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Elavaa joogaa tunteiden keskella

Paadllimmdinen minuuteni léytyy hermostosta

Mina, Hanna, olin pienena lapsena avoin, herkka ja tulinen. El@ma oli taynna naurua, itkua,
mydtadtuntoa ja sydamen vaihtuvia tuntemuksia. Aitini herkkyys tuki omaa avoimuuttani,
samalla kun hanen voimakas pelko maailmaa kohtaan tuntuivat avoimessa kokemuksessani.
Aitini oli masentunut synnytyksen jélkeen ja han on kertonut kokeneensa paljon
turvattomuutta ja epatoivoa. Itse muistan tunteneeni itsessani sen mita ihmisissa ja
tilanteissa tapahtui, samalla kun kannoin kokemusta, etta jossain tuolla ulkona maailmassa
tuntui olevan jotain hengenvaarallista. Muistan tunteneeni turvaa ainoastaan aitini
lasnaollessa ja lapsuuttani varitti jatkuva pelko hanen kuolemastaan, turvan
menettamisesta.

Joogassa puhutaan painaumista (samskara), jotka syntyvat hermostoomme, mielikehoomme,
jokaisen subjektiivisen kokemuksen myota. Nama painaumat yhdessa ovat usein se 'mina’,
joksi itsemme koemme. Elamamme alusta alkaen kokemuksemme maailmassa synnyttavat
painaumia, joille uudet painaumat rakentuvat. Omalla kohdallani hyvin varhaisessa
vaiheessa tietoisuuteeni on painautunut kokemuksia hadasta ja turvattomuudesta. Nama
painaumat ovat varittaneet koko elamaani aikuisuuteen asti. Vasta joogaharjoituksen kautta
olen tullut tietoiseksi tasta kipeasta osasta, jota kannan itsessani.

Lapsuudessani on kokemuksia, joiden jattama painauma tuntuu yllattavan voimakkaalta
verrattuna tapahtumien ndennaisen tilapaisen luonteeseen.

Eraan kerran kavelin aitini kanssa pienen kotikylamme tien vierta ja yllattaen sydamessani
tuntui raskas kivun tunne. Muistan talven tuoksun ja lumen ratinan talvisaappaideni alla.
Muistan, etta aitini kaveli oikealla puolellani, kun sydameni tunsi tuota kipua. Nostin
katseeni ja nain aikuisen miehen tulevan vastaan kauppakassia kantaen, ja tajusin etta han
on se kenelle tuntemani kipu kuuluu. Mita lahemmas mies tuli, sita voimakkaammaksi kipu
sisallani kasvoi. En tieda mista tunnistamisen viisaus tuli, mutta se oli selkeaa ja
kirkasta tietoa.

Kirjoittaessani tata tekstia ymmarran, ettd otin silloin tuon miehen kivun itseeni.
Kokemuksesta syntyi vahva muisti- ja tunnejalki, jonka tavoitan tdssakin hetkessa, kun
tata tekstia kirjoitan. Kokemukseni on, etta minuuteni on rakentunut tallaisista muisti-
ja tunnejaljista, joista suurin osa todennakdisesti on tiedottomassa osassa
alitajunnassani.

Olen yhtd kaiken kanssa

Koska lapsena olemme hyvin avoimia kaikille kokemuksille, emme ole osanneet rajata sita
mita otamme itseemme.



Se, kenen tunteita tunnemme, on minulle tanakin pdivana kiinnostava mysteeri. Mita enemman
kehoni on avautunut tanssin ja joogaharjoituksen my6ta, sita enemman olen tullut
tietoiseksi tunteista ja energioista, jotka liikkuvat tilassa, jossa olen.

Mika tama tila sitten on?

Oma kokemukseni on, etta todellinen mina ei paaty kehoni aariviivoihin, vaan minussa oleva
tunteva ja aistiva kentta on kehoani suurempi. Nama ihmisten, elainten, kasvien, puiden ja
kaiken muun elavan muodostamat kentat yhdessa luovat tuon tilan, jossa kaikenlaiset
tunteet ja energiat liikkuvat ja kommunikoivat keskenaan.

