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JOHDANTO

Joogafilosofian keskeinen teos Patafijalin Jooga sutrat (n.350 jaa) sisdltada
kuvauksen joogamenetelmdn kahdeksasta askelmasta. Kaksi ensimmaistd askelmaa
muodostavat joogan eettisen perustan, ja namd ovat Yama, vdltettdavdt asiat seka
Niyama, noudatettavat asiat. Ahimsa, vakivallattomuus ja eldman
kunnioittaminen, on yksi Yaman osa-alue. vdkivallattomuus on hyve, jota
noudattamalla alamme eldda joogan mukaista eldmaa.

Ahimsa valikoitui Topputyoni aiheeksi Tuontevasti, koska aihepiiri puhuttelee
minua omakohtaisesti. Eldmdni tdyttyi pitkddn itselleni sopimattomista
asioista, kuten suorittamisesta ja omien voimavarojen ylittamisestd. Niin
arkisia kuin nuo asiat monelle ovatkin, ovat ne vastoin oman eldman
kunnioittamista, ja voivat olla pitkddan jatkuessaan hyvinkin vahingoittavia.
Nykyddn tasapainon ja hyvadn olon ylldpitamisestd on tullut minulle padivittdinen
tapa. Oman henkisen kasvuni tarkastelu nousee tydssdni vahvasti esille, koska
tuntuu tarpeelliselta hahmottaa itsessddn tapahtunut muutos, ja tunnustella
niitd asioita, jotka edelleen ovat muutoksessa.

NakokuImani Ahimsaan on enemmdn henkinen kuin fyysinen. Tarkastelen tydssani
sitd miten elamdnvastaisuus voi ilmetd henkisena vakivaltana muita ja itsea
kohtaan puheen ja ajattelun tasolla, sekd myds tekoina tai toimintana omaa ja
muiden kehoa vastaan. Tuon esille sitd miten kielteiseksi varittyva kehonkuva
heijastaa omia menneitd kokemuksiamme sekd toisaalta yhteiskunnan arvoja ja
arvosteluja. vadkivaltaisuus ja eldmdnvastaisuus ndkyvat yhteiskunnan yleisessa
ilmapiirissda ja keskustelussa, ja media tuottaa ja uusintaa tatd tehokkaasti.

Patafjalin joogasutrista otan esille kohtia, jotka tukevat ajatteluani ja
joihin 10ydan yhtymdkohtia tdssd hetkessd. Tuon esille oman harjoitteluni
tuomia kokemuksia, joista yhtena merkittdvdnad on turvallisuus. Nostan sen
esille erikseen, koska kokiessamme olevamme turvassa, elama tuntuu vakaalta,
eikd siind ole vdkivallan uhkaa. Ukrainen sodan ravistellessa voimakkaasti
turvallisuudentunnetta elamme tilanteessa, jossa vakivalta on tullut ldhelle.
Kuvaan kokemuksiani siitd, miten sddnnoélTlinen harjoittelu voi Tuoda vakautta ja
turvaa epdvarmassa maailmassa.

MITA AHIMSA ON

Patafjali puhuu Jooga sutrissaan eettisistd ohjeista tai rajoituksista,
Yamoista, jotka koskevat suhdettamme maailmaan, jossa eldmme, sekd elollisiin
olentoihin, joita maailmassa kohtaamme. Ahimsassa omaan itseen ja muihin
eldviin suhtaudutaan eldmda kunnioittaen ja rauhanomaisesti. Joogan harjoittaja
Tuopuu kaikesta vdkivallasta tekojen, sanojen ja ajatusten tasolla.
Harjoituksen syventyessd ja ollessa sddnndllinen Yaman osa-alueet, Ahimsa
mukaan lukien, alkavat elada harjoittelijassa ja muuttuvat vahitellen todeksi.
Ahimsan tulee olla pysyvd olotila ja ajattelutapa; eldmantapa, johon Patafjalin
mukaan ei tehdd poikkeuksia olosuhteista tai ajankohdasta riippuen (2:30-31).

AHIMSAN PUUTTUMINEN PUHEEN, AJATTELUN JA TEKOJEN TASOLLA

Kunnioittaessamme eldmddmme sisdinen puheemme on hyvdksyvda ja myonteistd ja
siten Ahimsan mukaista. Se on kuitenkin helpommin sanottu kuin tehty. Tana
pdivdna on muodikasta riittda ja kelvata sellaisena kuin on, mutta silti moni
painii kielteisten tunteiden ja kelpaamattomuuden kanssa. On vaikea tdyttaa
yhteiskunnan asettamia vaatimuksia ja itsekin Tuomme paineita siitd miten
elamdamme tulisi mennd. Eldmdassdmme voikin olla paljon henkista vakivaltaa,
kuten sanammme ja puheemme, toistaalta myds sanomatta tai puhumatta jattdminen.
Paha olomme kohdistuu helposti toisiin ihmisiin. vadhattely, moittiminen,
ilkedmielinen arvostelu, syyttdminen, huomioimatta tai ulkopuolelle jattdminen,
mykkdkoulu - kaikki ndmad ovat toista ihmistd Toukkaavia ja henkista vakivaltaa.
Toistuva ja pidempddn jatkuva sanallinen satuttaminen jattdd ihmiseen aina
jdljen - myds sanojaan, vaikka tdma ei sitd mydontdisi tai edes tiedostaisi.

