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Monimutkainen mieli rauhoittuu joogan avulla

Anu-bhuta-visaya-asampramosah-smrtih.

Muistaminen on mieleen keraantyneiden vaikutelmien mielessa pysymista
(suomennos Anne Nuotio)

Muistan, etta olin pienena tyttdna onnellinen. Elama oli mukavaa ja
mielikuvituksellista. Muistan omat biologiset vanhempani rakastavina ja rauhallisina ja
koin aina olevani ainutlaatuinen, koska olin vanhempieni ainoa lapsi. Kukaan muu ei
ole saanut tallaista geeniyhdistelmaa. Se oli ja on vielakin jotakin sellaista mita
kukaan ei voisi minulta pois vieda. Kun katson itseani, niin tunnen ja naen itsessani
heidat molemmat ja kaipaan heitd molempia valtavasti elamaani.

Muistan kuitenkin lapsuudestani paljon pahoja asioita. Minulle on tehty pahaa,
aidilleni on tehty pahaa, veljilleni on tehty pahaa, isdpuolelleni on tehty pahaa.
Aikuiset ovat tehneet pahaa lapsille seka toisillensa. Ihmisia on kohdeltu huonosti,
valinpitamattdémasti. Olen itse kohdellut ihmisia huonosti. On syytetty ja haukuttu. On
jatetty ja lahdetty. Pakattu ja muutettu. Kohta palattu ja purettu pakatut. On oltu
hiljaisessa kaaoksessa.

Patanjalin joogasutrassa kerrotaan, ettd muisto on yksi mielen tahroista. Muistot ja
koetut asiat jattavat jalkensa vaikkapa siten, ettd voimme niiden vuoksi toimia hyvin
vahingollisesti itseamme kohtaan ja elamaa kohtaan. Itse olen elanyt vahingollisesti
koska en ole osannut paastaa pahoista muistoista irti ja toisaalta olen myés ollut
hyvin kiinni hyvissakin muistoissa.

Muistot ovat jadneet kehooni kipuna, sydamen tykytyksena, fyysisena pahana olona
ja mieleeni jatkuvana aivomyrskyna. Olen kaynyt varmasti tuhansia kertoja lapi eri
tilanteita, joissa on tapahtunut vaaryys. Olen yrittanyt ratkoa ja hyvaksya tapahtumia
ja yrittamalla ymmartaa mielessani sitd miksi mitakin on tapahtunut. Muistojen vuoksi
olen padonnut sisalleni paljon vihaa, joka on vienyt minulta onnen myds siita
totuudesta, etta olen vanhempieni lapsi. Olen alkanut vihata sita, miksi minun piti
syntya heille ja siihen maailmaan, jossa olen elanyt. Koetut asiat ovat saaneet
kauttani jatkumon esimerkiksi omassa suhteessani omiin lapsiini. Minua on kohdeltu
jollain tavalla, vaarallakin, mutta olen kuvitellut sen olevan oikea tapa koska niin on
tehty aina. On ollut hyvin vaikea irrottautua ja luoda uutta.

Koulutuksen aikana olen vahvistanut itsessani puolta, joka kertoo, milloin vaistelen
olevaa hetkea ja en kanna vastuuta itsestani itselleni. Huomaan, kun alan etsia
selitysta tai perustelua nykyhetkessa tapahtuville asioille muistoista. Olen oppinut
selittelemaan, miksi olen tallainen ja toimin jollakin tavalla; "’koska perheessa on ollut
alkoholismia tai vakivaltaa”. Toisaalta ymmarran kylla tdman vaistdmattoman
yhteyden muistoihin, joka vain on, ja tulee aina olemaan. Mutta ymmarran ja tunnen
nyt paremmin sen energiayhteyden, joka minulla on muistoon. Esimerkiksi jos
mieheni juo alkoholia olen vihainen hanelle ja selitdn, etta en voi sietaa sita, koska
aitini on ollut alkoholisti. Todellisuudessa aidillani ei ole mitdan tekemista asian
kanssa enka voi syyttdd hanta vaan olen itse turhautunut ja en osaa luovuttaa
vastuuta alkoholin juomisesta miehelleni. Jos han juo niin han juo ja karsii itse
seuraukset. Silla ei ole mitdan tekemistd minun kanssani.