Tunteista tarkemmin

Wikipedian mddritelmd sanasta tunne: Tunne on jonkin tuntemuksen kuten mielihyvén tai
mielipahan sdvyttamd tietoinen elamys. Universaaleja tunteita ovat esimerkiksi pelko, inho
ja rakkaus. Tunteet ohjaavat ihmisen toimintaa motiivien, tavoitteiden ja tiedonkdsittelyn
ohella. Tunteet edistdvdt ihmisen sopeutumista ympdristéon, kuten sosiaalisiin - tai
uhkaaviin tilanteisiin.

Mita tunteet ovat minulle? Jos joku olisi minulta kysynyt taman kysymyksen kolme vuotta
sitten, olisin luultavasti vastannut aivan toisin kuin nyt. Silloin analysoin tunteitani
kylla mielessani paivittdin, mutta silti en oikeasti sallinut tunteideni tulla kokonaan
kehooni, vaan jannityin niita vastaan.

Tanaan koen, etta tunteet ovat energiaa, joka tuntuu kehossa. Se, miten mielikehoni on
ehdollistunut, toisin sanoen minkalaisia painaumia minussa on, vaikuttaa siihen, miten
tulkitsen eri tunteiden energiaa, ja siihen millainen kokemus minulla on kustakin
tunteesta.

Olen tutkinut itsessani jo pitkaan sita, mita minussa tapahtuu kun tunnen. Olen
kiinnostunut siita, mika on tunteitteni alitajuinen kartta; miksi tunnen niin kuin tunnen?
Olen utelias miksi ja miten tunteet syntyvat, miten ne muuntuvat, ja mitd niiden alta

loytyy.

Yksi toistuva kokemukseni on, etta paahani palkdhtavasta ajatuksesta syntyy energiaa, mika
tuntuu kehossani jonkinmoisena tuntemuksena. Jos ajattelen onnistunutta bisnessiirtoa,
tunnen valittOmasti vatsassani kehollisia tuntemuksia, jotka mieleni tulkitsee ja
sanoittaa innostukseksi.

Jos taas tyttareni soittaa koulusta itkien, ei ainuttakaan ajatusta ehdi tunnereaktioni ja
soiton valiin, vaan kehoni on heti hyvin virittaytynyt, ja tasta virittaytyneisyydesta
mieli saa energiaa, ja alkaa voimalla laskelmoida ja tehda johtopaatoksia.

Olen kokenut toistuvasti, etta ulkoinen tapahtuma voi laukaista tunnereaktion sisallani,
joka ohittaa ajattelevan osan itseani automaattisesti.

Kun heraan aamulla pieneen hadan tunteeseen ilman, etta ulkoisessa maailmassani on mitdan
tapahtunut, lahtee mieleni valittomasti etsimaan syyta miksi nain on. Kehossani tuntuva
energia, jonka alitanjutani luokittelee hadaksi, luo heti mieleeni hataa, joka luo sita
takaisin kehooni, ja kierre on valmis. Koen, ettd psyykellani on vaikeuksia kestaa
sellaista tunnetta, jolle ei ole selkeaa syyta, joten se alkaa etsimaan syyta ihan mista
vain se on loydettavissa. Mita enemman olen joogannut, sita enemman olen alkanut kokemaan
naitd selittamattomia tunteita.



Jooga puhdistaa kehomielen

Ashtangajoogan ensimmainen sarja tahtaa puhdistumiseen. Koska keho ja psyyke on samaa
kenttaa, on joogaajan kestettava tama puhdistautumisen vaihe, vaikka se ainakin itsellani
hetkittain tuntuu loputtomalta jatkumolta vanhojen muistojen uudelleen elamista
tietoisemmin ja tuntevammin. Kun kehosta ja mielestd poistuu jannitteita, niin mielikeho-
olemukseen syntyy lisaa tilaa. Tahan tilaan alitajunnasta pulpahtaa alaspainettuja vanhoja
kokemuksia ja tunteita elettavaksi. On kuin nama alaspainetut ajatukset ja tunteet
olisivat odottaneet karsivallisesti sita, etta kehooni ja psyykeeni tulee tilaa niile,
jotta voin vihdoin elaa ne lapi ja nain paastaa ne ulos olemuksestani.

