Jooga ja elamanriemu.

Olen 43 vuotias kahden lapsen 4iti.
Aloitin astangajoogan opiskellessani Tampereen yliopistossa nayttelijaksi vuosina 1995-99,
luultavasti siksi, etti se oli tuolloin trendikasta.

Olen ollut liikunnallinen lapsesta saakka. Liikkuminen yleensa rauhoittaa minua ja tekee minut
iloiseksi.

Olen uinut, ratsastanut, lumilautailut, seinadkiipeillyt, voimistellut, bodannut, harrastanut aikidoa,
karatea, potkunyrkkeilyd, thainyrkkeilya ja taijia, tanssinut balettia, nykytanssia, afroa, vakio-ja
latinolaistansseja, jazz-tanssia, reggaetonia, salsaa, flamencoa, Hiphoppia, streetdancea, ja
twerkkausta.

Juoksen pitkia ja lyhyita matkoja metsissa ja kaupungeissa. Saunon ja avantouin. Uusimpia
harrastuksiani ovat virkkaus, tankotanssi, ja ilma-akrobatia.

Olen naytellyt ammatikseni viimeiset 17 vuotta.

Kaksi vuotta sitten (5.5. 2014) hakeuduin Anne Nuotion kaksivuotiseen
astangajoogakoulutukseen.

Se tuntui upealta mahdollisuudelta. En ole viela paassyt Intiaan harjoittelemaan joogaa ja nyt
minusta tuntui siltd, kuin Intia olisi tullut luokseni Suomeen, tidnne Tampereelle.

Joogakoulutuksessa toivoin saavani rehellisen, suoran ja armottoman vastauksen siihen, mita
jooga on.

Halusin tietdd, miksi jooga pysyy eldmassani, vaikka muut harrastukseni ovat vaihtuneet moneen
kertaan.

Halusin ymmartaa, miksi harjoitteluni tuntuu valilla turhauttavalta, ilottomalta puurtamiselta.
Halusin tietad, miksi jotkin kokemukseni joogassa olivat outoja ja miksi tunsin oloni usein niin
yksinaiseksi.

Toivoin saavani jonkinlaisen varmuuden tai tiedon siitd, etta harjoitteluni ei ole turhaa. Kaipasin
my0s vertaistukea, opasteita, tai tienviittoja melko padmaarattomaan harhailuuni hamaralla
jooga-aavikolla.

Olin kyllastynyt joogaholynpolyyn.

Olin vasynyt kuuntelemaan kiistoja ja juoruja, joita eri joogasaleilla opettavat joogaopettajat
levittivat toisistaan.

Halusin saada riittavasti aikaa ja voimaa voidakseni kohdata itsedani. Halusin mahdollisuuden
kohdata elamani pelottomasti ja luontevasti.

Halusin olosuhteet, joissa voisin kohdata harjoitukseni vakavasti ja huumorintajuisesti.



Nyt, kaksi vuotta myohemmin minusta tuntuu, ettd olen saanut hyvin monenlaisia kokemuksia.

Olen tutustunut sddanndolliseen ja johdonmukaiseen asana- (asento)harjoitukseen. Olen tuntenut
asanaharjoituksen vaikutukset kehossani ja mielessani.

Asanaharjoitus on minulle rehellinen, suora, ja armoton eldmanharjoitus.
Se on lepoa, rauhaa ja hiljaisuutta, avautumista maailmalle ja eldmalleni tadssda maailmassa.

Jooga, samoin kuin tyoni nayttelijana, eivat edelleenkddn anna minulle suoria vastauksia.
Ne antavat usein minulle olotiloja, hiljaisuuden, jota vasten voin levata ja jota vasten joudun yha
edelleen ja uudelleen seuraavien kysymysten aarelle:

Kuka olen?

Mika luulen olevani?

Mita luulen osaavani?

Mika on minun kokemustani ja mika taas jonkun toisen kokemus?

Minka olen oppinut kirjoista?

Mika on muisti?

Mika on keho, jossa eldn?

Kuka minun silmillani katsoo maailmaa?

