just hyvin se, et miten eri nakékulmista asioit
katsotaan.

Ja naa on ehka myds semmosii, et minka takia sita keskustelua ja eri nakékulmien
vaihtoa vois olla jopa enemman. Et sit on itsekin lahtenyt sen pohjalta miettii sit3,
et kuinkahan paljon ma jatan jotain asioit ihan tarkoituksetta tekematta sen vuoksi,
et ne ei jotenkin omasta mielesta tunnu niin tarkeiltd, mut sit taas joku toisen
ammattikunnan edustaja vois olla niinku ihan eri mieltd ja sanoa, et nyt Veera vahan
takapakkia ja katotaas uudelleen.



Sanna Talvia: Joo. Tosi kiinnostava ajatus ja jotenkin tulee niinku se mieleen, etta
ollaanko me jotenki, ku meillda on kuitenkin vahan semmost lokeroitunutta
ammatillisuutta olemassa, niin jotenki missataanko me myds sellainen alue, etta
ollaanko me liian arkoja siina. Jotenkin ei menna toisen tontille, ni sit ei hyddynneta
niinku ollenkaan joteki sita jotakin toista nakékulmaa niinku riittavasti.

Etta jaatko mun kanssa sellasen ajatuksen, etta sit kaikkien olisi hyva menna vahan
sinne kehollisuuteen kuitenkin, vaikka ei ole se kehotydn ammattilainen? Tai jos ma
ajattelen omia kokemuksia nyt vaikka kehuva-hankkeesta, niin tuntuu, et ei se ruoka
aina sit tallast niinku kuntouttavaa, kasvatuksellista tyota tekeville oo mitenkaa
semmonen, et he kokisit se on niinku heidan juttu. Ja sit kuitenki véahan sinne
kentadlle menemallad, niin vois avautua monenlaisia mahdollisuuksia ihan siin omassa
tydssa, vaikka ei ookkaan ruoka-alan ammattilainen. Pitdaskd meilla olla enemman
semmoset harmaata aluetta, vdhan semmosta ei kenenkaan maata, semmoset
yhteista tilaa? Tai niitd hyppyja pikkasen sinne ammatilliselle vieraammalle kentalle?
Pelatdankd ma niitd jotenkin liikaa?

Heradks jotain ajatuksiin tasta?

Veera Gustafsson: Joo. Siis jaan kylla sun kanssa saman mielipiteen siita, et pitais
enemman uskaltaa lahtee vahan ikdan kuin niitten ammatillisten rajojen ulkopuolelle
ja sit mydskin kysyy muilta ammattilaisilta, eri alan ammattilaisilta, ettd miten taa
menis tai onko sulla antaa vaik neuvoa, et miten joku asia voitas sillai helposti
toteuttaa tai tuoda esiin.

Ja ehkda myds se, et sit mietitdan liikaa sitda, et mulla ei oo tarpeeks ammatillista
tietoa jostain asiasta. Eli esimerkiksi asken, ku sanoit, etta pelataanké me jotenki
sitd, niin ehka itselle ainaki tuli hyvin vahva olo siita, et ma itse ehka ainakin pelkaan
sita, et ma en tieda siita asiasta tarpeeksi, jotta voisin sanoa ammatillisena minana
siihen yhtdan mitaan. Et tarvittais varmaan jonku asteista niinku rohkeutta siihen,
et uskalletaan menna sellai yleisasteella vahan muillekin aloille.

Toki me ei voida niinku muuttaa sita omaa ammattirooliin miksikaan muuksi, mihin
ei 0o koulutusta. Mut se et kuitenki, et jos pysytaan semmosilla varsin yleisella
asteilla ja esim. joku ruoka teemana, niin jos ma nyt edelleen mietin sosiaali-,
terveys- ja kasvatusalaa, niin kyllahan se kaikkien tydssa varmasti jotenkin nakyy
ja on esilla siel ihan arjen tyossa.

Sanna Talvia: Niinpa. Et se ei ookaan niin kaukana, vaikka siin omassa ammattini...
tavallaan tittelissa ei luekaan se ruoka, niin silti se ruoka voi olla védline moneen,
portti moneen asiaan. Tavallaan moni sellainen asia yhdistyy siin ruuasta ja
sydmisessa tai tulee sitd kautta nakyvaksi kuitenkin.