Joogan aloittamisen jalkeen olen ymmartanyt, etta osa naista selittamattomista tunteista
jaa ilman jarjellistd selitysta. Koen, ettd tunteen kokeminen raakana usein riittda irti
paastamiseen, kun taas sen sanoittaminen ja analysoiminen voi usein olla tunteesta
pakenemista.

Keho on valtava anturi, jonka lapi virtaa informaatiota tunteina ja tuntemuksina. Keho on
aina lasna hetkessa, toisin kuin pirstaloitunut mielemme, jonka osat harhailevat moniin
suuntiin. Niin kauan kuin olemme samaistuneet mielemme vaelteleviin ajatuksiin, emme voi
todella olla lasna elamassamme.

Olen tanssinut koko elamani ajan, ja joogannut nyt kohta kolme vuotta
ashtangajoogatyylilla lahes paivittain. Tanssi- ja joogaharjoitus on minulle valine
lasnaoloon; tulen silloin syvemmin kehooni. Joogaharjoitus vahvistaa kykyani nahda ja
kokea avoimemmin sen mita kussakin hetkessa tapahtuu. Harjoitus itsessaan on kuitenkin
hetkittain aiheuttanut suuria ahdistuksen tunteita, joita olen seurannut valilla
ihmeissani, valilla peloissani, mutta aina kiinnostuneena.

Minulle on taman lyhyen joogahistoriani aikana tullut itsessani nakyvaksi, kuinka jokin
nakymaton, alitajuinen osa minussa pitaa kiinni, jotta kehoni ei rentoutuisi ja avautuisi
vapauttamaan sinne hautaantuneita tunteita. Mita enemman minulla on joogamaton
ulkopuolella stressiad ja negatiivisia tunteita, kuten vihaa tai inhoa, sita vaikeampi
minun on astua aamulla matolle ja aloittaa harjoitusta. Tavallisen elaman tohinoissa on
helpompi sivuuttaa ja vaistaa negatiivisten tunteiden kohtaaminen suoraan, mutta
joogamatolla se on paljon vaikeampaa. Matolle astuessani joudun vaistamatta sen eteen,
mita minussa ihan oikeasti tapahtuu.

Joskus sisainen taistelu harjoittelun aloittamisesta on niin vahvaa, ettd koen selkeasti
kehossani ja mielessani kahtaalle liikkuvaa energiaa. Toinen energia menee lasnaoloa,
elamaa ja joogamattoa kohti, toinen sulkeutumista, elamalta pidattaytymista pain. Silloin
kun vaikeudessani olen kuitenkin ristiriitaisuudestani huolimatta astunut matolle,
yllattavintad onkin ollut kokea se, mitd kehoni ja mieleni on pidattanyt: itkua. Olen
toistuvasti itkenyt mattoni maraksi, ja jalkeenpain tunnepurun jalkeisessa keveydessa
ihmetellyt, ettd mikd tdssa nyt oli niin vaikeaa. Ja yha uudelleen se on vaikeaa. Olen myds
toistuvasti pidatellyt matolla itkuani, ja silloin harjoitus on loppunut alkuunsa. Jooga
virtaa, ja se virta ndyttaa missa mina en virtaa. Tata on harjoitukseni usein. Koen silti
tarkeaksi katsoa aina sita mita kulloinkin on, vaikka se hetkittain haastaakin.

Patanjali, joogasutrien kirjoittaja, kirjoittaa:



1:35vicayavati va prav.tti-rutpannd manasa® sthiti nibandhini (Samadhi Pada)
Voimme saavuttaa mentaalisen vakauden myés silléd, ettd pysyttelemme tédysin ldsndolevina
kaikelle mikd ilmenee ja vdlittémdsti sen ilmetessd. (Suomennos Anne Nuotio)

Oma kokemukseni on, ettd lasndoleva harjoittelu tuo yllattavankin nopeasti eteen ne
sisaiset jannitykset, jotka minua estavat elamasta taysipainoisesti. Toinen asia on,
kuinka herkasti jaksan kuunnella sita viisasta viestia, minka jannitykset tuovat mukanaan,
ja kuinka uskallan luottaa niihin. L3asndolossa kehon ja psyyken kerrokset hitaasti
nayttavat aina seuraavia tasoja tuosta jannityksesta.