Myos ajatuksilla voimme tehdd pahaa. Ajatukset voivat pysya vain omassa
mielessdmme ja silloin satutamme pddasiassa itsedmme. Oma sisdinen puhe
itsestdmme ja itsellemme voi olla todella ala-arvoista ja itsedruoskivaa.
Ihminen voi olla itselleen Toputtoman ankara ja vaativa, jopa rankaiseva,
tyytymdttda koskaan omiin saavutuksiinsa tai olemiseensa. Kun mikaan ei riita,
ihminen ei kunnioita eldmda itsessddn eikd rakasta itseddn. Syvadlla sisdlla voi
olla paljon vanhaa hdpedd, loukatuksi tulleen sdroja, kokemuksia siitd, ettd en
kelpaa, en osaa, minussa on vikaa. Nama ovat samskaroja, muistiimme
tallentuneita muistoja tai painautumia. Ndiden muistojen esille padstaminen voi



olla Tiian tuskallista, mutta ilman niiden silmiin katsomista, riittdmattomyys
ja hdped eivdt koskaan haalistu. vdhdtteleva sisdinen puhe ei voi olla
heijastumatta kdytokseemme ja toimintaamme, ja silloin olemme helposti
kriittisid ja kontrolloivia muitakin ihmisid kohtaan. Tdllainen ihminen saattaa
ndhdda maailman epdoikeudenmukaisena ja kohdistaa vihaansa muihin ihmisiin. Han
takertuu mielensa tuttuun kaavaan, haluamattaan tai tietoisesti, vaikka vanhat
kaavat eivdt endd olisi eldamdssd tosia. Patafjali puhuu mielen tahroista,
kleshoista, jotka hdiritsevdt mielen tasapainoa ja aiheuttavat kdrsimysta
(2:3):1%an0111a ja ajatuksilla aiheutamme hyvin helposti kdrsimystd itsellemme
ja muille.

voimme olla tekopyhia siind, ettda julistamme hyvind pitdamidmme asioita, mutta
emme kuitenkaan eld arvojemme mukaisesti. Tai olemme ehkda joskus eldneet, mutta
emme halua myontdd itsellemme tai muille, ettd teemme nykyadn toisin. Saatamme
vaatia arvojemme tdyttamistd muilta ihmisiltda, ja kritisoida heita danekkaasti
vddrdnlaisesta eldmdstd. Vilpitonkddan halu eldd eldmdd kunnioittaen ja kohdella
muita aina rakkaudellisesti, ei ole helppoa omaksua. Edistystd on jo se, ettd
yhd useammin havaitsee omassa toiminnassaan eldmdnvastaiset elementit ja
ajatukset, hyvdksyy ne ja haluaa tietoisesti toimia toisella tavalla.
Patafnjalin sanoin tulee muistuttaa itseddn negatiivisten ajatusten ja tapojen
ga;takohdista ja vaalia pdinvastaisia hyvadntahtoisia asioita eldmdssddan (2:33-
4).

Voimme satuttaa ja loukata myds eldaimid,luontoa tai rakennettua ympdristod.
Toiset rikkovat yhteistd omaisuutta tai toisen ihmisen omaisuutta. voimme olla
kunnioittamatta jotain, mikda on meilld Tainassa tai tilapdisesti ja kohdella
sitd valinpitamdattomdsti. Voimme olla piittaamatta myds vastuullamme olevista
asioista tai velvollisuuksista. Saatamme vahingoittaa itsedamme kantamalla
vastuuta ja taakkoja Tliiaksi asti, tai uskottelemalla itsellemme, ettad
jattamalla jotain tekemdttd, kukaan muu ei voi asiaa hoitaa tai se ei tule
kunnolla tehdyksi.Joogaharjoitukset ovat avuksi halutessamme vadhentaa
kaikenlaisia kleshoja, mielessd olevia ongelmia, sekd niiden aiheuttamaa
kdrsimystd (2:2).Saatamme tarvita aika tavalla itsekuria tapojemme
muuttamiseen, mutta joogan avulla se on mahdollista. Sddanndllinen harjoitus
tekee mielestd joustavamman, jolloin vanhoista haitallisista tavoistaan pystyy
vahitellen pddstamddn irti. Pataijali puhuu siitd, ettd mielen toiminnot, kuten
vahingoittava ajattelu, voidaan pysdyttdd harjoituksella ja
takertumattomuudella (1:12). Takertumattomuudessa Tuovumme vahitellen meille
kdrsimystd tuottavista asioista, esimerkiksi toisten ihmisten arvostelemisesta.