Veera Gustafsson: Joo. Ja se on ne, kun ihmisten kanssa tehdaan toita, niin ruoka
kuitenkin semmonen hyvin... perustarve ihmiselle. Ni se et totta kai se mun mielesta



on aina jossakin maarin ldasna siind, jos sen vaan uskaltaa ottaa siin kohtaa esiin. Et
se oiski tarkeeta saada just semmosii tyovalineitd, et ois helpompi lahtea ottaa sita
ruoka-asiaa esiin.

Sanna Talvia: Aivan. Ja jotenki sit saada ammattilaisena uskallusta siihen, etta
esimerkiks vaikka ma nyt vahan otan tata ikaan kuin psykologisempaa kenttaa tahan
tyoéhon, niin se ei tarkota sita, et ma tassa muka et olisin muka tekemassa jotain
psykoterapiaa. Et eihdan se sita sitte tarkota. Tai etta tekisin fysioterapiaa, vaikka
keholliset teemat tulisikin tahan mun tontille vahan niinku mukaan. Koska eikd siita
se holistisuus havia, ihmisen holistisuus, joka on kuitenkin totta kaiketi, niin jos me
ldhetaan hirmu semmosella, et puhun vain naista ruoka-asioista, puhun vain naista
kehoa asioista tai jostain kolmannesta?

Veera Gustafsson: Joo. Allekirjoitan kylla ehdottomasti tuon kaiken [naurahtaa].

Sanna Talvia: No hei, me paastiin tdhan ruokateemaan hyvin tassa kiinni jo. Niin me
ollaan kehuva-hankkeessa tehty yhteisty6ta SomeBodyn kanssa tosiaan tallasessa
SomeBody ja ruoka -kokonaisuuden luomisessa. Ja siina tavallaan ollaan sit viela
mietitty, ku SomeBody aikasemmin ei niinkaan kasitellyt ruokateemoja ollenkaan ja
sit jossain vaiheessa havaittiin semmonen, et hei meijanhan kannattais tehda
yhteisty6ta ja naitd kehuva, henkisesti ehkd naitd ruokateemoja pohtia sit myoés
SomeBody. Ja tda on ollut tosi kiinnostavaa tdmmdset hankkeiden valista
yhteistydta mydoskin.

Sa olet jossain maarin nyt perehtyny kehuvanki ajatteluun, mita kehuvas ajatellaan
ruokasuhteesta ja kehosuhteesta. Osaatko sanoo, onko joku asia niinku erityisesti
kehuva-ajattelussa tai SomeBody ja ruoka kokonaisuudessa, mihin on tavallaan
tuotu sita kehuva-ajattelua, onko sulla kolahtanu joku? Tai tullu joku oivallus?

Veera Gustafsson: Onko mulla kolahtanut joko? Ehka ma oon oppinut kyseenalaista
aivan kaiken, mita en ma tiedan [naurua].

Sanna Talvia: Eikd se oo oppimisen merkki aina, kun tajuaa, aa, tieddanké ma nain
vahan, ku sitte ku taal oli ndin paljon naita asioita vield opittavana. Eikd se on just
oppimisprosessin tarkein merkki?

Veera Gustafsson: Joo. Ehka tulla enemman sellane olo... et siis tosi paljon saanut
tavallaan uutta tietoa, mut sit jos kysyy, mita olet oppinut tai mika on kolahtanut,
niin tuntuu, et nyt vaan niinko kaikki on rajahtanyt omassa paassa [naurahtaal.

Sanna Talvia: Odottaa jasentelya viela.

Veera Gustafsson: Joo. Sitd ehka, ma luulen, et voi odotella tan suhteen ja jonkun
aikaa.