Joogaharijoittelun ja hiljentymisen myé6ta olen herdnnyt myds siihen, etta olen elanyt
eldamaani uhrina. On ollut helppoa syyttaa muita siitd, miten asiat ovat menneet. Olen
syyttanyt varmasti I1ahes kaikkia laheisiani siitd, minkalaiseksi elamani on
muotoutunut ja miten sita olen elanyt. Toisaalta muistan myds sen pienen tyton, jolle
elama on nayttaytynyt pelottavana. On luonnollista tehda ymparilleen muuri ja
suojautua. Jos ei ole muuta keinoa niin mieli kylld auttaa suojautumaan.
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Koulutuksen aikana ja avulla olen tydstanyt uhriuttani. Olen oppinut ottamaan
vastuuta itsestani terveemmalla tavalla. Otan vastuun siitd mita tunnen ja minka
annan koskettaa minua. Annan tunteen tulla ja annan tunteen menna. Uskallan
nykyisin paremmin kuunnella ja ndhda mita asioilla on minulle kerrottavana ja osaan
paremmin erottaa asiat, jotka kuuluvat minulle. Aiemmin olen hyvin paljon kantanut
mukanani myds muiden tunteita, ajatuksia ja elamantarinoita. On ollut oikeastaan
helpompi "auttaa” muita itsensa sijasta. Ja on mukava sanoa niin, ettd olen tallainen
“kiltti ja kuuliainen auttaja” mutta oikeasti minusta ei ole tuntunut siltd. En oikeastaan
edes tieda mita se tarkoittaa. En tunnista siita itseani.

Uskon siihen, etta tietyt asiat kulkevat verenperinténa suvussa. Omassa suvussani
tuntuisi olevan toistuvana teemana masennus ja mielenterveysongelmat. Siksi on
ollut aika loogistakin, ettd olen ollut hyvin surumielinen ja pidattyvainen elamassani.
llon tunteet ovat tuntuneet vaarilta ja vahintaankin rangaistavilta. Jos on jotain hyvaa
niin siitad on oletettavasti seuraamassa kohta jotain pahaa.

Muistan kuvitelleeni aina isopapan, joka nukkui pois kun olin nelivuotias, istuvan
pilven reunuksella ja katselevan minua. Sieltd han lahetti minulle turvaa ja voimia
vaikeisiin tilanteisiin. Vielakin jostakin syysta palaan tuohon isopappaan, josta en
oikeastaan muista mitaan. Tunnustelin itsessani miksi nain on ja tajusin, etta han on
muiston ja kuvitelmani tuote, joka on antanut oikeuden olla iloinen. Olen luonut hanet
turvakseni.

Tunnen ja koen, ettd asanaharjoitus ja meditaatio vie vaistamatta [Ahemmas sita
olotilaa, jossa muistot eivat enad maarita koko elamaani. Aika ajoin on kylla todella
tukalaa ja pelottavaa paastaa irti. Mita sitten jaa, jos ei ole muistoja. En haluaisi
luopua mutta en haluaisi pitda kiinni. Naissa tukalissa hetkissa saatan palata
lapsuuteen ja aikaan, jolloin viela sain menna aidin syliin, se lohduttaa. Toisinaan
istun alas ja keskityn ristiluuhun, hengittamiseen ja vain olen. Hyvaksyn sen, etta
kaikki muuttuu pikkuhiljaa ja vain sen verran kerrallaan kuin mihin olen valmis.

Sabda-jnana-anupati vastu-sunyo vikalpah.

Mielikuvitus rakentuu todellisuutta edustavien kuvien varaan ja on siten dlyn
rakennelma, jolla ei ole objektiivista todellisuuspohjaa. (suomennos Anne
Nuotio)

Sairastuin muutamia vuosia takaperin vakavaan masennukseen. Terapia ja
myodhemmin psykoterapia olivat henkireikani viiden vuoden ajan. Kuvailin monesti
terapiassa pahaa oloa siséllani solmuksi. Se oli variltdan hyvin tumma ja tiivis,
lapaisematdn. Terapian aikana pelkasin, ettd en sen loputtua voi elaa ja etten parjaisi
enada koskaan ilman terapeuttiani.

