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Jooga elamanpeilina

tatra sthitau yatno ‘bhyasah - Harjoitus on ponnistelua siind lepddmiseen. Harjoituksen pddmddrd
on, ettei oma toiminta olisi kokonaan vrittien mddrittémié reaktioita vaan kumpuaisi syvemmdltd
viisaudesta. 13. Sutra, Samadhi Pada

Jooga on ollut tarked osa elamaani jo useiden vuosien ajan. Joogan merkitys eldmassani on
kuitenkin muuttunut paljon ja jooga on myds muuttanut ja herkistanyt minua ihmisena. Olen
havainnut, etta pystyn tarkastelemaan elamaani asana-harjoituksen, unien ja meditaatioissa
saatujen kokemusten kautta. Sisdinen daneni, intuiitio tai alitajunta tulee naiden kautta kuuluvaksi
ja koen tarkeaksi taman kokemuksen aarelle pysahtymisen ja kuuntelemisen. Tama sisdinen aani
on auttanut minua tarkedssa muutosvaiheessa eldmassani. Joogan harjoittamisen myota voisi
sanoa, etta olen saanut kayttéoni avaimen sisimpaani, eldmanpeilin. Taman havaitsemisen olen
kokenut niin tarkedksi, etta olen paattanyt kasitella sita tassa lopputyossa.

Aloittaessani astangajoogan n. 12 vuotta sitten, olin iloinen siitd, ettd huomasin taipuvani helposti
moniin asentoihin. Padsin etenemaan nopeasti ja tein pian ensimmaisen sarjan kokonaan. Halusin
pddsta eteenpadin ja aloittaa toisen sarjan. Vertailin itsedni muihin, harjoitusta jo pidemmalle
tekeviin ja tunsin jonkinlaista kateutta. Sama tapahtui oikeassa elamassani, vertailin itseani muihin
ja suoritin toita, opintoja, harrastuksia ja muita asioita, enka juurikaan pysahtynyt tuntemaan ja
kuuntelemaan omaa oloani. Ajattelin, ettd olen ihmisena parempi, mita enemman tuloksia saan
aikaan. Tama tosin taitaa olla yhteiskunnassamme yleinen, mielestani taysin vaaristynyt,
ajattelutapa. Mina suoritin siis eldamaani ja tdma heijastui myos asana-harjoitukseen.
Suorittaminen oli tavallaan tuttu ja turvallinen tapa, johon olin takertunut. Jollain tasolla tiedostin
muutoksen valttamattémyyden, mutta ei muutos tapahdu mielen antaman kaskyn seurauksena.
Ajattelen, ettd joogassa muutos tapahtuu sisdltapdin. Tata voisi verrata asana-harjoitukseen;
Vaikeisiin asanoihin ”“padaseminen” ei yleensa ole mahdollista mielen kdskyn voimalla vaan muutos
tapahtu sisaltapain, hengityksen avulla.

Syksylla 2014 uskalsin seurata intuiitiotani ja aloitin Anne Nuotion kaksi vuotisen joogaopettaja —
koulutuksen. Anne-opettaja neuvoi minua tekemaan ensimmaista ja toista sarjaa erikseen,
rauhoittamaan harjoituksen ja keskittymaan hengitykseen. En seurannut neuvoa. Tein siis
ensimmaisen sarjan ja osan toisesta sarjasta perakkain ja jatin loppurentoutuksen pois, koska niin
koin saastavani aikaa. Olihan elamassa paljon muitakin tarkeita asioita, joille piti olla aikaa. Erdana
joogakoulutusviikonloppuna otin puheeksi pitkdan jatkuneen selkdsarkyni, joka kovasti yritti
pysayttaa vauhtiani. Olin pitkdan ollut hyvin stressaantunut ja asanaharjoituksen aikana mieleni



tuotti jatkuvaa ajatusten tulvaa, joka tuntui hyvin turhauttavalta ja esti keskittymisen. Anne neuvoi
helpon hengitysharjoituksen tekemista. Han muistutti myos sarjojen eriyttamista toisistaan. Talla
kertaa paatin noudattaa ohjetta. Keskityin hengittamiseen ja eriytin sarjat toisistaan.

Ymmarsin, ettd tavallaan olin takertunut opittuun tapaan tehda harjoitusta ja tahan oli nyt
yritettava tehda tietoinen muutos. Patanjali puhuu samadhi-padan 12. sutrassa mielen
toimintojen pysayttamisesta harjoituksella ja takertumattomuudella. Abhyasa-vairagyabhyamtan-
nirodhah. Ymmarsin, ettd nyt olisi aika paastaa irti tasta opitusta tavasta tehda harjoitusta.