Mut ehka semmonen, mika kolahti siella on se, et niinku sanoi aikaisemmin tos
ruoka-kollaasin suhteen, siella luki tda rento meno, et oon ollut hyvin joustava
sydmaan ja kuitenkin tietyl tapaa etenkin, jos mietin itsedani ammatillisesti, niin
allekirjoitan naa viralliset ravitsemussuositukset. Nii sit ma rupesin miettii siella, ma
kuuntelin sitd yhta keskustelua tai nauhotetta siella kehuvan sivuilla, mis puhuttiin
juurikin tast keholdhtdisesta sydtmisestda, mut sit myds siitd, et miten se toimii sit
yhdessa tavallaan ravitsemussuositusten kanssa. Nii sit se heratti kylla paljon itsella
ajatusta tavallaan siita, et vaik ma oon kuvitellut olevani tosi joustava, ni onko se
kuitenkin sit hirvean rajoittunut se oma maailma. Et mihin... Nyt mulla oli taas
punainen lanka, mut nyt pitda hetki taas kelata ehkd tdassa kohtaa. Niin et siis
tavallaan ma oon rajoittunut siihen nakékulmaan, ettd mun mielesta ruoan syémisen
pitda olla joustavaa. Et eikd sekin toisaalta sit taas... siis se, et kannattaa joustavaa
sydmista ja omasta mielesta se on semmonen ikdaan ku oikea tapa, ni eikd seki oo
sit taas tietylla tapaa rajoittunutta [nauraa]?

Sanna Talvia: Joo. Saan tuosta hyvinkin kiinni ja joo. Tatakin voi niin kuin lahtee
miettimaan, ettda mista tahansa tavallaa tammodsestda mantrasta voi tulla myoés
mustavalkoista ja rajoittavaa itsessaan. Joo. Saan kiinni.

Veera Gustafsson: Ennen ehka sen rajoittuneisuuden ja mustavalkoisuuden on
kytkenyt erilaisiin tdmmadsiin ruokavalioihin, mitd nyt on medias ja muualla pinnalla.
Mut nyt kyl hyvin vahvasti jotenkin @sken tossa aamulla lahdin kyseenalaistaa
junassa tata, et nii, mut oonhan hyvin rajoittunut nyt senkin suhteen, et mita ma
itse kannatan [nauraa].

Sanna Talvia: Totta ja toki myds, et miten se joustavuus, mita se itse kullekin sit
niinku lopulta myds tarkottaa. Se voi tarkoittaa hyvin erilaisia asioita, vaikka me
puhutaan joustavuudesta. Etta siella voi tulla... tarkotetaanko me sit oikeasti niinku
edes sita samaa, kun puhutaan joustavuudesta ja onko toisen joustavuus jotenkin
joustavampaa, kun jonkun joustavuus voi olla hyvin rajoittunutta joustavuutta
myds. Saan sydda yhden suklaapalan viikossa, se on jollekin joustavuutta. Voiko olla
nainkin?

Veera Gustafsson: Se on myds ihan totta. Etta itselle ehka se joustavuus tavallaan
tarkottaa sitd, et ei oo mitaan kiellettyja asioita tai ei oo niinku maaritelty, et mita
saa syoda ja minka verran. Mut sit taas toisaalta ma ymmarran sen, etta toisilla on
esimerkiksi joku terveyden maaraama tarve syoda tietylla tapaa tai sit se vaan
jollekin saattaa sopii se, ettd se sopii siihen omaan rytmin, et ma oon teen viikon
ruuat etukateen, ni sit mun ei tarvi huolehtia niista siella arjessa. Et niin, se on tama
joustava kyl varmasti tosi tosi liikkkuva maare, et mitd se sit oikeasti kenellekin
tarkoittaa.

Sanna Talvia: Nostit myds tarkean asian, tan yksildllisyyden, esiin. Et must tuntuu,
et helposti sekin usein jotenkin hamartyy, et miten yksildllisia me ruuan suhteen



ollaan ja mika sopii yhdelle, ei valttamatta sovi toiselle. Voin ajatella, etta semmonen
joustavampi joustavuus sopii toiselle, mut sit vdéhan semmoinen tiukempi joustavuus
voi ollakin, et palvelee toisen... et tavallaa hyvinvointia ja elama pysyy jotenki
paremmin aisoissa, niinku vahemmalla joustamisella.

