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LOPPUTYO
Kehon kuuleminen ja kuuntelu

On tdydenkuun aatto. Aloitan asanaharjoituksen ja tunnen, kuinka muutaman Siryanamaskara A:n
jalkeen prana ldhtee virtaamaan - siitdkin huolimatta, ettd ulkona on vuodenaikaan ndhden
harvinaisen ankea s&a ja kuukautisenikin ovat alkamassa. Viimeisen vuoden aikana havahduin jossain
vaiheessa siihen, ettd kuukautiskiertoni noudattaa melko hyvin kuun kiertoa ja etenkin viime aikoina
on kuukautisteni alkaminen osunut saannollisesti tayden kuun paivaan.! Taysikuu tuntuu lisaavan
minussa rajas-tyyppista energiaa, joka tasapainottaa kuukautisten usein pdinvastaista tamas-energiaa.
Juuri ennen kuukautisten alkamista kehoni myo6s tuntuu antavan periksi ja avautuvan hieman
enemman kuin yleensd. En ole varma johtuuko se kuun energiasta vai kuukautisten mahdollisesti
aiheuttamista muutoksista lantion alueella. Joka tapauksessa tieddn, ettd sen kanssa on oltava
tarkkana, silla kehon yhtakkinen joustavuus saattaa innostavuudessaan saada minut haluamaan lisaa
— haluamaan venya enemmén ja pidemmalle, niin kuin ne joogaopaskirjojen malli-ihmiset, jotka
nayttavat taipuvan mité vaativimpiin asanoihin helposti, tuosta noin vain.

Vaikka nyt jo tiedankin minne saakka minun kannattaa joogaharjoituksessa venyé, ndin ei kuitenkaan
ollut aloittaessani joogaopettajakoulutusta. Ensimmadisenda kevadnd koulutuksessa takareiteni
kipeytyivéat pahasti. Etenkin prasarita padottanasana oli hyvin tuskallinen. Kipu ei lopulta tuntunut
vain joogatessa, vaan lahes koko ajan, seistessé ja jopa makuulla. Syyksi paljastui lopulta, ettd olin
venyttanyt takareisiani liikaa, ehk& koska olin siind vaiheessa vield jollain tavalla siing uskossa, etta
joogassa tarkoituksena on venya mahdollisimman pitkalle ja ettd se tehdddn nimenomaan voimalla ja
venyttdaméalla. En tosin ollut tastd uskomuksestani téysin tietoinen, koska olihan meille
joogakoulutuksessa jo pitk&én, ja aiemminkin, opetettu, ettd néin ei tule tehdd. T&sté huolimatta tein
niin. Paradoksaalisesti venyttdminen etenkin istumasarjan eteentaivutuksissa tuntui myos lievittavan
kipua hetkellisesti, joskin kipu sitten palasi pahempana harjoituksen jalkeen. Olin hetken hieman
hamillani tilanteesta enk& oikein tiennyt mihin suuntaan minun tulisi edetd, venytelld enemmén vai
olla kokonaan joogaamatta. Sain kuitenkin Annelta neuvon joogata varovasti polvet koukussa ja
ylittdaméattd kivun rajaa. Se oli hyvéd neuvo, josta aukesi eradnlainen matka kivun eri muotojen
ymmartdmiseen ja sitd kautta kehoni parempaan kuuntelemiseen.

Mieli ja keho

Ennen kuin aloin joogan, en ollut kovin hyvin yhteydessa omaan kehooni tai en ainakaan
kunnioittanut sitd. En myoskaan ymmartanyt, ettd esimerkiksi fyysiset kivut tai sairaudet voisivat olla
seurausta energeettisistd tukoksista. Tai, ettd kehoni kokemat traumat voisivat heijastua siihen, mita
uskon kehoni pystyvan tekemaan. Kehoni oli kuitenkin palvellut minua mielestani melko hyvin, tai
ainakin niin luulin, koska en tiennyt paremmasta. Olin toki sairastellut melko useasti etenkin flunssaa
ja muita hengitystiesairauksia, enka ollut koskaan varsinaisesti ollut ”hyva” liikkunnassa tai nauttinut
siitd, mutta olin tottunut “heikkoon” kehooni ja tulin sen kanssa toimeen. Olin kuitenkin ehka ollut