Osaan naista kysymyksistda minulla on nyt jonkinlainen aavistus tai eletty kokemus, osaan en
edelleenkiin osaa vastata, mutta se ei oikeastaan ole enaa niin olennaista.

Minun ei valttamatta tarvitse tietda kaikkea juuri nyt.

Voin hyvaksya sen, ettd kaikki muuttuu, minakin. Kaiken aikaa.

Minun ei tarvitse maaritelld mitaan, edustaa mitian, olla mitaan. Voin rauhassa olla osana
kaikkea muuttuvaa ja poiskuluvaa.

En enaa edes kyseenalaista kaikkea.

Voin antaa asioiden olla kesken, sekaisin ja ristiriitaisia. Kaikkiin kysymyksiin ei tarvita
vastauksia ja niihin joihin tarvitaan, se ehka tulee, joskus.

Tai siten kysymys muuttuu vahitellen merkityksettomaksi.

Olen oppinut luottamaan intuitioon ja vaistoon. Olen uskaltanut myd6s seurata niita, vaikka moni
asia on tuntunut jarjettdmalta tai hyodyttomalta.
Olen nyt entista leikkisampi, notkeampi, nuorempi, iloisempi, vapaampi ja realistisempi.

Mikdan ei oikeastaan mennyt joogakoulutuksessa niinkuin kuvittelin etukateen, mikaan ei
oikeastaan muuttunut ja toisaalta kaikki muuttui. Mikaan ei toisaalta elamassanikdan mene
niinkuin kuvittelen etukateen.

Olen ehka pystynyt vihentdmaan asioiden kuvittelua ja pystynyt keskittymaan nykyhetkeen
paremmin kuin aikaisemmin.

Asanaharjoitukseeni on tullut uusia asanoita, ne tuntuivat aluksi vaikeilta ja olin niin vasynyt
harjoituksen jdlkeen, ettd jaksoin tuskin lausua loppumantraa.



Olin niin hengastynyt ja pyorryksissa.

Jossain vaiheessa uusi kakkossarjan alku muuttui helpommaksi, mutta ykkdssarjan seisomasarja,
jota olen tehnyt vuosikymmenia, alkoikin tuntua oudon vaikealta. Kaikki kdantyi ylosalaisin ja
muuttui, mikdan ei ollut niinkuin luulin, helposta tulikin vaikeaa ja vaikeasta helppoa.

Oli keskityttava vain pysymaan pystyssa, hengittdmaan ja sithen mita teki juuri nyt, edellisellg, tai
seuraavalla asanalla ei ollut merkitysta, eika silla, pystyyko seuraavaa asanaa edes tekemaan.
Jokainen asana vuorollaan on nayttaytynyt uutena ja erilaisena.

Nykyaan asanoita tulee ja menee, olen tehnyt monta kuukautta pelkkaa ykkoéssarjaa loukattuani
polveni. Se on ollut varsin mielenkiintoista.

Olen palannut taas alkuun. Suostuttelemaan kehoani, turhautumaan, himmastymaan ja
allistymaan kehostani. Myos sellaiset entiset itsestadanselvyydet kuin Ardha Padha Padma
Pashimottanasana ( eteentaivutus sidotussa puolilootuksessa), ja Padmasana ( lootusasento) eri
versioineen tulevat minulle valilla kuin uusina iloisina lahjoina, toisinaan ne ovat minulle taysin
saavuttamattomissa.

Olen joutunut hyvaksymaan sen, etten voi takertua sellaisiin harjoituksen osiin, edistymiseen, tai
suorituskykyyni, jotka voin yhdessa hetkessa menettaa sairauden, vanhenemisen, tai
olosuhteiden my6ta. En voi lopulta takertua mihinkdan elamassani, en tyohoni, kotiini,
persoonaani ,terveyteeni, ystaviini, tai rakkaimpiini.

Se on aika pelottavaa. Oikeastaan kauhistuttavaa.

Silti minusta on tullut vielda entistdakin rohkeampi.