Jannittyminen tunteita vastaan vie kauemmas virtaavasta elémista

Mika on sitten se vaikeus tai jaykkyys, joka tulee estamaan energian virtaa kehossani?
Olen herkistynyt joogan ja tanssin kautta kuulemaan kehoni viesteja hienovaraisemmin.
Tunnistan usein sen hetken, kun kehossani salaman kaltaisessa hetkessa jotain jannittyy
lahestyvaa tunne-energiaa vastaan. Hengitys salpaantuu tai jaa pinnalliseksi, hartiat
jannittyy ja vatsa vetdytyy sisaan. Tavoitan naissa hetkissa my6s jotain hienovaraisempaa
sisaista jannittymista, joka tuntuu kehon sisalla, mutta ei niinkaan kehonosissa tai
lihaskudoksessa.

Mieleni tietenkin yrittad etsia vastauksia miksi nain on, mutta olen viime aikoina
loytanyt jalleen yhden kerroksen totuutta kehostani ja pystynyt myods sanallistamaan
kokemusta.

Koen, etta kehoni jannittyy, koska hapean tunteideni eldimellistd voimaa. Jannittyminen on
hapeda. Jannityn myds, etten tuntisi sitd hapeaa, koska en tieda miten sen hapean kanssa
ollaan. Sisainen tunne-eldin ei ole saanut huutaa sylki roiskuen, koska sen voima ja paine
havettdd. Se ei ole saanut taristd. Se ei ole saanut ilmaista koko kehollaan. Mind en ole
uskaltanut tuntea kaikkia tunteitani, koska jos tuntisin ja antaisin niiden liikkua
itsessani, hapeaisin milta nayttaisin muiden silmissa. Olisin sekopaa, hullu, se joka ei
kuulu joukkoon. Se, joka tuntemalla totaalisesti kaiken, aiheuttaa muissa
vaivaantuneisuutta, pelkoa ja jannitysta.

Joogaharjoituksen kautta olen vihdoin antanut tilaa talle elaimelle, ja se on ollut
antoisaa. Uskon, etta joogaharjoittelijan tie epatasapainosta rentouteen ja vapauteen ei
1oydy omaa inhimillista egopuoltaan hylkaamalla. Koen, etta vasta kun ego saa tilaa kasvaa
ehedksi ja kokonaiseksi, voi olla mahdollisuus l6ytaa vakauteen ja vapauteen. Minun
joogapolku on vienyt minua kohtaamaan kauan sitten hautaamiani tunteita, joita olen saanut
hetkittain kasitella seinia potkimalla, huutamalla, kiljumalla, itkemalla. Tiedan, etta en
voisi ikind hypatad niiden ohi ehedksi, niin voimallisia ne ovat olleet, kun ne ovat
nousseet tietoisuuteeni.

Olen siis oppinut hapeamaan, pidattamaan, jannittamaan ja sulkemaan minussa virtaavaa
elamada. Olen oppinut uskomaan, etta minun tunteitani ei kesta kukaan, ja kun olen tarpeeksi
katsonut naita ehdollistumia itsessani, ne ovat on tuoneet aina ja uudelleen minut saman
peilin eteen. Aihe on voinut olla eri, mutta peilistd katsoja on ollut joka kerta sama;
mina itse. Ei kukaan muu, vain mina. Ottamalla vastuun omasta elamastani ja tunne-
elamastani seka haasteistani, olen voinut paastaa irti monista menneisyyden taakoista ja
nakemdan rehellisemmin, etta myds rauha on aina ldéydettavissa sisaltani.