Ajatuksemme ovat mielenliikkeitd, vrittejd, joiden vaimentamiseen ja Topulta
Takkaamiseen jooga johdattelee (1:2). Tuskin pahansuovinkaan ihminen ajattelee
Takkaamatta pahoja ajatuksia, koska ajatukset ja tunteet tulevat ja menevat.
Vihan ja pahan olon tunteet nousevat mieleen menneisyyden tapahtuminen
pohjalta, ja mitd enemmdn ndille cittavriteille, eli ajatusten ja tunteiden
1iikkeille, antaa tilaa, sitd isomman osan ne meistd nielevdt. Puhuessamme
itsestdamme ja muista kielteiseen sdvyyn, omaksumme vadkivaltaisuuden
kyseenalaistamattomaksi osaksi itsedamme.

Joogaharjoittelun kautta tulemme tietoiseksi omista ajatusmalleistamme ja
kdayttdytymisestamme, ja voimme alkaa harjoitella myds sitd millaista puhetta
tuotamme ja miten kohtelemme itsedmme ja muita. Patafijali kuvaa tietoisuuden
esiintymisen erilaisia muotoja, jotka joko Tisddvat tai eivdt lisdd kdrsimysta.
Monesti ilkedt sanat ja paha olo perustuvat harhaluuloihin ja mielikuvituksemme
tuottamiin olettamuksiin asioiden laidasta (1:5,6). Jdlleen kerran harjoittelu
on vastaus ndistd vapautumiseen. Harjoittelun tulee olla periksiantamatonta ja
sddnnodl1listd, ja harjoittelijan vaalia eldmdssdan takertumattomuutta,
esimerkiksi Tuopumalla kuvitelmastaan, ettd ei riittdisi tai kelpaisi
sellaisena kuin on. Sitoutumalla kohtelemaan itseddn ja muita rakkaudellisesti,
uudet tavat juurtuvat vahvasti ja alkavat korvata vanhoja (1:12,14).
Mielentilasta tulee vdhitellen vakaa ystdvdllisyyden, myotdatunnon ja iloisuuden
kautta. Opimme kyvyn sopeutua vaihteleviin olosuhteisiin tyynesti (1:33).

AHIMSA SYDAMESSA

Ahimsa koskettaa syddntdni, koska juuri siihen Tliittyvissd asioissa olen )
muuttunut niin paljon. Ahimsan sisdaltd on syddmen sisdltdd. Se mitd syddmessani
tunnen ja miten se valittyy ulospdin on muuttunut.

Aikaisemmin syddmeni oli piilossa ja suojakuorien sisdlla. Kaikki kuoret eivdt
varmaan_ole avautuneet vieldkdan, mutta ero vanhaan on valtava. Suojapanssarin
ulkopuolella olin rempsed, rddvasuinen, vdalilla rock ja toisinaan hot, rakastin



juhTlimista ja humaltumista. Sanoin aika Tailla mitd sylki suuhun toi, kiroilin,
huusin ja annoin temperamenttini roihuta. Kadrsivadllisyys oli nollan tuntumassa,
mykkdkoulu ja riitely tavallista. Harrastin Tiikaa Tiikuntaa ja katsoin siten
pitdvdni itsestdni huolta ja eldvani terveellisesti. Vaikka osoitin rakkautta
omaa perhettdni ja ystdviad kohtaan, riitoja ja huonoa tuulta riitti.

Loyddn entisestd minastdni Patafjalin kuvaamat kdrsimyksen aiheuttajat:
tietamdattomyyden, itsekkyyden, takertumisen mielihaluihin, vastenmielisyyden ja
kuolemanpelon (2:3). Luulin, ettd tyytyvdisyys ja onni koostuvat ulkoisista
asioista ja materiasta. Patafjali sanoo viisaasti kaiken karsimyksen syyn
10ytyvan tietdamdattomyydestd etsiessamme onnellisuutta vaddrdsta paikasta (2:4).
Patanjalin tavoin voin todeta, ettd henkisesti ymmdrtdmattoémdana en ndhnyt tai
halunnut ndhda mitka asiat olivat minulle hyvdksi ja mitkda pahaksi, mitka
vdliaikaisia ja mitkd ikuisia (2:5). Niinpda en osannut ndhdd mista
valinnoistani tai kaytoksestd seuraa kdrsimystd, jota sitten tuotinkin
itselleni roppakaupalla. Huomaan myds, ettd osa asioista, joista nautin ja
joita halusin 1isda, olivat riippuvuuksia. Jos bileet peruuntuivat tai en
pddssyt treenaamaan, seurasi ankara pettymys. Patafijalin ndkemyksen mukaan
kdrsimme jdddessdamme vaille riippuvuuden kohdetta. Pahimmassa tapauksessa
riippuvuuden aiheuttama karsimys johtaa lopulta vihaan ja karsimykseen kiinni
jdamiseen (2:7-8). Miten oikeaan Patafjali onkaan osunut.