Kehossani on usein sarkyja ja kipuja ja olen ajatellut niiden olevan osa minua.
Nyt olen kuitenkin alkanut havainnoida, miten ja mista saryt ehka tulevat, minkalaiset elaman
tapahtumat, paineet, tai tunnetkuohut niita edeltavat.

Elamani nayttelijdna ja diti-ihmisend on usein hyvin aikataulutettua, kurinalaista, kuormittavaa ja
raskasta, ja olen vasta nyt ymmartanyt, ettad jos olen valmiiksi vasynyt, tai epdtasapainossa,
minun tdytyy tehda paljon rauhoittavia, maadoittavia ja rentouttavia asioita kuten kylpeminen,
luonnossa liikkkuminen, riittava lepo, kunnollinen ruoka ja perheen kanssa oleminen, samoin kuin
riittava aika itseni kanssa. Muuten vasyn, muutun areaksi, ilottomaksi, kalpeaksi, jaykaksi ja
kiireiseksi.

Silloin my6skaan asanaharjoitus ei voi olla lilan voimakas tai haastava, vaan sen taytyy olla
lemped, kuunteleva ja hoitava. Jos asanaharjoitus jaa valista useaksi paivaksi, muutun nopeasti
kaoottiseksi ja itsekkaaksi.

Olen havainnut ettd minussa on keskilinja, jonka ymparille tasapaino hakeutuu. Tama on helppoa
huomata vaikkapa Sirsasanassa (paallaseisonta). Se on mukava asento, jossa keho suuntautuu
kuin itsestaan ylos, kohti keskilinjaa ja rentoutuu. Kannattelua tai jannitysta ei enaa juurikaan
tarvita. Minussa on myos hiljainen kohta, mutta en oikeastaan tieda missa se tarkalleen ottaen
sijaitsee, silla kehossani ei ole enda keskustaa ja reuna-alueita, vaan kehoni jatkuu aarettomiin.



Samoin kuin ilma jota hengitan sisddan muuttuu osaksi minua ja uloshengityksessa osa minua taas
vapautuu ymparistoon ja laajenee osaksi jotain muuta, samalla tavoin myo6s kehoni laajenee
osaksi ymparistod. Iho on jossakin kohdassa vain silmanlumeeksi. Se ei mielestdni ole oikea raja
minun ja muun maailman valilla.

Olen oppinut olemaan lasna omassa kehossani, enka enda haaveile jostakin toisenlaisesta,
paremmasta kehosta. Olen oppinut olemaan tassa nyt, etsiskeltyani itsedni sielta ja taaltg, lahelta
ja kaukaa.

En enaa yleensa pety, tai odota harjoitukselta mitdan, se on hyva ja riittava juuri sellaisena kuin
se on. Se on syventymista tahan hetkeen, tahan hengitykseen, tihan kehoon, tahan tilaan ja
aikaan, tdhan hiljaisuuteen, ndihin ihmisiin ymparillani, kaikkiin niihin ihmisiin ja eldimiin, jotka
tavalla tai toisella vaikuttavat minuun ja eldmaani.

Mieli, pelko, vapaus ja Patanjalin Joogasutrat

Patanjali oli 200-luvulla eKr. Elanyt intialainen mystikko ja filosofi, jota pidetdan erdan
tarkeimman intialaisen tekstin, Joogasutrien Kirjoittajana. Joogasutrat on 196 "aforismin”
kokoelma, jossa selitetdadn mita jooga on.

Mita tapahtuu, kun ihminen sitoutuu joogaharjoitukseen.

Olen tutustunut joogasutriin seka harjoituksen kautta, elamalla niitd, ettd opettelemalla sutria
ulkoa sanskritiksi resitoimalla niitd yhdessa opettajan ja joogaoppilaiden kanssa.

Patanjali kertoo ensimmaisissa sutrissa joogan olevan sita, etta mielen hajaannustila lakkaa, eika
ihminen enda samaistu mieleensa.

