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Hengitys, elama ja kuolema

Tama kaksivuotinen joogakoulutus sai minut tutkimaan, innostumaan, rakastumaan,
ihmettelemaan ja kyselemaan kaikenlaista hengitykseen liittyen. Tuntuu, etta tein sitd jo
ennen koulutusta, mutta nyt siihen aukesi paljon uutta. Minusta tuntui, ettd tein tutkimusta
hengityksestd, minusta tuli hengitystutkija. Siksi haluankin kirjoittaa matkastani hengityksen
laineilla ja siihen liittyvasta itsetuntemukseen sukeltamisesta.

Hengityksen matkassa - tiheydesta keveyteen

Hengitys on ihmeellinen maailma. Kun seuraan hengitystd jooga tapahtuu. Se on kuin
matkalle [dhtemistd. Otan ensimmadisen askeleen ja kuka tietdd, mitd matkallaan kokee.
Joskus hengityksen seuraaminen tuo matkoja menneisyyteen ja joskus se on hyppays
maailmoihin, joista en tiennyt yhtadn mitadn. Vaikuttaisi siltd, ettd kun mieli saa selkedn ja
yksinkertaisen tehtavan tai kohdan johon keskittyd, se voi rentoutua siihen. Mielen
keskittyminen yhteen kohtaan mahdollistaa syvalle sukeltamisen.

tat-pratisedha-artham-eka-tattva-abhyasah

Samadhi pada 1.32. Erds keino ndistd esteistd vapautumiseen on tihedsti toistuva yhteen kohteeseen
keskittyminen. (suomennos: Anne Nuotio)

Joogasutrassa mainituilla esteilld viitataan siis karsimykseen, turhautumiseen ja
mielenkiihtymykseen, jotka taas nakyvat hengityksen epdtasapainossa (Samadhi Pada 1.31).
Kuulostaa ihan maalaisjarjelta. Keskityn hengittimiseen ja karsimys, turhautuminen ja
mielenkiihtymys karisevat aika nopeasti pois. Hengitys on kuin portti, jota katsellessa se
avautuu ja voi kdyda sisdan. Karsimys alkaa vaimentua, kun minuun tulee tilaa hengityksen
mukana ja turhautuminen alkaa muuttua rauhaksi, kun se saa isomman laitumen.
Hengityksen seuraaminen tuo tilan tunteen ja mitd isompi tila, sitd enemmaén sinne mahtuu
kaikkea. Monesti tuntuu harjoitusta aloittaessa, ettd olen ohuen ohut johto, jonka lapi ei
mahdu kulkemaan monikaan asia. Huomion tuominen kerta toisensa jdlkeen hengitykseen
saa johdon laajentumaan valtavaksi kaapeliksi, jonka ldpi voisi kulkea vaikka koko planeetta.
Mita kauemmin seuraan hengitystd sitd enemman portti avautuu tai itse asiassa sanoisin, etta
se tuntuisi haihtuvan. Laitumella olleet eldimet juoksevat onnellisina, kun on tilaa.
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bahya-abhyantara-sthambha vrttih desa-kala-sankhyabhih paridrsto dirgha-siikksmah

Sadhana pada 2.50. Hengitys kelluu sekd ulos- etta sisidnhengityksen lopussa. Hengityksen voima, kesto ja
tiheys muuttuvat hienommiksi ja sisdistyneemmiksi. (suomennos: Anne Nuotio)

Mitd enemman kuuntelen ja tunnustelen hengitystd, sitd enemman voin havaita hengityksen
ja elinvoiman erilaisia vardhtelyja. Aluksi saatan tuntea hyvin fyysiselld tasolla, miten napa
liilkkuu hengityksen tahdissa ja matka alkaa. Sitten saatan havaita miten hengitys ymparoi
syddmen ja sen syke on yhta hengityksen kanssa. Matka on loppumaton ja joka paiva
erilainen. Joskus minusta tuntuu, ettd havaitsen hengitykseni energiatasolla ja tila sisdan- ja
uloshengityksen lopussa on oma matkansa. Se tuntuu vesimadiseltd ja kellumisen tunne kuvaa
sitd mielestani hyvin. Vaikka hengitys olisi pienen pieni fysiologisesti katsottuna, voin kokea
miten se lavistdd minut kaikkiin soluihin asti ja enemman.