Ndiin unta ettd minulla oli hurjan paljon tekemistd, enkd enndittéinyt tehdd kaikkea mitd olisi
pitdnyt ja asioita jdi tekemdttd. Unessa ymmdrsin, ettd ihmisen arvoa/hyvyyttd ei voi mitata sen
perusteella, miten paljon hdn eldmdn aikana saa aikaiseksi ja suorittaa. Tdmd uni opetti, etten ole
huonompi ihminen, vaikka antaisinkin itselleni armoa ja rauhoittaisin eldmdni.

Jollain tavalla olin ymmartanyt, etta rauhoittuminen on nyt vdistamatonta ja kirjoitin
joogapaivakirjaani "tarvitsen rauhaa ja hiljentymista”. Miksi siis irtipadastaminen ja muutos
tuntuivat niin vaikeilta? Mieli yritti kaikkensa estddkseen muutoksen ja pitddkseni minut vanhoissa
tutuissa kayttaytymismalleissa. Nain painajaisia 6isin, huusin ja hikoilin.

Minulla oli hyvin vahva kontrollin tarve, jonka olin monia vuosia sitten kehittanyt
selviytymiskeinoksi silloiseen elamantilanteeseen. Elamani oli erittain aikataulutettu, eivatka
akilliset ennakoimattomat muutokset olleet tervetulleita.

Toistuvassa unessa kiipesin kierreportaita yléspdin. Maailma ympdirilldni huojui. Olin kiipedmdssé
yléspdin, menettdmdssé kontrollin ja minua pelotti.

Ymmarsin, etta kontrolli on harhaa ja huomasin hakeneeni turvan tunnetta yrittamalla
kontrolloida itsedni ja ihmisia ymparillani. Kontrollista irtipaastaminen tuntui hyvin vaikealta,
mutta valttamattomalta. Ymmarsin, ettd en pystyisi muutokseen, ellen pystyisi kohtaamaan
mieleni syvyyksissa olevia pelkoja ja pimeita puolia. Jos pystyisin kohtaamaan ne ja tarkastelemaan
niita, niin irtipdastaminen ja muutos olisivat ehkda myods mahdollisia.

Uneni muuttuivat: Unessani ajoin autolla. Ajoin sillan yli ja yhtdkkid tie edesséni hévisi. Minun piti
luottaa intuitiooni, ettd tie jonka nyt valitsisin olisi oikea. Toisena yénd néin unta, ettd kdvelin
Roomassa. Olin matkalla joogakurssille ja eksyin. Ympdrilldni oli levotonta, mutta oloni oli
turvallien ja luotin itseeni. Naissa unissa olin rauhassa itseni kanssa sopeutuen kontrollin
haviamisen olotilaan.

Joogaharjoituksen rauhoittaminen (my6s loppurentoutuksen sisallyttaminen harjoitukseen) ja
hengitykseen keskittyminen tuntuivat erittdin tarkeilta seka harjoituksessa, ettd oikeassa
elamassa. Tarkastelin menneitd ajanjaksoja, suorittamisen- ja kontrollin tarvetta neutraalisti,
takertumattomuus -kasitteen kautta. Ymmarsin, etta niin huonoihin kuin hyviinkin asioihin on
helppo takertua ja samaistua omaan toimintaansa ja tunteisiinsa. On tarkea taito oppia astumaan
askeleen sivulle ja tarkastella tunteitaan neutraalisti.



Etsin elamaani uudenlaista tasapainoa. En enaa piiskannut itseani vaan annoin itselleni valilla
armoa, joka tarkoitti sita, etten joka viikko tehnyt asanaharjoitusta ihan paivittain, jotta aikaa jaisi
my0s nukkumiselle. Pystyin kuitenkin olemaan yha pidempia hetkia “tassa ja nyt”, seka
joogamatolla etta arki elamassa. Paasin yha helpommin hiljaisuuden tilaan meditaatiossa. Selkani
parani. Koin omasta henkisesta ja fyysisesta hyvinvoinnista huolta pitamisen entista
tarkeammaksi. Huomasin, miten harjoitus voimaannutti ja voimisti minua ihmisena. Voima
kumpusi syvyyksista sisaltani. Suorittamis-elementti poistui harjoituksesta miltei kokonaan.
Samoihin aikoihin kasittelin rohkeus-teemaa itseni kanssa valveilla ja unissa. Pitkdn pohdinnan
jalkeen paatin hakea uutta, vihemman stressaavaa, tyopaikkaa. Hakijoita oli monta, mutta mina
sain paikan.