Saanndllinen asana-harjoitus on kasvattanut kehoni sietokykya, ja mita enemman olen



alkanut sietamdan tunteitani, sitad vapaammin ne minussa liikkuvat. Samalla aaripaat
liikkuvat toisista kauemmas; rauha on syvempad ja kaoottiset tunteet saavat hetkittdin
aikaisempaa enemman energiaa. Todellisen minan ja egoni valiin on tullut enemman tilaa.
Tana paivana voin sanoa, etta hyvin usein jotain sailyy tietoisena voimakkaankin tunteen
aikana. Tietoisuus sailyy my6s silloin kun jannityn, enka anna itseni tuntea kaikkea sita,
mita minussa liikkuisi. Se tietoisuus on tuonut mydtatuntoa ja lempeytta tunteitani
kohtaan, ja usein huomaan antavani tunne-energioille tilaa tulla ja menna luonnollisella
tahdillaan. Paine on pienentynyt, elama on keventynyt.

Identiteetin fiksautunut muoto tuo egomielelle turvaa

Kiinnittyminen oman persoonallisuuden, egominan, harhakuvaan on yksi tapa lisata oman
elaman karsimysta. Kun uskon olevani tdllainen paineinen hapedva tunnepaketti, niin kaikki
se, joka nayttaisi minulle itsestani jotain muuta, tuntuu turvattomalta.

On ollut yllattavaa huomata, kuinka tarkeita voimakkaat tunteet ja kokemukset minulle
ovat. Ne ovat olleet pitkdan osa identiteettidni. Pehmedammat ja keveammat tunteet tuntuvat
vierailta. Jokin minussa pelkaa, ettad jos menetan nama voimakkaat tunteet, niin elama
tuntuu liian laimealta. Saan todistaa joogasutrien valottamaa tietoa omassa elamassani
siita, ettd mieli j&a kiinni vanhoihin kokemuksiin ja tekee niistd kodin itselleen.
Tarvitsen laajempaa tietoisuutta, jotta minun on mahdollista nahda itsestani jotain
sellaista, jota en ole aikaisemmin nahnyt. Tarvitsen laajempaa tietoisuutta paastaakseni
irti siita, kuka en oikeasti ole. Oma kokemukseni on, etta ilman fyysista joogaharjoitusta
ja mielen keskittymisen harjoittelua laajempi perspektiivi jaa kokematta.

Lasndolo ndyttdad kerros kerrokselta tien totuuteen

Kun tietoisuus kasvaa, kasvaa kyky nahda laajemmin. Joogatessa olen herkistynyt huomaamaan
tunteissa jatkumoa ja paallekkaisyytta. Naen painaumien paalla uusia painaumia. Kun
suostun tuntemaan sen mitd tunnen, voi sen tunteen alta paljastua uusi tunne. Naita
kerroksia voi olla useita.

Omassa tapauksessani olen huomannut olevani vihainen usein silloin, kun minuun sattuu. Jos
suostun tuntemaan vihan kokonaisuudessaan, ldydan kivun ja pystyn itkemaan sen kanssa.
Pystyn paastamaan sellaisesta paineesta irti, jota olen tiedostamatta kantanut kehossani.
Usein on, etta l6ydan kivun alta rakkautta, joka ei olekaan enda paineinen tunne, vaan
jotain hienovaraisempaa, rauhallista.

Yksi syy saanndlliseen joogaharjoitukseeni on, ettad elaminen tunteisiin samaistuneena on
aarimmaisen raskasta ja energiaa kuluttavaa. Harjoitellesani usein huomaan, etta minussa
on olemassa jotain sellaista, joka ndakee sen mitd minussa tapahtuu. Huomaan, etta
kaaottistenkin tunteideni alla ja ymparilla on rauhaa.

Koko elamdni on joogaharjoitusta

Patanjalin joogasutrissa ensimmdisen osan (Samadhi Pada) toisessa jakeessa kerrotaan mita
jooga on: yogas-citta-vr tti-nirodha’ (1:2)
Jooga on mielen liikkeiden pysdyttamistd (suomennos:Mans Broo)



Jooga on sitd, ettd mielen hajaannustila lakkaa (suomennos: Anne Nuotio)

Toisessa Patanjalin joogasutrien osassa (Sadhana Pada) kerrotaan mita se on
konkreettisesti: tapa! svadhydy-esvarapra~idhanani kriya-yoga* (2:1)

Konkreettisella tasolla jooga on henkisen itsekurin kasvattamista, todellisen henkisen
luontonsa etsimistd ja Ishvaralle (eldmdn korkeimman prinsiipin johdatukseen) antautumista
(suomennos Anne Nuotio)

Itsekuri, pyhd lukeminen ja Jumalalle omistautuminen ovat toiminnan joogaa. (suomennos Mans
Broo)

Usein filosofiset ja henkiset opetukset voivat olla niin korkealentoista, etta
harjoittelija uupuu alkumetreille tajutessaan oman inhimillisyytensa ja
keskeneraisyytensa.