Tunnesdatelyni ongelmilla on juurensa lapsuudessa ja nuoruudessa, jolTloin
tukahdutin tunteitani ja tarpeitani. Haavoittavat tunteet, kuten ahdistus,
pelko, keinottomuus ja niistd lopulta aiheutunut suru, katkeytyivdt vuosien
mittaan kehon ja mielen syvyyksiin ja purkautuivat ajoittain vihaisuutena,
raivokohtauksina ja huutamisena. 0Olin sivuuttanut osan itsedni ja siitd kertyi
sisdlleni aggressiivisuutta. Oma kiehahteleva kdytokseni aiheutti syyllisyyttad
ja hdpedd, ja tunteiden kokeminen puristi kipedsti. Oli parempi torjua nekin.

Nykyddan - jos en jatkuvasti, niin ainakin pdivittdin - tunnen sisdistd rauhaa,
ja tuntuu kdsittdmattomdltd ajatella sitd ihmistd, jollainen olin
vuosikymmenien ajan. voin huomioida rakkaudella kaikkea sitda mitd olen tehnyt
itseni hyvdksi ja mitd kaikkea olen saanut siivottua pois elamdstdni ja
kehostani. Patanjalin sanoin kielteiset ominaisuuteni ovat vdhentyneet ja
mielen ongelmat, kleshat, helpottuneet. Namda yhdessd ovat johdatelleet kohti
rqﬁhaa (2:2).Parantumista tarvitsee vield moni asia, ja niiden vuoro tulee
aikanaan.

Ahimsa tarkoittaa kaiken eldaman kunnioittamista. Mind en aiemmin kunnioittanut
elamdd itsessdni, enkda pahemmin muissakaan. En ole osannut antaa anteeksi, olla
Temped tai noyrd. Kun tiedostin tarvitsevani ja haluavani muutosta, kirjoitin
sanalistoja ihanista ominaisuuksista, joiden saavuttaminen tuntui kaukaiselta
haaveelta: kdrsivallisyys, tyyneys, rauhallisuus, Tevollisuus, hyvdksyminen...
Jo pelkat sanat olivat kuin kalliita aarteita, niin ihmeellisida ja jotakin mita
kohti tarvitsisi kurotella aina vaan ylemmds. Etenkin sana myotdatunto
hammastytti kaikessa syvyydessddn. Voisinko mindkin tuntea mydtdtuntoa, jopa
itsedni kohtaan? Vvihaisuudesta ja kdrsimdattomyydestd irtipddstdminen on
kuitenkin onnistunut. En osaa sanoa oliko se vaikeaa - kylla kai, ainakin
paikoin. Mutta minua varmasti ohjasi muukin kuin pelkka tahdonvoima. Ehka
jadrdpdisyydestd oli tdssd tapauksessa hyotyd.Jonkinlaista itsekuria se lienee
ollut. Pidin tiukasti kiinni siitd, ettd jotain tdlle puolihullulle naiselle on
tehtdvd. Halusin niin kovasti olla parempi ihminen.

AHIMSAN PUUTTUMINEN JOHTAA PAHAAN OLOON

Tuotin vuosien ajan eniten vahinkoa itselleni, mutta kohtelin monesti kaltoin
myos kaikkein 1dhimpidni. Se tuntui vadrdlta ja pahalta, mutta oli toisaalta
kovin normaalia. Onneksi elamdssdni oli paljon iloa ja onnellisuutta, ihana
rakas perhe tarkeimpand, mutta kddntopuolena oli suorittamista,
tyytymdttomyyttd, riittamattomyyttd, kelpaamattomuutta. Nukuin huonosti, koska
olin niin Tevoton ja ahdisti usein. S6in epdsdadnndllisesti, join itseni Tiian
humalaan silloin kun join, valvoin, en ollut ldsnd omassa elamdassani. Koitin
kontrolloida kaikkea, ja ulkoisesti eldmd olikin kasassa ja hyvin.