IMiranda Grayn mukaan naiset, joilla on ovulaatio tdyden kuun aikaan ja joiden kuukautiset osuvat yksiin uuden kuun
kanssa, ovat erityisen hedelmallisia. Niille naisille puolestaan, joiden kierto on kuun Kkierron suhteen péinvastainen, eli
kuukautiset osuvat tdyden kuun aikaan, kuten minulla talla hetkell&, on luontevampaa omistautua henkiseen kehitykseen
ja parantamiseen, joko itsensé tai muiden ihmisten. Meri Mortin tulkinnan mukaan kuukautisten (”varjojen”) tuleminen
taysikuun valoon voi auttaa hahmottamaan itsensd paremmin kokonaisuutena ja myds liennyttadd kuukautisiin liittyvaa
héped4 ja siten tukea naisten voimaantumista. En tiedd tarkalleen mihin Grayn tai Mortin ndkemykset perustuvat ja kuinka
hyvin ne ovat linjassa esimerkiksi intialaisen joogaperinteen kanssa. Toimikoon tdméan lopputydn kuukautisavaus
kuitenkin nyt minun osaltani panostuksena kuukautispositiivisuuteen &
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kiinnostuneempi mieleni sisdisesta elamésta kuin kehostani tai siitd, kuinka mieleni vaikutti kehooni,
saatikka sitten toisinpéin. Olin kyll& ollut noista yhteyksista varsin hyvin tietoinen, mutta suhteeni
kehoon oli monella tapaa vaaristynyt, jopa vakivaltainen. Oikeastaan vasta hiljalleen joogan myo6ta
jakunnolla vasta joogaopettajakoulutuksessa, aloin ymmaérta, ettd mielen ja kehon yhteyteen sisaltyy
paljon voimaa ja ettd sitd voi oikeasti k&yttda parantamiseen, niin mielen kuin kehonkin.

Patarijalin joogafilosofian mukaan mieli ja keho ovat vuorovaikutuksessa ja eroavat toisistaan vain
siten, ettd mieli on hienojakoisempaa prakrtia, eli ainetta, kuin keho (Broo 2010, s. 33). Samadhi
padan® toisessa sutrassa (I-2 yogas-citta-vrtti-nirodhak) Patafijali maérittelee joogan mielen
hajaannuksen loppumiseksi” (Nuotio) tai ”mielen toimintojen pysayttamiseksi” (Broo 2010, s. 32).
Mielen hajaannuksen lakatessa tietoisuus on “asettunut luonteenomaiseen tilaansa” (1-3 tadda drastuh
svaripe- vasthanam) (Nuotio). Tietoisuus eli purusa, josta kolmannessa sutrassa kéytetdén nimitysta
drastr eli “ndkija”, viittaa passiiviseen muuttumattomaan tietoisuuteen, joka on erillinen kaikesta
(Broo 2010, s. 34-35). Patafijalin kasitys on siis dualistinen, mutta siind kahtiajako on purusan ja
prakrtin valilla, ei mielen ja kehon, kuten esimerkiksi valistusfilosofi Descartesin késityksessa, jossa
tehtiin jyrkké ero aineellisen kehon ja ei-aineellisen mielen valille. Descartesin ajattelu on vaikuttanut
paljon lansimaiseen maailmankuvaan ja ehka vielé niin, ettd mieli ja etenkin aly tai jarki on néhty
ylempiarvoisena kehoon ndhden. Muistan myds joskus itse omaksuneeni sen kaltaisen ajattelun hyvin
vahvasti, mik& ehkd myds selittdd aiempaa epakunnioittavaa suhtautumistani kehon ja mielen
yhteyteen. Joogan harjoittaminen onkin ollut minulle pitkalti poisoppimista tésté ja kehon ja mielen
valisen yhteyden parempaa tunnistamista. Kehon viestien kuuleminen mielen kovadanisen hélyn
takaa ja etenkin viestien hyvaksyminen on kuitenkin ajoittain edelleen hyvin haastavaa.

Mielen hajaannustila

Patarijalin mukaan silloin, kun mieli on vield hajaantunut, tietoisuus samaistuu mielen toimintoihin
(1-4 vrtti sarapyam-itaratra) (Broo 2010, s. 36), joita on viidenlaisia ja ne joko lisd&véat karsimysta
tai eivat lisaa (1-5 vrttayah paricatayyah klistaklistah) (Nuotio). Viisi mielen toimintoa, eli citta
vrittia, ovat oikea ja vaéara tieto, mielikuvitus, syva uni ja muistaminen (I-6 pramana viparyaya
vikalpa nidra smyrtayah) (Nuotio; Broo 2010, s. 38). Citta vritit lienevétkin syy sille miksi kehoa on
niin vaikea valilla kuulla. Mieli saa tietoa kehosta muun muassa aistien avulla (pratyaksa, sutrassa I-
7). Mutta aisteilla on rajoitteensa. Se miten aistihavainto ymmarretaén intialaisessa filosofiassa, on
myo6s Kiinnostavaa. Toisin kuin lansimaisessa kasityksessd, jossa esimerkiksi nakodaistin sanotaan
toimivan niin, etta valo heijastuu kohteesta silmaan, josta se kulkeutuu aivoihin, intialaisen kasityksen
mukaan mieli on yhteydessa aistiin ja aisti kohteeseen, jolloin tapahtuu aistiminen (Broo 2010, s. 41).
Tama selittdd muun muassa sen, miksi ihminen ei valttaméattd saa ndkdhavaintoa asiasta, johon on
kohdistanut katseensa, jos hanen mielensd on keskittynyt muuhun. Sama patee luultavasti myos
tuntoaistiin. Ainakin itse koen, etta jos mieli on tdynna halind, on vaikea olla lasna kehossa ja tuntea
sitd ja etenkin hienovaraisemmat viestit saattavat jadda huomiotta. Talléin keho saa huomion vasta,
kun johonkin sattuu. Kipu puolestaan valtaa helposti koko mielen ja tuntuu voimistavan varsinkin
mielikuvituksen toimintaa. Etenkin, jos kivulle ei 16ydy selkeda selitystd, saattaa se herattda herkasti
jopa pelkoa, joka osoittautuu yleensd melkein aina suhteettoman suureksi. Silloin, kun esimerkiksi
takareiteni olivat kipeét, ajattelin hetken, ett4 kohta en kdvele end& ollenkaan, jalkani jaavat koukkuun