Masennuksen ollessa akuutissa vaiheessa aloitin joogan. Heti ensimmaisesta
kerrasta alkaen tunsin, etta jotakin tdssa nyt oli. Jatkoin joogaa alussa hyvinkin
saannollisesti mutta kehon kipujen tultua lopetin. En voinut ymmartaa tai hyvaksya
kipua. Kehoon sattui, oli hel[pompi unohtaa se ja olla tekematta.

Muutamia vuosia myoéhemmin tapasin Annen, opettajani. Ensimmaisella kerralla kun
harjoittelin hanen kanssaan olin todella kipea. Kehoon sattui ja itketti. ltketti niin, etta
en tiennyt loppuuko se ikind. Olin hikinen itkusta. Koko keho, mieli ja kaikki solut,
tuntuivat kouristelevan ja etsivan ulospaasya kivusta. Kivusta, jota olin vuosia
tydstanyt terapiassa mutta joka oli edelleen kehossani. Aloittaessani koulutuksen
mainitsin Annelle tésta pelostani, etta kiinnyn liikaa haneen. Kuten pelkasin
terapeuttini kohdalla, niin pelkadsin Annen kohdallakin, etten voisi enaa elaa ilman
hanta.

Patanjalin joogasutrissa puhutaan siita kuinka saanndllisella ja vakaalla henkisella
harjoituksella voi paasta tilaan, jossa egoa ei ole. Tatad ennen kuitenkin on kaytava
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Iapi elaman tai elamien mittainen puhdistautuminen ja irtipaastaminen. Koen, etta kun
oma kehoni ja mieleni on alkanut puhdistua, niin kaikki on tullut esille. Tunteet,
muistot, kuvitelmat, opitut asiat ja koetut asiat. Niita ei ole voinut tyontaa pois piiloon
vaan ne on ollut pakko kokea ja kohdata. Masennuksen alku vaiheessa muistan
olleeni kauhuissani siitd mita minulle tapahtuu. Mieli ei voinut kasittaa sita kaikkea
tuskaa ja kehossa tuntuvaa raastavaa kipua. Tapasin yhden terapeutin, joka sanoi
masennuksen olevan siunaus. Tuo lausahdus sisalsi jotain, jonka ymmarsin vasta
koulutuksen aikana.

Koulutuksen aikana olen tunnistanut itsessani vahvemmin puolen, joka elaa
kuvitelmissa ja pelon kautta. Olen kuvitellut, ettd hyva elama on kivutonta, onnellista
ja helppoa ja tata se onkin mutta kuvitelmaani on liittynyt ajatus siita, etta kipu on
huono, suru paha ja vaikeus raskasta. Olen oppinut I6ytdmaan myds naista
negatiivisiksi leimatuista asioista onnea. Jos koskee, niin keho kertoo jotain ja sita on
hyva kuunnella. Jos jokin asia herattda surua niin se ei muserra alleen vaan se voi
kokea neutraalina. Tai jos jokin tilanne on vaikea niin se on juuri niin vaikea kuin
minkalaiseksi sen itse teen. Tunnen energioissani sen, milloin annan tunteen vieda.
Kun en anna sen vieda niin eldama todella on helpompaa ja kevyempaa.

Joogaharjoituksen suhteenkin olen kuvitellut, ettd kun teen sen "oikein” niin saavutan
jotain hyvaa. Olen tunnistanut koulutuksen aikana, kun olemme tehneet
asanaharjoitusta Annen ohjauksessa, etta olen odottanut jonkinlaista tunnustusta
Annelta siita, etta teen oikein tai opastusta siihen, miten voin paasta lahemmas
oikeaa. Olenkin ollut valilla vahan pettynyt, kun en ole saanut juuri minkaanlaista
palautetta asanoista tai minusta ei ole otettu valokuvia asanaharjoituksessa. Naista
on aika valittdbmasti noussut kuvitelma, ettd en ole kiinnostava ihminen ja jotenkin
arvoton ja aarimmaisen tylsa ja huono kaikessa. Totuus on kuitenkin se, etta en tieda
mitd Anne ajattelee tai mitéd kukaan ajattelee. Mielenkiintoista on ollut se, miten olen
ollut vihainenkin Annelle, ettd miksi han ei sano mitaan. Tata tunnetta
kuulostellessani olen huomannut, ettid oikeasti olen vihainen itselleni. Olen vihainen
ja vasynyt siihen, etten uskalla olla oma itseni. Sitd kautta olen paastanyt irti
kuvitelmistani, ettd joku muu voisi paremmin tietdd miten 16ydan onnen. Olen siis
kayttanyt Annea peilina itselleni ja taistellut itseni kanssa. Todella mielenkiintoisia
oivalluksia ja huomioita on tullut monesta asiasta.