Veera Gustafsson: Niin juuri noin. Joo. Et varmaan se on, niinku ruokailu, ruoka,
ravitsemus, ehka ollaa niinku semmosten asioiden &aarelld, et ei voi edes mitaan
kovin tiukkia yleisii linjoja vetaa. Et niinku mennaan ehka aika henkilékohtasellekin
alueelle, kun puhutaan sydmisesta. Toki sekin on niin yksildllista. Toiselle se voi olla
hyvinkin henkilékohtasta ja sit toisilla ei sit taas oo mitaan ajatusta siihen suuntaan.

Sanna Talvia: Kylla. Ma ite mietin viela SomeBody ja ruoka -ryhmissa, et mita niinku
ammattilaiset on sielld nostanut esiin. Niin tuntuu, ettd aika monelle on siella
jotenkin tai moni on jaanyt miettimaan just tata tallast... ehka tota sun nostamaan
joustavuus/rajoittaminen ja sit jotenki semmosta syyllisyytta mydskin, mika
syOmiseen liittyy. Et se on tuntunut useammilla sielld jotenkin kolahtavan tai he on
jaany sitd miettimaan suhteessa siihen omaan sydmiseen ja ehka sit siihen
ammatilliseen tekemiseen muutenkin.

Veera Gustafsson: Joo. Ma uskoisin, et toi syyllisyys on ehka semmonen... en tieda
voinko sanoa, et kaikki on ehka joskus kokenut jotain syyllisyytta sydmisestdan, mut
varmaan tosi yleista, et joskus kohdataan tai joskus aiemmin erilaisessa
elamantilanteessa on kohdattu sita syyllisyytta sydmiseen liittyen.

Ja se on kyl semmonen, mitd itse tydssani kuulen todella paljon ja varmaan liittyy
just siihen, et nykyaan tuodaan niin paljon niinku esiin tavallaan sita, et mita saisi
sydda ja mita ei saisi sydéda. Se mun mielesta hyva, et on tietoa saatavilla, mut valil
tuntuu, et sitd on saatavilla vahan liikaa ja liian helposti. Eli ei pystyta kasittelee sita
infotulvaa ja tietotulvaa, mita esimerkiks tuolta internetin ihmeellisesta maailmasta
sit taas voi hankkia ja sit ei ehka osata jasentda ja vastaanottaa sita, et mika sopii
itselle.

Ja se syyllisyys, mika sit taas syntyy asioista, mita itse en koe mitenkaan vaarana.
Eli voi tuntuu syyllisyytta, et otetaan nyt lounaan kanssa jalkiruoka tai jotai muuta,
ni se, et mihin se taas se syyllisyys ikaan kuin johtaa. Et se on hyvin monimuotoinen
asia. Mut tunnistan tan syyllisyyden, kylla.

Sanna Talvia: Sit onko se sit oikeasti kuinka semmoinen itsea palveleva ja omaa
hyvinvointia palveleva tunne vai onko kyse ehka tammdsesta jopa kroonisesta
syyllisyydesta, jota jotkut tuntuu kokevan, joka on kauheen surullista, et koko ajan
pieni syyllisyys kalvaa suhteessa sydmisen. Ilo on siitéd jo kadonnut. Niin se ei sita
omaa hyvinvointia kokonaisvaltaisesti varmaan palvele.

Veera Gustafsson: En ma usko. Ja ma liitan kyl tdn sydmiseen liittyvan syyllisyyden
sit vahvasti ehka muutenkin semmoseen... voisko sanoa itsensa aliarvostamiseen ja



siihen, et muutenki et sit ehka se kehosuhde, kehonkuvakaan ei siella valttamatta
oo sit ihan kunnossa. Et se on tosi monisyinen asia jalleen.

Mutta et ehkd enemman, ku se et mietittais, et mita ollaan yksityiskohtasesti syoty,
nii mun mielesta kehuvassa on ihanaa, ku lahdetaan liikkeelle nimenomaan siita
ajatuksesta, etta lahdetaan arvostaa omaa itsea ja sitd kautta ldhdetaan sit tutkii
sitéa omaa hyvinvointivointia ja esimerkiks niit ruokailutapoja. Et se menee kyl hyvin
yksiin just SomeBody-ajattelunkin kanssa.