Ensimmdiset muistoni siitd millainen minun pitdisi olla (ja en ollut) ovat alle
kouluidstd, jolloin muistan joitakin kertoja tunteneeni olevani vddranlainen ja
ettd minussa on jotain vikaa. Olen halunnut olla hyvdksytty ja en yhtddn
erilainen, ja kokemukset muottiin tai muihin sopimattomuudesta olen kadtkenyt
syvdlle sisalleni. Lapsena ja nuorena kokemalleni ei ollut sanoja tai nimead,
enkd puhunut tunteistani koskaan kenellekdan. Mitddn suurta kamalaa minulle ei
Tapsuudessani tapahtunut, mutta sisdinen turvattomuus ja keinottomuus
ahdistivat eldmdssd, jonka suuntaa tai Topputulosta Tapsi ei voinut ohjata tai



hallita. Vuosien ajan sisdlleni kertyi epdmddrdistd pahaa oloa, jota en
halunnut ravita enempdad ja josta halusin eroon. Mddrittelemdatdon ahdistus, paha
olo ja pelot muhivat sisallani, ryopsdhtden valilla vdkisin pintaan. Selvisin
ja olen aina selvinnyt niiden kanssa yksin. Olen oppinut siinda lajissa
tavattoman taitavaksi.

Kohtaamattomat, ndkemdttomdat ja ymmdrtdmdttd jddneet tunteet ja tuntemukset.
HulTun Tailla kontrollointi. Tunteet, jotka menivdt aivan overiksi, kun en
milldaan tavalla hallinnut niitd. Rajattomuus ja omat rajat hukassa. En ole
yhtddn ymmartanyt mitd eldman kunnioittaminen tarkoittaa. Ettd eldmdan voisi
sisdltyd jotakin sellaista, ettd meilld on sielu ja sen kautta yhteys
Korkeampaan Voimaan. Ettd tdllaista ihmeellisyytta on pidettava
kalTlisarvoisimpana kaikesta.

O0lin vuosikymmenid vailla kunnollista yhteyttd tunteisiini ja kehooni. Vvaikka
itsetutkiskelu ja syva kiinnostus ihmisyyteen ovat olleet osa minua jo teini-
ikdisend, olen pddssyt tutustumaan aitoon itseeni vasta yli nelikymppisena.
Jossakin tietoisuuteni rajalla hdilyi aavistus siitd, ettd tarvitsin tai
halusin jotain, jota en pystynyt konkretisoimaan. Eldmdssdni oli kaikkea, ja
silti jotain puuttui, jotain, jolle en osannut antaa nimed. Minulla ei ole
ollut kdsitystd kuka olen, enka ole tunnistanut mitda sisdllani tapahtuu. 0lin
osittain vain kuori, jonka sisdlla kylla oli rikas eldmd, mutta josta en saanut
otetta tai jonka osasia en osannut nimetd. Juuri nimen saaminen jollekin
kokemukselleni on minulle tarkeda, esimerkiksi se, ettd voin nykyddn katsoa
Tapsuuden kokemuksiani (erityis)herkkyyden kautta.

KEHON KUUNTELEMINEN JA HYVAKSYMINEN ON AHIMSAA

Eldmdanvoimani oli vuosia tukehtumaisillaan, koska en osannut varjella
jaksamistani tai saannostelld tekemisidni. En kuunnellut kehoni viesteja, enka
osannut niitd tulkitakaan. Olen herkka ja kuormitun helposti. Reagoin herkadsti
ja tunteeni ovat olleet voimalliset, ja ndmakin Tisddvat kuormitusta. On ollut
kova pala hyvdksyd oma levon tarpeensa, ettd en jaksakaan niin paljon kuin mita
kuvittelen ettd pitdisi. Mika mittari (liikaa) jaksaminen ja omien
voimavarojensa ylittdminen edes on? Paras ja ainoa mittari on ihminen itse.
Minun tulee mddritelld itselleni rajat: rajat levolle ja tekemiselle, ja
kunnioittaa nditd. Myos syomalla itselleni sopimattomalla tavalla tukehdutin
itsedni ja tein itsedni vastaan. VvVasta tutustuessani Ayurvedaan olen alkanut
ymmartdmadn millaista ravintoa kehoni tarvitsee, miten usein ja miten paljon.

Minulle Ahimsa ilmenee myds kehoni hyvdksymisend ja tunteena siitd, ettd oloni
kehossa on hyvad. Olen tehnyt tdssd vuosikymmenien mittaisen tydn ja vasta viime
aikoina alkanut ymmartaa, ettd kritiikki ja ei-hyvdksyntd mielessani eivat
olekaan yksinomaan minun ddntdni, vaan enimmdkseen muiden ddnid Tapsuudesta ja
nuoruudesta. Ne ovat myO0s energioita, joita en ole ymmartdnyt, mutta jotka olen
imenyt joka huokosellani.

Joogan kautta olen tunnustellut omaa kehoani sisdltd ja ulkoa, myos
energeettisesti. Mitd teen ja ajattelen, kun keho ei toimi tai ole sellainen
kuin mieleni sanelee? Joogan kautta kohtaan sitd miten kunnioittava ja
vakivallaton olen keholleni ja kehossani. Se on jatkuvaa tunnustelua ja
tietoisena olemista omasta asennoitumisesta, ja siita arvioinko harjoitustani
tai harjoittelua ylipddtddn. Myds uinti on toiminut terapeuttisena osana
kehonkuvani korjaantumisessa. Uimahallissa ndkee rehellisesti ja
photoshoppaamatta kehojen kirjon kaikessa eldvyydessdan. Oma keho ei endd ole
keskidssd vaan asettuu muiden kehojen joukkoon.