Koen, etta kuvitelmissa etten parjaisi ilman terapeuttiani tai Annea, on pohjimmiltaan
kyse siitd, ettd olen pelannyt yksinaisyytta. Huomaan itsellani olleen jopa vahan
narsistista halua saada vahvistusta heilta sille, etta olen oikeassa siina etten parjaa
ilman heita. Kumpikaan ei tahollaan ole lahtenyt mukaan tahan tahtotilaani vaan olen
joutunut kohtaamaan itseni ja luottamaan siihen, etta elama kylla kantaa. Ja yllattain
se on kantanut. Tiedostan myds nykyisin sen, etta vaikka en ole fyysisesti tai
sanallisesti mitenkaan yhteydessa vaikkapa tahan terapeuttiini, niin silti han on lasna
elamassani. Yhteys ei katkea.

Joogasutrissa puhutaan totuudellisuudessa pysymisessa. Koen tdman sen lisaksi,
ettd on rehellinen ymparistélle, niin on myoés rehellinen itselleen. On helppo kuvitella
olevansa jotain tai haluta olla jotain. Olen oppinut hyvdksymaan omaa energiaani ja
kuinka se toimii. Kun olen paastanyt irti liiasta kontrollista ja "kunpa voisin olla
toisenlainen”-ajattelusta niin ihmeellisia asioita on alkanut tapahtua. Oleminen
ihmisten kanssa on helpottunut, liikun vapaammin ja rohkeammin eri paikoissa ja
olen vetanyt paljon rajoja sille, kuinka minua voi kohdella. Olen herannyt tajuamaan
my0s sen, ettd voin nauttia ja iloita. Voin nauraa ja tanssia. Tiedostan, etta en ole
nakyvasti ilosta pulppuava, puhelias tai raiskyva ihminen. Olen kuvitellut, ettd
onnellinen on ihminen, joka sen osaa spontaanisti, 8dnekkaasti ja nakyvasti nayttaa.
Mutta kun jatan kaiken kuvittelun ja luulemisen niin tunnen sydamessani, kun olen
onnellinen ja iloinen. Se on rauhaa, hiljaisuutta ja tyyneytta.

Abhyasa-vairagya-abhyam tan-nirodha
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Periksiantamattomalla harjoittelulla ja mielen seesteisyytta vaalimalla
paasemme tasta orjuutetusta tilasta, jossa minuutemme on pirstoutunut
tietoisuuden ottamiksi eri muodoiksi

Asanaharjoitus on ollut minulle paljon suorittamista, tekniikkaa ja
tekemista. Olen aloittanut aikanaan joogan sellaisen ihmisen kanssa, jolle
opettaminen tekniikoiden kautta on ollut ominaista. Siita olen jatkanut harjoittelua
toisen henkildn kanssa, joka on kysellyt paljon minulta, onko avustus hyva tai
pyytanyt minua pyytdmaan, jos tarvitsen jotain harjoituksessani. Toisaalta on myds
puskettu eteenpain kakkossarjan asanoihin vaikka en ole siihen ollut valmis.
Harjoittelusta oli tullut taistelukentta, jossa oli paljon tuskaa, lihasjannitysta, aktivointia
ja ajatuksia.

Annen kanssa opiskellessa ja todella asanaharjoitukseen paneutuessa on tippunut
pois paljon ylimaaraista painetta. Olen lisaantyvissa maarin kehossani en mielessani.
En edelleenkdan tunne, ettd hengitykseni olisi mitenkaan erityisen auki ja virtaava.
En mydskaan tunne maadoitusta tai tasapainoa helposti. Huomaan kylla paljon
nyansseja energiassani ja saan kiinni siitd, milloin ajatukseni karkailevat tai alan
luoda painetta. Luottamus omaan kehooni ja viisauteeni on kasvanut. Toisaalta
tiedostan sen, etta pidan viela kynttilaa vakan alla ja kaytan energiaani hyvin
saastellen. Uskallus heittaytya ja luottaa siihen mita nyt on, on vield vaikeaa ja
pelottavaa.