Sanna Talvia: Aivan. Ja itsekin kokenut tosiaan, et nailla SomeBodylla ja kehuvalla
on paljon yhteista. Tossa jo mainitsitkin, mut osaatko vield ajatella, ettd miks naa
sopii jotenkin niin limittain ja lomittain? Mita nailla kahdella on yhteista?

Veera Gustafsson: No ma luulen, ettd 16ytyy aika paljonki. Jotenki se, ma muistan
ensikosketuksen, kun ma sain kehuvaan, kun puhuttiin tdst SomeBody ja ruoka -
moduulista ja tutustuin kehuvan, niin mul tuli oli semmonen ikdaan kuin hanen
ldmmin olo, mita mul tulee SomeBodystakin ja se kylla nakyy taalla ihan kaikessa.
Et siel on tavallaan se lempea ja arvostava kohtaaminen, 16ytyy kummastakin, seka
kehuvasta ettd SomeBodysta. Ja se et l|dhdetdan, siella nakyy semmonen
itsemyodtatunto kaikessa tekemisessa ja myds se, et ei lahdeta arvottamaan mitaan.
Ja varsinkin kun puhutaan niin henkilokohtaisesta asiasta, kun se ruoka ja toki
myo6skin kehonkuva on kummassakin tosi vahvasti esilla, niin se on tosi tarkeeta, et
siel ei oo sita arvottamista, vaan enemmankin Idhdetaan vaan uteliaasti tutkii ja
havainnoimaan naita asioita.

Ja sit nostasin sen myds esiin, et kummassakin on myoés se, et se prosessi lahtee
entisen ammattilaises itsessaan ja vasta sen jalkeen lahetaan toteuttaa sita sit siel
tybelamassa.

Sanna Talvia: Kylla. Joo, itse tosiaan kanssa ajattelen, et tarkeita puolia ja must
tuntuu myds niinku ruoka-alan ihmisena, ettd se arvottaminen on ollut aika
lapitunkevaa. Vahan silla tavalla huomaamattakin on aina lahetty siita, et naa on
hyvia ruokia, naa on huonoja ruokia ja muutostahan tassa pitaisi olla tekemassa. Ja
nyt kun kehuva, tosiaan niinku SomeBodykin, jotenkin lahtee siita ihmettelysta ja
tutkailusta ja semmosesta lempedstd niinku ymmartdamisestd, et milta tda on mun
elama nyt tassa niinku nayttaa. Et se on hyvin toisenlainen se syva pohjavire, mika
siel on ja sen takia ehka varmaan niinku SomeBody ja ruoka -moduuli, jossa on
kehuvaa integroitu, niin tavallaan se ruoka on ollut helppo tuoda kehuvalaisittain
SomeBodyyn. Naa on niinku lIdytaneet toisensa.

Veera Gustafsson: Joo. Sieltd loytyy kylla paljon yhteisia teemoja ja sit nyt
fysioterapeuttina nostaisin vield sen keho-ulottuvuuteen, niinku kehon viestien
tulkinnan. Et mitd on kehuvaan paassyt mukaan, ni sielldhan me ollaan tehty
kaikenlaisia jannittavia harjoituksia liittyen siihen, et miten keho viestii esimerkiksi
sydmisen tarpeesta tai erilaisista mielihaluista tai niiden puuttumisestakin tietysti.



Sanna Talvia: Kylld, niinku keholdhtéinen syéminen ja oman kehon signaalien
tuntemusten tunnistaminen. Ja toisaalta sitten tunteet ja ruokaa, ja miten ne myds
kehollisesti valittyy.

Veera Gustafsson: Totta. Niitd nyt alkaa I6ytya. Yllattdvan paljon yhteisia asioita.
Joo.

Sanna Talvia: Kylla. Mita viela jos ajatellaan, et me kehuva-koulutuksissakin
osallistuneiden tavallaan se viesti, aika monen viesti, on ollut se, et naa kehoteemat
on itse asiassa aika haastavia. Et jotenkin se ruoka, ravitsemus, ne koetaan
laajemmalti jotenki omemmaksi ja se keho on sit vahan niinku vieraampi, ehka
poislukien fysioterapeutit. Niin millaisia vinkkeja sulla nyt olis ammattilaisille?
Jotenki, et miten jotenkin paasta eteenpain nyt tan kehoteeman kanssa?