Ihmisilld on tarve muovata kehoaan vallitsevien kauneusihanteiden mukaisesti.
Se mikda on rumaa, kaunista, hyvdksyttdvadd tai tavoiteltavaa vaihtelee
aikakausittain ja kulttuureittain. Kehosta ja siitd miltd meistd siind tuntuu
puhutaan tdana paivana valtavasti. ETdman kunnioittaminen Tdhtee myOds omasta
kehosta ja siitd millaista on sitd eldd. Kokeeko iloa omassa kehossaan, ja
voiko toteuttaa kehollaan niitd asioita, jotka ovat itselle tdrkeitd? Millainen
tunne meilla on siitd miten muut ihmiset kokevat meiddan kehomme? Millaisia
kokemuksia meilld on siitd miten omassa Tapsuudessamme meille merkitykselliset
ihmiset ovat kokeneet oman kehonsa? Miten katson omaa peilikuvaani tai
itsestdni otettuja valokuvia? Hyvaksynkd vai kritisoinko? Kenen ddni kritiikkia
esittdda? Kuuluuko ddni jollekulle Tapsuudessani puhuneelle ihmiselle? Katsonko
kuvaani jonkun toisen vadadristyneen tai arvottavan katseen kautta? On tdrkeda
saada vastauksia ndihin kysymyksiin, ja sen jdlkeen alkaa hyvdksyen ponnistella
sen eteen, ettd mieli vdhitellen Takkaa pyorittdmdstd nditd asioita. Ja ehka
Topulta hiljentyykin.



Patanjali kirjoittaa siitd, miten tulevaa kdrsimysta voi valttdd ja hdnen
vastauksensa on takertumattomuus (2:16-17). Nykydan osaan kuunnella kehoni
viesteja Tevon tarpeesta, ja pddasiassa en endd suorita asioita pakonomaisesti.
Silti saatan saada itseni kiinni arvioimasta onko Tiikuntani ollut riittdvaad ja
riittdvdn tehokasta, tai ravintoni oikeanlaista. Asanaharjoitus on jdlleen
suurena apuna mielen joustavuuden harjoittelussa ja siind, etten takerru
suorittamaan terveytta. Kerta toisensa jdlkeen muistutan itsdni asennoitumaan
harjoitukseen neutraalisti, siten etten asettaisi sille ennaltamddrattyja
tavoitteita tai arvostelisi sitd jdlkeenpdin puutteista. Samalla tavalla minun
pitdda valillda muistuttaa itsedni liikunnan ja syomisen kanssa.

Harjoituksen aikaansaama hyvad olo sekd myonteiset kokemukset kehon, mielen ja
tietoisuuden yhteydestd tuottavat hyvdksyvada ja lempead kehonkuvaa. Rakkaus
itsed kohtaan syvenee. vdhitellen myds syddn avautuu enemmdn ja enemmdn ja
muidenkin rakastaminen on helpompaa. Muiden rakkaudelTlinen kohteleminen saa
rakkauden kiertdmddn edelleen eteenpdin ja ihmiset hyvdsyddmisemmiksi. Samasta
asiasta puhuu myos Patafijali (2:35): Ahimsa ajatusten, puheen ja tekojen
tasolla vaikuttaa rauhoittavasti ja saa muutkin ihmiset Tuopumaan
vakivaltaisesta kdytoksesta.

AHIMSAN VASTAISUUDEN NAKYMINEN YHTEISKUNNASSA JA MEDIASSA

Negatiivisuus tuntuu piintyneen osaan nykyihmisistd tiukasti. Vihapuhe ja
muiden mollaaminen saattavat ylldpitda valheellista tunnetta
yhteenkuuTuvuudesta sekd ”"meiddan” ja ”muiden” ryhmistd. Patafjalin mukaan
meilld kaikilla on harhakuviteTmia (1:8). Harhakuvitelmat eivat perustu
tosiasioihin ja voivat olla osana moninaisia yhteiskunnassa esiintyvia
rakenteita, joihin takertuminen tuottaa nditd rakenteita yha uudelleen.
Tdallaisia rakenteita voivat olla erilaiset stereotypiat ja ennakkoluulot seka
pelot erilaisia ihmisryhmid kohtaan, tai ne voivat ndyttdytyd hierarkkisina ja
sukupuolittuneina ajattelutapoina.