Olen oppinut rentoutumaan ja olemaan hiljaa. Olen uskaltanut olla pitkia aikoja hiljaa ja
hoseltamattd ja havainnut, miten paljon hiljaisuudessa ja liikkumattomuudessa tapahtuu, miten
tdynna se on elamas, yllatyksia, kerroksia, syy- ja seuraussuhteita, ja tapahtumia.

Olen uskaltanut antaa asioiden syntya ja tapahtua ilman, ettd ponnistelen jatkuvasti saadakseni
jotakin tapahtumaan. Olen uskaltanut tehda harjoituksesta niin kevyen, etta se ei kuluta
energiaani, vaan lisaa sitd, lisaa iloa, herkkyyttd ja myotatuntoa elamaa kohtaan.

Olen uskaltanut olla juomatta kahvia, vaikka pelkasin, ettd nukkuisin istuallani viikon, tai etten
enda koskaan kavisi vessassa, tai ettd hirvittavat padnsaryt halkaisisivat paani. Mitdan ndista ei
tapahtunut. EIama jatkui, kdarpaset surisivat ja aurinko nousi.

Olen uskaltanut poistua seurasta, menna aikaisin nukkumaan ja olla omituinen. Olen uskaltanut
olla nauramatta huonoille vitseilla. Olen uskaltanut puolustaa heikompia. Olen uskaltanut
puolustaa itsedni ja puhua itselleni tarkeista asioista.

Olen uskaltanut olla herkka ja haavoittuva.



En pelkda enda ketddn ihmista.
Enka pelkda sanoa, jos pelkdan jotakin.

Olen loytanyt itsestani kiltin ja ystavallisen ihmisen, joka ei hermostu kovin helposti. Olen myos
oppinut ndkemaan kaikissa ihmisissa olevan perustavanlaatuisen Kiltteyden ja hyvyyden.

Outoja asioita on alkanut tapahtua, kun olen lakannut pinnistelemasta ja kontrolloimasta
kaikkea ympadrillani. Toiveeni ovat alkaneet toteutua, ajatukseni ja haaveeni muuttuvat todeksi.
Hyvia ihmisia on tullut elamaani, sellaisia ihmisig, jotka innostuvat haaveistani ja unelmistani ja
tietavat, miten ne toteutetaan.

Olen saanut paljon auttajia ja kanssakulkijoita, jotka haaveilevat ja innostuvat samoista asioista
kuin mina. Elamani ei ole muuttunut yhtaan helpommaksi, mutta se tuntuu paljon kevyemmalta
eldd. Elama tuntuu iloiselta ja jannittavalta. Surut ja murheet eivat enaa tunnu niin
mahdottomilta kantaa.

Olen viimeinkin saanut viisaan, myotatuntoisen ,tarkan ja luotettavan joogaopettajan, joka
ymmartaa syvallisesti joogaa ja siind tapahtuvia asioita, harjoitustani, minua, ja elamaani
joogasalin ulkopuolella, ilman etta niita taytyy selittaa tai selitella.

Olen saanut joogakoulutuksessa kurssikaverit, jotka ndkevat erikoislaatuisuuteni ja hyvaksyvat
minut tallaisena. Olen tutustunut ihmeellisiin ja aivan erilaisiin ihmisiin kuin itse olen.

Olen voinut luottaa ihmisiin varauksetta: Olen voinut katsoa toista ihmisti suoraan, nidhda hanen
kehonsa ja elamdnsa siina.

Olen voinut rentoutua ja nukahtaa ndaiden ihmisten kanssa, olen voinut olla hiljaa, selittaa,
kuunnella tai liikuttua kyynelten partaalle.

Minun ei ole tarvinnut olla tehokas, dlykas, nuorekas, hyvannakoéinen, uskottava, tai hauska.

Kun olen lakannut huolehtimasta, odottamasta, tai haluamasta asioita, ne ovatkin tapahtuneet
itsestaan, tulleet luokseni.

En enaa pelkaa kaikkea ja huolehdi kaikesta. Edelleen pelko kouraisee valilla lujaa, mutta se ei
enda lamauta minua kokonaan, tai estd minua tekemasta valintoja. Olen tietoisempi peloistani ja
uskallan kohdata niita vahan kerrallaan.