Pidan itsedni kadesta - hengitys ohjaa

Aloitan tdnddn joogaharjoitukseni ottamalla itsedni kddesta kiinni. Menndan juuri sellaisena
kuin olet tindan, sanon itselleni. Hengityksen tarkkailu ja sen liikkeiden tunteminen vie
minut siihen mitd on nyt. Mitd enemman kuuntelen tata elaman tuulta, sitd vahvemmin
annan eldman kantaa minua, antaudun. Ponnistelu loppuu. Eldama alkaa ohjata. Kun
ensimmadisid kertoja koin, miten hengitys ja keho itseohjautuivat harjoitukseni edetessd,
tajusin kuinka paljon olin elamani aikana ponnistellut, yrittanyt ja taistellut.

abhyasa-vairagya-abhyam tan-nirodhah

Samadhi pada 1.12. Periksiantamattomalla harjoittelulla ja mielen seesteisyyttd vaalimalla padsemme tasta
orjuutetusta tilasta, jossa minuutemme on pirstoutunut tietoisuuden ottamiksi eri muodoiksi. (suomennos:
Anne Nuotio)

Paivittaisen harjoittelun myo6ta keho alkoi itse tehdd linjaukset asanoissa ja mina tarkkailin
tatd eldmdn ihmettd. Vahitellen jannitykset myos vahenivat ja esimerkiksi kuukausittaiset
migreenikohtaukseni alkoivat jdada pois. Migreeni ei ollut enda tarpeellinen pysdhtymiseen
ja lepadamiseen, kun eldma sai kannatella sita mitd on, minua kaikkine puolineni. En enda
kannatellut elamaani paallani, vaan lasndoloni oli ldhempdna maata. Uskalsin kuin pudota
pddni vankilasta kohti maata ja hellittdd kontrollista. Joogaharjoituksia tehdessa kokemus
eldman sylissdolosta alkoi kasvaa ja syventyd minussa. Minka orjia sitten oikein olemme?
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Aloin katsella toistuvaa tapaa suorittaa ja yrittdd, joka tuli aina jostain mutkan takaa esiin.
Katsoessa sitd se saattoi joskus vahvistua ja samalla se alkoi hellittaa otettaan. Tanssissa
minulle alkoi tapahtua samaa ja tarkkailin miten eldma kannatteli minua. Keho alkoi liikkua
kuin itsestddn ja aloin tehda liikkeitd, joita en ollut koskaan oppinut missdaan. Kappaleen
loppuessa katselin ihmeissani ympadrilleni kysellen huomasikohan joku, mitd juuri tapahtui.
Olinhan ihan alasti kontrollin pudottua maahan.

Mitd enemman aloin antautua hengityksen ja eldman ohjaavalle voimalle, sitd enemman
aloin ndhda sitda myos ympadrillani. Yhtakkia ohikulkeva koira yhdistyi tanssiin, bussia
odottavan naisen asento maayhteyteen ja tuulessa heiluva puu sisddanhengityksen tunteeseen.