Media pitdd tehokkaasti ylld negatiivista pelottelukulttuuria. Otetaan
esimerkiksi iltapaivdlehtien pdallekdyvat 160pit, jotka paivdstd toiseen
julistavat sairauksia, vakivaltaa, kuolemaa ja Tuonnonkatastrofeja. Huonoista
uutisista on tullut tavallisia uutisia ja muunlaisia ei valtamedia esittele.
onko niin, ettd dramatiikka ja pelottelu myyvat? ITokseni Tuin tdta
kirjoittaessani uutisen Ukrainan sotauutisoinnin ylilyonneistd, jonka
seurauksena joukko kauppiaita oli poistanut lehtihyllyistd iltapaivadlehtien
166pit ja kdantdnyt Tehtien etusivut piiloon. Vihdoinkin! oOn tdrkedd kysya,
miksi ylipdaatddn on hyvaksyttdvaa pitda 160pit esilla ja suorastaan tyrkylla,
vaikka niiden otsikot eivdt juuri koskaan tuota hyvdad mieltd.

Television ohjelmatarjonta ylldpitdda omalta osaltaan vdkivallan ja ei-rakkauden
ndenndistd normaaliutta. Elokuvissa ihmisid tapetaan ja hakataan sumeilematta.
Raakuus, hatkdhdyttdvyys ja ihmissuhteissa pelaaminen ovat arkea. Lopetin
television katselun ldhes kokonaan jo useampia vuosia sitten. Aluksi siksi,
ettd sarjojen seuraaminen vei liikaa aikaa ja esimerkiksi sohvalle jumittuminen
Tauantai-illaksi oli pois kaikesta muusta. Seuraavaksi huomasin, ettd en enda
kestdnyt katsella toimintaelokuvia tai mitddn vakivaltaa. Lopetin myds uutisten
sdannollisen seuraamisen, koska synkdt uutiset tekivat liian pahan olon. vdsyin
niin ikdan netin ja juorulehtien "viihdeuutisiin”, joihin olin koukussa monta
vuotta. Niiden hehkuttama suppea kauneusihanne alkoi ahdistaa ja julkkisten
elaman tolTistely menetti merkityksensd. Huonotkin uutiset voivat koukuttaa
ihmisen, ja moni ei huomaa omaa riippuvuuttaan niistd. voi olla vaikea
kyseenalaistaa median ylldpitdmda ihmis- ja maailmankuvaa ja irtautua siita.

ETdman ja muiden kunnioittaminen on monelta ihmiseltd kadoksissa. Sosiaalisessa
mediassa suodattamaton puhe kukoistaa, ja joidenkin ihmisten royhkeydella ja
ilkeydel1d ei ole rajaa. Mitd puhuja tdllaisella kdytokselld sitten
ponkittddkddan, tdllaisen kuoren alla on varmasti pahaa oloa, jota ei haluta
tunnustella eikd tunnistaa. Pddasia, ettd ndkyy ja kuuluu. Olen tullut todella
herkdksi sen suhteen millaista puhetta ja kohtelua otan vastaan. Kenenkddn ei
tarvitse kuunnella ilkeda danensdvyad ja vahdttelevdd puhetta, suoranaisesta
haukkumisesta puhumattakaan. On ihmisid, jotka pitdvat asianaan valittaa ja
osoittaa jatkuvasti tyytymdttomyyttd. Jos joku epdkohta tai virhe ilmaantuu,
vedetddn syvadn henked ja annetaan tulla toisen osapuolen tunteista
piittaamatta.

Tdnd paivanad yhteiskunnan epdkohtia nostetaan onneksi entistd enemmdn esille,
niistda keskustellaan ja moniin asioihin vaaditaan oikeutta ja muutosta. Me



ihmiset uusinnamme omassa kanssakdaymisessdmme helposti samoja pinttyneita
kaavoja, joita moni ei pidd mitenkddn kankeina tai edes nde minkdanlaista
tarvetta vaihtoehdoille. Mitda enemmdn omat silmdt aukeavat sitd enemmdn
havaitsee asioita, joita tehdddn tavan vuoksi kyseenalaistamatta niiden
tarpeellisuutta tai oikeudenmukaisuutta.

AHIMSAN ILMENEMINEN TURVALLISUUDENTUNTEENA JA SISAISENA RAUHANA

Harjoitus on turvani. Se on kuin Tohdullinen syli. Se on vakaa kallio. Vvoin
suhtautua_ tai kokea sen miten tahansa, valita olla harjoittelematta tai
harjoitella antaumuksella. Harjoitus on ja pysyy, ja siihen ei vaikuta
pandemia, ei sotatila eivatkd oman eldmdni tapahtumat. Namd toki vaikuttavat
olooni ja mieleeni, mutta harjoitus on ndistd riippumatta saatavilla jokaisena
aamuna, ja itse varitan harjoituksen tunteideni ja ajatusteni sdvyilla. Mita
hankaTlampi olo minulla on, sitd tarkedmpdaa on tehdda harjoitus. Hermostoni
rauhoittuu ja sisdinen rauha uudistuu.