Olen tullut myos tietoisemmaksi muiden ihmisten peloista, jannityksistd ja riemuista.

Kaksi vuotta sitten kirjoitin nadin: (5.5. 2014)

Haluaisin oppia auttamaan ihmisig, itsednikin, muutenkin kuin sanallisesti tai tuomalla
samaistumispintaa yhteisiin kokemuksiin esitysten kautta, tai tuottamalla elamyksia.

Ja erityisesti haluaisin auttaa ihmisig, joilla on erityistarpeita.



Olen viimeisen vuoden aikana uskaltanut jakaa toisten ihmisten kanssa itselleni tarkeitd asioita,
laittaa itseni alttiiksi ilman ennakkosuunnitelmaa.

Olen uskaltanut tutustua ventovieraisiin, maahanmuuttajiin, muistisairaisiin,
mielenterveyspotilaisiin, erityisnuoriin, kuoleviin.

Olen uskaltanut kohdata ihmiset avoimesti. Olen antanut itseni tuntea hellyytt3, iloa, ja surua
vetdytymattd kuoreeni.

Olen osannut olla saattohoitopotilaiden ja heidan omaistensa apuna, lohtuna ja tukena
saattohoitokodissa, olen uskaltanut innostaa ja rohkaista tuntemattomia ihmisia kokeilemaan
jotakin uutta ja pelottavaa, vaikkapa ilma-akrobatiaa, paljasjalkajuoksua, tai virkkausta. Olen
huomannut, ettd me olemme samanlaisia, kaikki ovat erityisid. Olen huomannut, etta ik3,
karsimys, olosuhteet, tai sairaudet eivit muuta ihmistd, suhtautuminen naihin asioihin muuttaa.
Energiaa voi olla paljon tai vahan riippumatta siitd, onko ihminen nuori, vaikeasti sairas, vanha,
tai kuolemassa.

Olen osannut auttaa itsedni ja olen osannut auttaa muita ihmisia. Olen uskaltanut lahestya
pahimpia pelkojani korkeita paikkoja, menettidmisen pelkoani ja kuolemanpelkoani yhdessa
toisten ihmisten kanssa vahan kerrallaan ja pienin askelein.

Olen tuntenut elamanvirran, energian virtauksen ihmisten valillg, olen tuntenut toisten ihmisten
tunteita, pelkoja, ja jannitteitd. Olen osannut olla ottamatta kaikkea osaksi itsedni. Olen osannut
antaa asioiden, tunteiden, ja energioiden kdyda minussa ja olen osannut antaa niiden virrata
minusta pois.

Olen opetellut kuuntelemaan, itseani, toisia, energiaa ja hiljaisuutta. Olen oppinut olemaan
vaarassa.

Olen oppinut olemaan sanomatta viimeista sanaa. Minun mielipiteeni ei lopulta ole niin tarkeg,
tunnelma on tiarkedmpi. Jos tunnelma menee oudoksi, voi selvittda mista on kyse, muuten voi
luottaa vuorovaikutukseen.

Olen oppinut nukkumaan riittavasti, kuuntelemaan omaa energiaani, sen nousua ja laskua.
Olen uskaltanut antaa elaman ravistella minua koko voimallaan.

Hengitys

Olen tullut tietoiseksi hengityksesta.

Millaista on hengittdaa rennolla keholla? Enta jaykalla, kipedlla keholla? Millaista on hengittaa
vapaasti? Kuinka vapaasti voin hengittda ennen kuin alkaa havettaa, tai pyorryttaa? Kuinka
suuresti voi hengittaa? Milloin itsetarkkailu loppuu? Enta kun hengitys on niin pient3, etta se
katoaa? Kuinka pientéa hengitys voi olla?

Onko enaa uloshengitysta ja sisdianhengitysta?



Kuinka kauan ihminen voi olla hengittamatta ilman ettad pakahtuu?

Milloin pidatan hengitysta?