Veera Gustafsson: No sanoisin, etta se ldhtee sielta itsensa kautta. Eli et voi lahtea
muille opettaa tai viemaan eteenpain jotain, mita ei ole itse kokenut. Eli [ahtisin
tekee sit itsensa kautta. Tavallaan hakee sita varmempaa tydotetta mydskin niiden
kehoteemojen suhteen. Ja se et on rohkea, mut kuitenki ehkd lempea. Eli naa on
tosi henkilokohtasiin, yksityisiin juttuja, voi kehoteemat olla ja se, et sa voi tuntuu
tosi vaikealta sen takia, et kehohan on tavallaan meidan nakyvin osa.

Se on semmonen osa, mika nakyy meidéan minuudesta kaikkein parhaiten ja sen
vuoksi sitda on ehka myodskin opeteltu tai opittu ajattelemaan liikaa sen perusteella,
et mitd meista nakyy, eli tavallaan niita pinnallisten ominaisuuksien kautta. Ja voi
olla, et jos ei oo mitdan sen tyyppistd harrastustaustaa tai muuta, ni ei oo
valttdmatta ihminen ikind pysahtynyt sen aareen, et jos ma vaikka suljen mun
silmat, ni miltd mun keho tuntuu. Eli me niinku poistetaan kokonaan se, etta milta
mun keho nayttais, vaan se et pysahdytdaan oikeasti sen asian aarelle, et miltd mun
keho tuntuu, miltd tuntuu ku ma hengitéan, milta mun asento tuntuu, miltd mun
polvessa tai seldassa tuntuu tama tietylla tapaa istuminen. Niin ei valttamatta ikina
mietitty, et kehoa voi ajatella muustakin nakékulmasta kun siitd, et milta se nayttaa.
Niin ma uskon, etta taa voi olla siis semmonen, mika tekee ylipaataan siit
kehoteemasta tosi vieraan tuntusena.

Noinhan on tietty helppo lahtea sita asiaa viemaan eteenpain. Et ihan vaan pysahtyy
kehon aarelle ja kuuntelee, et milta se tuntuu. Ja nythan on, kun on tullut tdmmonen
mindfullness-buumi, vahan nayttaisi olevan, nii 16ytyy myds tosi kivoi harjoituksiin
siis ihan netistd. Monet mindfullnes-teemat tai harjoitukset on, siis tavallaan tehdaan
toitad sen kehon kautta, et opetellaan esimerkiksi rentouttamaan kehon eri osia tai
muita, niin ne on tosi hyvia semmosii kehoteemaan liittyvia harjoituksia.

Ja toki jos nyt miettii, niin ainahan voi pelata vaikka Twisterid, jos haluaa vahan
[naurahtaa] erilaista ja toiminnallisempaa tekemista. Mut ehkd, et se lahtee
rohkeasti, mut lempeesti liikkeelle ja niitten ei tarvii olla isoi juttui, mita siel on. Et



jos on vaik toissa paikassa, mis kaydaan yhdessa lounaalla, vaikka nuorten kanssa,
ni ihan vaan siind, ku ollaan menossa sydémaan ja niin kysyy, et hei, milta teista
tuntuu, et onko teil nalkaa. Et miltd se teit oikein tuntuu, et onko teilld kanssa
samanlainen kurniva olo vatsassa ku mulla. Eli se voi lahtea ihan tammadsista pienista
asioista tavallaan liikkeelle.

Sanna Talvia: Aivan. Ma koen, etta mulle jotenkin tama kehuva-hankkeen aika on
myo6s ollu sellasta jotenki oman kehollisuuden ja my6s jotenkin ammatillisesti
kehollisuuden laajentamista ja mulla on kdayny ihan se sama oppimisen ilmid tassa,
et aa, tassa olis niinku 1 000 tallaista asiaa viela, mita vois niinku oppia. Tavallaa et
mitd enemman oppii, niin sitd enemman oppii ymmartamaan, mita kaikkea viela vois
tehda.