Ulos, sisaan, kuolen, synnyn

Yksi hengitys kerrallaan ja aloin ndhda kuolevani eri tilanteissa. Kuolema alkoi nayttaa
olemassaoloaan ja uloshengityksen lopussa ihailin syvda jokea, joka meissa kulkee. Aloin
kyselld itseltani alkaakohan hengitys uloshengityksestd. Yhtakkia antautuessani sille minussa
oli paljon enemman tilaa vastaanottaa. Kun vauva kulkee synnytyskanavan lapi
synnytyksessd, kallo ja rintakeha painuvat kasaan ja raskausaikana nielty lapsivesi tydntyy
ulos vauvan vatsasta. Tama aktivoi pallean ja saa aikaan ensimmadisen sisddnhengityksen.
Meidat on suunniteltu ihmeellisen taydellisesti ja kysymykseni hengityksen alusta alkoi elda
omaa eldmaansa kehossani. Kun vien huomion uloshengitykseen kuin se olisi hengityksen
alku, sisddanhengityksen maku on tayteldinen ja kevyt. Ei ole kiirettd tayttaa keuhkoja, kun
luottaa ettd ne tayttyvat itsestaan.

pracchardana-vidharana-abhyarh va pranasya

Samadhi pada 1. 34. Se voi tapahtua myés uloshengityksen ja sisianhengityksen vilissd olevassa
hiljaisuudessa, (kun ihminen on energeettisestikin pdéstinyt elimdstd irti). (suomennos: Anne Nuotio)

Herdsin muutamana aamuna tunteeseen, ettd en saanut henked ja antauduin ikuisuudelta
tuntuvalle uloshengitykselle tietdamatta tulisiko seuraavaa sisd@nhengitysta. Luotin, vaikka
olisin voinut olla paniikissa kuoleman edessa. Kuin olisin palannut syntymisen tunteeseen.
Nama kuolemalta tuntuvat kokemukset alkoivat tehdd enemman tilaa sisddnhengitykselle ja
uusille syntymille seka aluille elamdsséni ja aloin ottaa tilaa eri tilanteissa.

avidya-asmita-raga-dvesa-abhinivesah klesah

Sadhana pada 2.3. Inhimillisen kidrsimyksen aiheuttajia ovat henkinen ymmaértimdttémyys, individualistinen
tunne itsestd, mielihaluihin kiinni jidminen, epamiellyttivista kokemuksista johtuva vastahakoisuus elimaa
kohtaan, kuolemanpelko. (suomennos: Anne Nuotio)
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Kuolemanpelkoni alkoi vaimentua sitd mukaa kun koin kuolevani vaikka olin elossa. Pelko
kuolemaa kohtaan tuli esille ja ndyttaytyi eri perspektiiveistd. Loysin kuolleen vihredn
papukaijan kotioveni edestd Buenos Airesissa ja hartaasti hautasin sen oven edessa olevan
puun juureen. Koin myos kokonaisen viikon kestineen d@rimmadisen turvallisuuteeni liittyvan
pelkotilan, jonka aikana en uskaltanut lahted ulos, jos ei ollut pakko.

Samalla huomasin, miten en ollut aikaisemmin kunnioittanut omaa tarvettani tilaan. Aloin
nukkua jalat ja kadet levallaan, seistd leveammassa asennossa, koskea arkisissa tilanteissa
omaa rintakehdani kuin muistuttaen kehoani siitd, etta saat olla niin kuin olet ja voit ottaa
kaiken tilan minka tarvitset. Aloin maistella sanoja suussani ja ottaa aikaa seka tauottaa
puhumistani. En endad juossut suojatien yli ajatellen, ettd valo vaihtuu punaiseksi. Kavelin
rauhassa ja ehdin.

tatah ksiyate prakasa-avaranam

Sadhana Pada 2.52. Se mika peitti valon tihan asti, siirtyy pois valon edesta. (suomennos: Anne Nuotio)

Elamani alkoi tayttyad. Sita mukaa, kun tunnistin tilan tarpeeni, tilanteet joissa olin alkoivat
tayttyd. Mind taytin hetken, jossa olin. Eldama taytti minut. Elama alkoi tuntua
tayteldisemmalta kuin koskaan. Sisddnhengitys tapahtui itsestadn, kun antauduin
uloshengitykselle. Elama tuli sisddn, kun antauduin eldman jatkuvalle muutokselle ja
kuoleman ldsndololle. Valo taytti minut, kun katselin morkojani yon pimeydessa.