Miten hengitys liikuttaa kehoa? Miten hengitys saatelee tunteita? Olen loytanyt paljon uusia
tasoja omasta hengityksestani. Ymmarran, miten hengitys vaikuttaa kehoon ja mieleen. Olen
oppinut huomaamaan miten energia, elamanvoima ja hengitys liittyvat toisiinsa.

Itsekuri

2 vuotinen Joogakoulutuksemme paattyi viikon kestavaan retriittiin ihanassa leirikeskus Villa
Solhagassa. Osa leiripdivista pidettiin hiljaisuuspaivina, jolloin kaikenlainen kommunikointi ja
ajatteluprosessit oli mahdollista ainakin koettaa jattaa taka-alalle. Minun mieleni alkoi tuottaa
humpaa ja erilaisia iskelmia, sieltd 16ytyi mm. Irwinin koko tuotanto, Finnhitsejg, ja Katri
Helenaa vaikka olin toivonut hiljaisuutta tai mahdollisesti jonkun suuren ajattelijan puhuvan
kauttani.

Voisin siteerata tdhan vaikkapa Irwinin kappaleen "Maailma on kaunis”, koska pidan siita kovasti,
ja se on tallentunut muistiini.

Lainaan kuitenkin tdhdn yhteyteen erdsta toista suurta ajattelijaa,

Goethea:

”Siihen asti, kunnes ihminen sitoutuu johonkin, han eparoi, saattaa peraantya, kaikilta hanen
aloitteiltaan ja luovilta teoiltaan puuttuu pontta. On erds perustotuus, ja jos ei sitd tieda, tima
tietamattomyys tukahduttaa lukemattomat ideat ja suurenmoiset suunnitelmat: Silla hetkell3,
kun ihminen paattavaisesti sitoutuu johonkin, kaitselmuskin liikkuu samaan suuntaan. Hanen
avukseen ilmestyy kaikenlaista, mita ei muuten olisi tapahtunut. lhmisen paatoksesta saa alkunsa
kokonainen tapahtumien virta, ja se aiheuttaa kaikenlaisia odottamattomia, hanelle edullisia
sattumia ja kohtaamisia ja aineellista apua, jollaisten kukaan ei osaisi uneksiakaan tulevan
kohdalleen. Mita ikinad osaatkin tehd3, tai haaveilet osaavasi tehda, ryhdy siihen.

Rohkeudessa on neroutta, voimaa ja taikaa. Aloita nyt.”

Elamanriemu, jonka otsikossani mainitsen ei tarkoita elaman huippuhetkiin liittyvaa jannitysta ja
innostusta, vaan elaméantapaa, jossa koko elama myos arkisine yksityiskohtineen ja murheineen
herattda kunnioitusta, hAmmastysta ja olemassaolon iloa.

Toisille sellainen elamantapa on itsestdan selvad, minulle sellainen elama on avautunut yhdessa
tekemisen, ystavyyden, hyvyyden ja joogaharjoittelun avulla.

Haluan elda ystavallisessa, anteliaassa ja viisaassa maailmassa. Haluan my®ds itse olla osa sellaista
maailmaa.

Joogaharjoitteluni ei ole enda pelkkaa haahuilua pimeilla aavikolla.
En ole enaa yksin.



Opettajani ja moni muu on jo kulkenut edelldni ja jattanyt askelmerkkeja. He tietavat miten
kannattaa edetd ja mita voi tulla eteen. Fyysisia reaktioita, tunteita, outoja tuntemuksia, pelkoja
avarampaa elamaa.

Valilla voin kiertaa kehaa kunnes suunta taas 16ytyy.

Minulla on nykyaan aavikolla monta ystavaa kulkemassa kanssani eteenpdin, kiertimassa kehas,
tormailemassa toisiimme ja sytyttamassa aamuisin kynttiloitd palamaan. Aina kun sytytan
kynttilan ja aloitan harjoituksen, tiedan ettd jossain muuallakin kynttil6ita palaa ja niita
sytytetdan.

Se on valtava riemu, voima ja lahja.

Kiitollisena
Tampereella 1. 8. 2016

Elisa Piispanen