Ja eikd ookkin niin, ettd myds kehollisuudessa vois niinku monestakin eri
nakdkulmasta hankkia lisdkoulutusta ja taydennysta? Et se on aika rikas maailma,
mita kaikkea sielld sit on tarjolla. Toisaalta voi ajatella, ettd SomeBody-koulutushan
on hyva semmonen kompakti lahtépinta myoéskin taman tyyppiseen maailmaan, jos
mielen, kehon, tunteiden, sosiaalisuuden ja ruoka-moduulin osalta, myds ruoan
teemat niinku kiinnostaa ja niiden yhdistaminen.

Veera Gustafsson: Joo, ehdottomasti. Et jos siita nakékulmasta ajattelee, et oikeasti
haluis ehka kdyda jonkun semmosen kattavan koulutuksen, et miten lahtee lIahestyy
tata asiaa, nii kylldahan ma totta kai SomeBody kouluttajana ja ohjaajana suosittelen
SomeBodya. Mut siis ihan sen vuoksi, et ma kylla voin taysin vilpittdémasti puhuu sen
SomeBodyn puolesta ja ma oon itse kokenut sen aarettéman hyvaksi. Ma oon
nahnyt, miten on monissa erilaisissa ymparistdissa se toimii ja se et se on
sovellettavissa, niin moniin erilaisiin ymparistdihin ja tyoénkuviin. Et ehdottomasti
sinne kylla kannattaa tulla.

Sanna Talvia: Joo. Vahvasti samaa mielta, et suosittelen omankin kokemukseni
pohjalta myds SomeBodya ja oon itse yrittanyt opetella sitd... Ma huomaan, et mulle
tulee niinku, mul on kova tiedonjano ja semmonen oppimisen halu varmaan itsellani,
niin sit tulee jotenkin aina se, mut pitdaiskdé mun fysioterapeutiksi opiskella, pitaiskd
psykologiks opiskella ja pitaiskd mun nyt siihen ja than ja tuohon Iahtee. Ni jotenki
sitten, et no ehka se nyt riittda se omakin koulutus ja sitd voi taydentaa niinku
erilaisilla nakékulmilla. Et se on myds myds ratkaisu, et aina ei tarvii lahtee koko
koulutuspakettia. Ei siihen se yks ammatillinenkaan ura riita.

Veera Gustafsson: Kylla. Jaan myds taman taman nakdkulman tai mielipitee siita. Et
ma itse myds todentaa myds jatkuvaa tarvetta lisakouluttautua ja ehka kokonaan
kdayda jotain ammatillista koulutusta, mut onneks on hyvia taydennyskoulutuksia
tarjolla.

Ja jos me sen verran palaan viela tohon SomeBodyyn, et jos miettii, mitda SomeBody
sisaltaa, eli se et siel tulee vahvasti juurikin elaa kehoteema, mut sit et miten tarkea



tyovaline se on esimerkiksi itsetunnon vahvistamisessa ja sit sielt tulee
sosiaalisiataitoja, tunnetaitoja. Eli tammdsii teemoja, mita oikeestaan tekee sit
kenen kanssa tahansa to6ita, niin uskaltaisin sanoo, et ne on semmoisia asioita, mita
siel kyl tarvitaan siella paivittdisessa elamassa.

Sanna Talvia: Kylla. Ehdottomasti ndin. Ja sit vield ehkd@ nostaisin esiin sen
ammatillisen yhteistydn, et sita varmasti me voitais viela tehda enemman, niinku
tehda yhdessa, tehda tiimeina, oppia muilta ammattilaisilta. Et kaiken viisauden ei
tarvitse aina olla siina yhdessa yksilossa, yhdessa ammattilaisessa, vaan niinku
yhdessa tekemalla myds jotenkin naa asiat tulee holistisemmaksi.

Veera Gustafsson: Kylla. Ma naden itse myds, et yhteistyd on... se aina tuottaa jotain
isompaa, mitd yksin pystyisi tekemaan. Et se pitdis tehda ihan niinku tatakin
enemman.

Sanna Talvia: Hei Veera, meil ois viela viimeinen rutistus jaljelld ja se on meidan
taysin epatieteellinen ruokatahratestimme [naurua]. Oletsa tallaiseen tdssa viela
valmis?