Joogasutrissa kuitenkin valotetaan joogaa harjoittavan ihmisen kehityssuuntaa, ja kokenut
opettaja voi antaa vahvistusta sille, ettd pienetkin askeleet vievat oikeaan suuntaan.

Patanjalin teksti on vanha ja monien pitkaan jooganneiden mukaan vielakin varsin
ajankohtainen. Oma edelleenkin varsin lyhyt kokemus joogasta ei olisi jatkunut nainkaan
pitkaan, ellen olisi opettajani Anne Nuotion johdattamana tutustunut joogasutriin, ja
ellen olisi saanut hanelta kokemuksen tuomaa rohkaisua siihen, etta jooga vaatii
harjoittelijalta paljon, eikd sitd ole tarkoitettukaan heikoille. Oman kehon ja psyyken
puhdistaminen tarkoittaa sita, etta suostuu katsomaan sitd materiaalia, josta oma
mielikeho on tehty, ja se voi hetkittdin olla kivuliasta. Anne Nuotion ohjauksessa, seka
Patanjalin joogasutria opiskelemalla olen kokenut lohtua siita, etta moni muukin on mennyt
samaa tietd, ja etta nama vaiheet kuuluvat joogan polkuun.

Patanjalin joogasutrien 1:41 jae jatkaa:

kcira-vutter-abhijatasy-eva ma~er-grahit.-graha~a-grahyecu tatstha-tadafijanata samapatti’
Sitten kun mielenliikkeet ovat rauhoittuneet, mieli muuttuu kirkkaan kristallin
kaltaiseksi ja heijastelee aina kulloisenkin huomion kohteen ominaisuuksia, jolloin
havaitsija, havaitseminen ja havaitsemisen kohde ovat sulautuneet yhteen (Samapattih).
(suomennos Anne Nuotio)

Uskon, etta kaikki ihmiset toivovat olevansa onnellisia. Keinomme etsia onnea ovat
moninaisia. Koen, etta todellinen syva onni, rakkaus ja olemisen ilo ovat olemassa
sisallani, mutta niin kauan kuin olemukseni eri tasoilla on poukkoilevia ja paineisia
elamattomia tunteita, olen kaukana siita perimmaisesta onnesta, joka olen. Olen kuin
nukke, jota nama paineet heittelevat eri suuntiin. Oma kokemukseni kehollisesta
lasndolosta on minulle suorin tie onneen, totuuteen eldmdastd. Vaikka hetkittdin kohtaan
kipua ja vaikeutta, olen valmis kohtaamaan kaiken sen mika on harhaisen mindkuvan ja
totuuden valilla. Lasnaoloni vie minut vaistamatta syvemmalle elamaan, joka on syvaa ja
tyydyttavaa raakana ja paljaana. Nama kokemukset elamasta ovat laadultaan poikkeuksellisia
aikaisempiin kokemuksiin verrattuna, ja niissa koettu tieto elamasta on niin puhdasta ja
totaalista, etta se ei jata kysymyksia tai synnyta mielikehoon uusia vinoutumia.

1:50 tajjas-sarskaro- 'nya-sarskara pratibandhi (Samadhi Pada)

Se mieleen jdavd vaikutelma (Samskara), joka tdstd tilasta syntyy vaimentaa kaikki muut
mieleen aiemmin painautuneet vaikutelmat (Samskarat) poikkeuksellisella laadullaan.
(suomennos Anne Nuotio)



Kk Xk

Lammin kiitos opettajalleni Anne Nuotiolle viisaasta ohjauksesta ja rakkaudesta.
Lammin kiitos kurssikavereilleni hyvaksyvasta lasndolosta ja rauhasta yhteisissa
harjoituksissamme.

Helsingissa 6.10.17 Hanna Teran