Myods Patafijali muistuttaa samasta asiasta: henkisella harjoituksella on jatkuva
pyrkimys mielen seesteyttdmiseen. Harjoitus toimii, kun omistaudumme ja
sitoudumme siihen ja teemme sitd syddmen halusta (1:13-14). Syvd keskittynyt
hengitys tyynnyttda minut ja saa huolet tuntumaan etdisiltd. vaikka mieli
vaeltelisikin, pelkka hengityksen rauhoittava jatkuva rytmi auttaa. Pataijali
on huomannut saman ja toteaa epasdannollisen hengityksen ja kielteisten
tunnetilojen kulkevan kdsi kddessa (1:31).

Joogaharjoittelu on avannut (Tapsen)turvattomuuden ja (aikuisen) turvallisuuden
kokemuksen itsessdni. Joitakin kertoja olen matolla havahtunut koskettavaan
tunteeseen siitd, ettd tdssa olen turvassa. Tamda on ollut ihmeelTlinen tunne,
koska en ole koskaan edes ajatellut minulta puuttuvan turvallisuutta. Kun
harjoitus toi esille turvan ja turvattomuuden, aloin ndahdd asioita tamdn kautta
ja tiedostin miten merkityksellinen tunne ja tarve se on eldmdssdni.

Turvallisuudentunteen merkitys ei ole noussut esille harjoituksessani
sattumalta. Uskon, ettd turvan kokemisen merkitys on Taajempi kuin vain omani,
ja ettda oman kokemukseni kautta voin ymmdrtdd turvaa syvemmin. Harjoitus antaa
tukea ja voimaa, joka on erityisen tdrkedd, kun maailman tilanne tuntuu
epdvakaalta. Tdssa erddnd aamuna itkin kesken harjoituksen tuntiessani, ettad
olen turvassa, oman ehjidn kodin katon alla ja saan harjoitella ilman pelkoa.
KiitoTlTlisuuden ohessa tunsin myotatuntoista surua ja Tohduttomuutta niiden
ihmisten eldmastd, jota sota rikkoo ikuisiksi ajoiksi. Harjoittelemalla huolet
kuitenkin asettuvat niille kuuluville paikoilleen ja olo selkeytyy. En tule
valinpitamattomaksi, mutta huolet eivat tukehduta. Tastdkin Patafjali
mainitsee: mielentila pysyy vakaana vaalimalla ystdvallisyyttd ja myotdtuntoa,
kohtaammepa elamdssd sitten iloa tai tuskaa (1:33).

Tdalla hetkella kdynnissd oleva Ukrainen sota ja Putinin johtama jdrjenvastainen
toiminta ovat syvdsti Ahimsan vastaisia. Tdallaisessa maailmantilanteessa
sisdisen rauhan yllapitdaminen on entista tdrkeampdd. Ehkd juuri sodan vuoksi
olen tuntenut oman rauhani ja rakkauteni entistd voimmallisempana, ja toivon
voivani vdlittdda samaa tunnetta muihin ihmisiin. Mitd enemman piddn ylld omaa
rakkaudellisuuttani, sitd vahvemmaksi se tulee ja sitd suurempi energeettinen
voima siind on. Mitd useampi ihminen jakaa ja lahettdd eteenpdin samaa
energiaa, sitd enemmdn voimaa rakkaudella on. Se ei voi olla vaikuttamatta.
Sodan aikaansaama jarkytys ja epausko ovat herattdneet ihmisissa
poikkeuksellisen halun auttaa ja yhdistda voimansa. Toivottavasti
yhteenkuuTuvuus ja rakkaus vaikuttavat niin vahvasti, ettd sota pddttyy.
Toivottavasti ihmiset sen myotd tulevat tietoisiksi, ettd rauha on se tila,
jossa haluamme elda. Sen vuoksi rakkaus tulee joka pdivad valita vdkivallan ja
vihan sijaan.

MUUTAMA SANA LOPUKSI

ITolla ja kiitollisuudella voin sanoa, ettd oma elamdni on kddntynyt yhda
enemmdn Ahimsan puolelle. Jos ajattelen, puhun tai toimin kielteisesti, se
tuntuu heti pahalta ja vddralta ja mietin miten olisin voinut tehdd toisin.

Nykyddn nden eldmdssd paljon kauniita ja ihania asioita, ja pienilldkin
aiheilla on merkitystd. En jdd endad vellomaan kielteisiin tunteisiin, vaan
pystyn pddstamddn niistd irti aika nopeasti. Ssdaannollinen joogaharjoittelu
pitdd syddntd avoinna ja on helpompi huomata siunaukset elamdssddn. Syddmen
energian virratessa vapaasti on helpompaa tehdda Ahimsan mukaisia valintoja, ja
oikeastaan niitd alkaakin silloin ilmaantua kuin itsestdan.