Kehossani on ollut ja on edelleen kipua. Se vain vaihtaa paikkaa. Takareidet ja
lantion seutu ovat alueet, joissa olen tuntenut aina eniten kipua. Aika ajoin kipu on
raastavaa ja raskasta. Toisinaan se on ollut pienta ja kevyttd. Joogan mydta kipu on
jasentynyt ja saanut raamit olemiselleen. Olen ottanut sen mukaan harjoitukseeni ja
annan sen nayttaytya siella. Toisinaan turhaudun siihen, etta kipua on. Kiroan ja
manaan sita ja vaivun itsesaaliin ja vihaan kehoani. Toisinaan sitten vain hyvaksyn
sen ja annan sen olla. Tiedostan, etta kipu on elementti, joka suojelee minua itseltani
ja kestaa mita vain. Se on ikaan kuin ystava sisallani, joka ohjaa oikeaan suuntaan.

Asanaharjoitus tarjoaa minulle ja kivulle leikkikentan. Tunnistan omassa
harjoituksessani, kun kipu vie mennessaan. Tuolloin olen myds mielessani hyvin
jannittynyt, kova ja poissa kehostani. Koko keho reagoi ja raahaa kipua mukanaan ja
arvuuttelen ihan kaikkea. Olenko hyva, riittava ja teenkd oikein. Hengitys on
pinnallista ja joudun pinnistelemaan, jotta pystyn harjoittelemaan. Tunnistan myos
sen kun kipu on mutta se vain on. Silloin harjoitus on rauhallinen ja hengitys hitusen
syvempaa. Tuolloin harjoitus tuntuu myo6s hyvin kevyelta ja selkealta.

Aiemmin olen mieltéanyt kivun ja itkun samaan pakettiin. Kipu on pahasta ja itku on
seuraus siita ja myoskin pahasta. Lapsuudessani koin vakivaltaa, jos itkin. Itku oli
hapeallisen ja heikon ihmisen merkki. Ihminen, joka itki, oli ruma. Nykyisin itken
hapeilematta vahan enemman. Edelleenkaan se ei ole helppoa ja pidattelen sita
paljon sisallani. Usein tunnen sen pienen tyton, joka jannittyy kauhusta, kun itku
alkaa tulla. Parantavaa ja eheyttavaa on ollut huomata, ettei koskaan oikeasti
tapahdu mitaan pahaa, kun itken. Toisinaan olen niin vihainen tuon tyton puolesta,
ettd naytan keskisormea hanelle, joka minulta on vienyt oikeuden itkuun. Enka pode
siitd huonoa omaatuntoa. Itku on kaunis asia, sita ei pida vaheksya tai tukahduttaa.

Asanaharjoituksen rauhoittumisen ja keskittyneisyyden lisddntyminen on tuonut myds
sellaisia muutoksia kuten, etta en hengasty tai hikoile enaa laheskaan yhta paljon
kuin ennen. Aikaisemmin asanaharjoitus oli hikijumppa, josta tuli jotenkin likainen,
vasynyt ja revitty olo.

Joogasutrissa puhutaan siita, miten mm. sairaudet, velttous ja eparoéinti ovat esteena
mielen hajaannuksen paattymiselle. Naiden esteiden vastakohtana kuvataan mm.
iloisuus, hyvantahtoisuus ja myo6tatunto. Omalla kohdallani asanaharjoituksessa
pysyminen on jatkuvaa tasapainoilua naiden asioiden aarella. Harjoituksen
saanndllisyys on itsellani edelleen saanndllisen epasaanndllista. On aikoja, jolloin
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olen harjoitellut monta kertaa viikossa. Toisaalta voin tehda vain yhden harjoituksen
viikossa. Tiedostan, etta kaikki mita teen vaatii valintoja. Valitsenko nukkua aamulla
vai herdanko harjoittelemaan. Seuraavaksi voin valita miten suhtaudun valintaan.
Syyllistankd itseani jos en jaksa aamulla heratd harjoittelemaan vai olenko sinut
valintani kanssa ja harjoittelen hyvilla mielin iltapaivalla. Aika ajoin huomaan
pilkahduksia syyllisyydesta, kun en harjoittele aamulla tai edes sdanndllisesti mutta
pystyn pysahtymaan siihen hetkeen ja hyvaksymaan sen, etta nyt on nain.
Toistaiseksi olen valinnut nukkua mutta siitd huolimatta tiedan, ettd harjoitus on.
Siihen voi palata mielessa ja se auttaa myds siten. Sen olemassaolo luo turvaa
vaikka sita ei fyysisesti tekisikdan joka paiva. Otsikon sutran tarkein sanoma minulle
on se, ettd minun tulee tasapainoilla trapetsilla ja hyvaksya se, etta valilla putoan.
Sitten voin taas kiiveta takaisin ja kokeilla uutta tapaa pysya ylhaalla.