Veera Gustafsson: No ma luulen, et taytyy kokeilla.

Sanna Talvia: [naurua] Et Idhde karkuun juoksemaan. Hyva, hyva.

Tosiaan heittelen sulle talta ruokateemaisia sanoja ja sa voit ihan asioida vahan
lyhyemmin tai pidemmin, ettd mitd sulle tulee mieleen naista sanoista. Nyt ollaan
valmiita eikd niin?

Veera Gustafsson: Kylla.

Sanna Talvia: Jes. Ensimmainen on suolakurkku.

Veera Gustafsson: Nyt taytyy hetken [nauraa] (- -) [0:58:29]. Mul tulee ekana
mieleen se lasipurkki, mika on auki ja siellda on suolakurkkuviipaleita, mut ma en

osaa nyt kyl yhdistaa sita mihinkaan. ELi kirjaimellisesti se suolakurkku joo.

Sanna Talvia: Sul tuli purkki mieleen.
Veera Gustafsson: Joo.

Sanna Talvia: Porkkanaraaste.

Veera Gustafsson: Siitd tulee mieleen se spagetti ja jauhelihakastike. Ma muistan,
ylaasteella kotitaloustunneilla sielld aina valilla oli niit paiviin, kun sai itse paattaa,
et mita ruokaa halutaan tehda ja ma halusin silloin jo aina tehda sita pakettia ja
jauhelihakastiketta ja sit sielld puhuttiin siitd, et sen lautaskokonaisuuden pitaa
nayttda varikkaalta, niin joka ainoa kerta siihen tehtiin porkkanaraastetta [naurua].



Porkkanaraastetta sen spagetin ja jauhelihakastikkeen kaveriksi. Se on nyt niinku
jaanyt itselle siis taa... ne on niinku tavallaan yhta ja samaa tama spagetti ja
porkkanaraaste [nauraa]. Nykyaan en enada tee porkkanaraastetta spagetin kanssa,
mut toki voisin tehda.

Sanna Talvia: Kauppalista.

Veera Gustafsson: Se pitdisi tehda, mut ehka ma teen sen junamatkalla [naurua].
Joo.

Sanna Talvia: Margariini.

Veera Gustafsson: Ei saa sanoa mitaan... olisin voinut sanoa tallai rumasti ehka, et
hyi [nauraa]. Nyt ma en saa antaa kenellekdan mitaan, et jostain syysta en
kannattais margariinia, mut itse en kovin paljon kdyta, sanotaan nain.

Sanna Talvia: Monitulkintainen vastaus. Kylla. Ruokablogi.

Veera Gustafsson: Olis kiva lukea, mutta en ole tahan mennessa lukenu [nauraa].
Sanna Talvia: Harkapapurouhe.

Veera Gustafsson: No vahan sama nyt, ku tohon ruokablogii, et ma oon nyt alkanut
siirtyy vahan tammdseks kasvispainotteiseksi sekasydjaksi ja lahtenyt tutustuu
naihin erilaisiin vaihtoehtoihin sit tuolt kasvis ja vegepuolelta. Ja enpa ole tallaista
viela kokeillut. Ehka pistetdaan se sinne kauppalistalle, mista aiemmin kysyttiin
[nauraa].

Sanna Talvia: Ja viimeisena munasokerivaahto.

Veera Gustafsson: Apua. Mummola. Ja nyt se kuulosti, ma en saanu, siina oli niin
monta eri osa-aluetta, nyt tdd munasokerivaahto. Ma en saanu heti siita kiinni, mut
siis ensimmadinen mielikuva oli nyt mummola, koska mummu leipoo kaikkea tosi
hyvaa ja ma niinku pystyn oikeasti nakemaan mielessa mummun talld hetkella
esiliina paallaan leipomassa. Tosin, joo joo.

Sanna Talvia: Mummuun on hyva paattaa, eiko?

Veera Gustafsson: Kylla, ehdottomasti.

Sanna Talvia: Kiitos, Veera Gustafsson, tastéa hyvin kehollisesta
haastatteluhetkesta.

Veera Gustafsson: Kiitos.