Niyaman toinen kohta Santosa kertoo mielen tyyneyden ja tyytyvaisyyden yllapitamisesta. Jos
mieli sybksahtelee asioiden perdssa, tasapaino haviaa. Mielen ominaispiirre on liikkua sinne ja
tanne. Sita ei voi tukahduttaa, mutta voi suunnata mielen ja keskittda sen johonkin kohteeseen.
On olennaista ymmartaa, ettei ole se tarve tai mielen ilmentyma, jota tuntee. Meditaatio- ja
asanaharjoitus auttaa mielen keskittamista johonkin kohteeseen. Korkeimman tietoisuuden
tunteminen tuo mielenrauhan. Asanaharjoituksen syventymisen myéta on ollut hetkia, jolloin olen
ollut yhteydessa johonkin kohtaan syvaan sisimpaani. Olen tuntenut suurta rauhaa ja kiitollisuutta.
Olen loytanyt sellaisen turvallisuuden tunteen, jota en ole tuntenut koko elamani aikana.

Meditaatiossa kokemassani “néyssd” pitelin kaunista valkoista ruusua kdésissdni. Silittelin sen
terdlehtid pitkédn ja ne tuntuivat niin pehmeiltd. Ruusu ikddn kuin pyrki yléspéin ja ymmdrsin, ettd
minun olisi pddstettdvd siitd irti. Irrotin kdteni ruususta ja se alkoi kohota ilmaan. Minulla oli
ddrettomdn hyvd olla.

Ndin unta kotitalostani. Tdmd lapsuuden kotini on aina merkinnyt minulle turvaa.
Kotipaikkakunnallani oli levotonta. Kotitaloni oli kuitenkin kirkas, siséltd loisti valo ja talon
ldhiympdristdssd oli rauhallista. Tiesin, ettd vaikka ympdirillé kuohuu, talo seisoo siind tukevana ja
turvallisena. Tama uni kuvailee sisaltani [6ytynytta valoa ja voimaa. Yritan pitdaa ymparillani
tapahtuvat kuohumiset vahan matkan paassa itsestani, tiedostaa niitten olemassa olo ja
tarkastella niitd ulkoapain.

Patanjali puhuu samadhi padan 20. sutrassa ($raddha virya smr ti samadhi prajfja pUrvaka
itaresam) sanoinkuvaamattomasta luottamuksesta ja uskosta joogaan. Vaikka ymmarrykseni
joogasta on muuttunut ja muuttuu koko ajan ajattelen, ettd horjumatonta uskoa ja luottamusta
joogaan minulla on ollut jo ensimmaisesta asanaharjoituksesta lahtien. Luottamus auttaa
motivoimaan paivittdisen harjoituksen tekemiseen.

Kaksi vuotinen jooga-opettaja koulutus on paattynyt ja nyt on uusien asioiden aika. Olen 16ytanyt
elamaani uudelaisen tasapainon. Monien vuosien harjoittelun jalkeen olen 16ytanyt tasapainon ja
levollisuuden sirsasanassa. Asento vaatii taydellista keskittymista, mutta siind on hyva olla. Nain
myos elamassani. Talla hetkelld arki vaatii taydellistd keskisttymistd, mutta se on tasapainossa ja



siind siind on hyva olla. Tiedostan kuitenkin, etta tama olotila ei ole pysyva. Mutta tarkkailen
olotilaa mielenkiinnolla ulkoapain.

Unessani kéivelin tukevia puisia rappusia alaspdin. Syddn ysdtévd kulki vierelldni. Olin tdysin vapaa
ja pystyin tekemddn mité halusin. Mieli oli kevyt. Ystévd kyseenalaisti, voinko varmasti toimia
jollain tietylléd tavalla, onko se meiddn yhteiskunnassamme sallittua? Tiesin, ettd voin luottaa
intuiitiooni. Sieltd syvdiltd tulee se oikea tieto, johon voi luottaa, vaikka ympdirillé olevat sanoisivat
mité.

Joogaharjoituksen tai hiljentymisen aikana olen saanut olla kosketuksissa sisimpaani. Joogan ja
herkistymisen myota olen saanut kokea voimakkaita asioita, joiden kauneuden kuvailemiseen
sanat eivat riitd. Paatan taman kirjoitelman hyvin kauniiseen kokemukseen, jonka sain kokea
eraana iltapaivana ruokaostoksia tehdessani: Vastaani tuli likaisiin vaatteisiin pukeutunut kéyhén
ndkdinen mies, joka oli ostanut olutta ja savukkeita. Mies, jonka yhteiskunta herkdsti tuomitsee ns.
laitapuolen kulkijaksi. Yhtékkid “néin hédnen ulkokuorensa Iépi”. Néin todellisuuden, hdnen siséisen
puhtautensa, pyhyyden. Ymmarsin, ettda minulla ei ole oikeutta tuomita ketaan. Ei itsedni eika
muita. Kaikki eldava on pyhaa ja kaikella on tarkoituksensa. lhmisen ulkokuori tai hanen tekonsa
eivat ole sama asia kuin ihmisen sisin, sielu.