Loppusanat

En olisi koskaan voinut kuvitella mita koulutus tuo tullessaan. Periaatteessa mikaan
ei ole muuttunut mutta kaikki on muuttunut. Muistan ajatelleeni, ettad haluan kokea
saman hiljaisuuden, jonka koin masennuksen alkuvaiheessa. Se oli samanaikaisesti
lamaannuttava ja helpottava. Silloin en voinut tehdd mitdan, vain nukkua. Ymmarran
nyt, ettei se ollut tervettd. Elamaan kuuluu kaikki sen kirjot ja varit. Tunteet ja kivut.
Jos ne jattaa elamatta, ja vain yrittaa vaistelld, niin koko potentiaali jaa kayttamatta ja
elama tutkimatta.

Uskon vahvasti siihen, ettd minun tarkoitukseni on muuttaa sukumme suuntaa.
Arvostan sita mista mina rakennun mutta minun ei tarvitse purematta niella kaikkea
vain koska aina on ollut nain. Haluan tarjota omille lapsilleni muunlaista tapaa olla ja
elda. Tiedan, etta he jos jotkut imevat minusta kaiken ja yhteytemme on niin vahva,
ettd he tuntevat sen, miten jooga toimii.

Olen koulutuksen edetessa oppinut arvostamaan itseani, vaikka toisaalta olen ollut
hyvin hammentynyt tasta ainutlaatuisuudestani. Olen todellakin arvokas ja
ainutlaatuinen ihminen! Anne kuvaili joskus minua sanalla "herkka”. En tuolloin
tunnistanut sanasta itseani. Koin sen jopa vahan huonona asiani. Herkka on yhta
kuin heikko. Heikko sama kuin huono. Tana paivana tunnistan tuon herkkyyden ja
vaalin sitd. Huomaan my0s, etta se on voimavara, joka pitdd minut valppaana ja
avoinna eldmalle. Jos aiemmin epailin oikeastaan ihan kaikkea ja tarvitsin varmuutta
kaikkeen niin nyt luotan enemman siihen mita on. Tai jos tuleekin epailys, niin
myoéhemmin kylla tiedan, mika oli oikein.

Patanjalin joogasutrissa itseani on koskettanut kaikista eniten sutra;

Yogas-citta-vrtti-nirodhah-jooga on sité, ettd mielen hajaannustila lakkaa
(suomennos Anne Nuotio).

Kun tata olen kuulostellut ja tarkaillut omassa eldamassani niin olen huomannut, etta
kaiken epavarmuuden ja pelon takana on mieli, joka punoo kauhutarinoita ja luo
hataa. Mieli haluaa ennakoida ja olla varma. Kun tasta on paassyt edes hitusen irti
niin niinkin normaali asia kuin kavely tai junamatka voi muuttua taysin. Ei ole enaa
hata mihinkdan. Myos varmuus siita, ettd vaikka mika olisi niin itsesta I6ytyy aina
rauha ja viisaus. Ei tarvitse juuri muuta kuin pysahtya ja hengittda niin rauha 16ytyy.
Sitd on ihmisena taysin vapaa tekemaan mita haluaa, kunhan toimii sydamesta kasin
ja pysyy rehellisena itselleen.

Olen kiitollinen ja onnellinen siita, etta lahdin talle tutkimusmatkalle itseeni. Ei
oikeastaan ollut edes muuta vaihtoehtoa, vaikka yritin kylla sellaisia keksia. Kaikki on
hyvin selvaa, kun vain luottaa elamaan.

Om Shanti !
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