2 pataiijalin joogafilosofia muodostaa yhden hindulaisuuden kuudesta klassisesta koulukunnasta (Broo 2010). Patafijali
Kieteytti filosofiansa Yoga-siitraan noin vuonna 350 jKr. Yoga-sttran ensimmadisen luvun nimi Samadhi pada viittaa
valaistumiseen ja luku kuvailee tat4 valaistumisen tilaa ja sitd, kuinka se saavutetaan. Broo tosin kuvaa samadhia
sanalla syventyminen, mutta parempi k&anngs voisi olla *valaistuminen’.
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ja selkakin kipeytyy ja ndin tulee olemaan aina! Mita suurempaa kipu on, sitd herkemmin mieleni
alkaa maalailla dramaattisia uhkakuvia.

Joogan parantava voima

Paitsi, ettd kehoni tuottaa tunteita, on sinne myos varastoitunut erilaisia tunteita menneisyydesta ja
osa niista varmaankin vaikuttaa jopa elimellisellda ja toiminnallisella tasolla. Ehk& helpoimmin
tunnistettava, mutta hankalasti tyostettdva kohta 10ytyy suun ja kurkun alueelta. Tunnen siind lahes
jatkuvasti jonkinlaista paineen tunnetta ja mielikuvitukseni onkin joskus saanut minut epdilemaan,
ettd minulla olisi jokin kasvain tai vahintdan anatominen epdmuodostuma silla alueella.
Tunnemuistona tdhén alueeseen liittyy minulla kuitenkin sellaisia hetkid, kun minut on vaimennettu,
en ole saanut &antani kuuluviin tai minut on ik&an kuin nolattu toistuvasti, kun minua on vaadittu
puhumaan kovempaa, mutta en ole pystynyt. Tdma saattaa selittdd myds aiemmin kokemiani
hengitystiesairauksia. Toisaalta olen myo6s ajatellut, ettd yksinkertaisesti pitkélliset ja Kivuliaat
hammasrautahoidot lapsena ovat voineet aiheuttaa jonkinlaista supistumista ja herkkyytta etenkin
suun alueella. Suun ja kurkun alue on tietysti tarkeé osa joogassa hengityksen séatelyn vuoksi ja usein
harmikseni tunnen, kuinka hengitys pysahtyy minulla juuri télle alueelle eiké paase ylospain. Puheen
tuottaminen on minulle myo6s jonkin verran hankalaa ja voiman saaminen aaneen vaatii erityista
keskittymistd, eiké aina onnistu silloinkaan. Koen kuitenkin, etta jotain pientd edistysta joogan myo6ta
tdssd on tapahtunut. Hariharananda Aranyan Patafjali-tulkinnan mukaan tunteet ovat riippuvaisia
mielen toiminnoista, etenkin muistista, ja mielen prosessit pysayttamalla tunteetkin lakkaavat (Broo
2010, s. 39). Jooga siis voi ehkd kuitenkin hoitaa kurkun ja suunkin aluetta vaimentamalla
mielenliikkeitd, vaikkei hengitys aina kulkisikaan optimaalisesti. Toinen mika tdhan on ehka auttanut,
on chanting, vaikkakin siina piilee my®os ristiriitaisuus: se on minulle vaikeaa, valilla jopa kivuliasta,
mutta se hoitaa minua kuitenkin, kunhan sen tekee tarpeeksi hienovaraisesti ja pinnistelematta.

Toinen kehon alue, johon tuntuu kétkeytyvén paljon kaikenlaista, on alaselkani ja ristiluuni alue. Se
on kuin musta laatikko, joka ei taivu eikd aukene oikein mihink&&n suuntaan, on valilla kiped, ja johon
yhteyden saaminen vaatii todella paljon keskittymistd. Muistan vain kerran jossakin istumasarjan
asanassa tunteneeni siina pienen nytkahdyksen alaspdin Annen avustaessa, mutta sen jalkeen en ole
sitd enda tavoittanut. Yhdistan tdman jaykkyyden ja tunnottomuuden jonkinlaiseen kontrollinhaluun,
mutta en ole aivan varma mitd kontrolloin ja miksi. Tamén tutkiminen jatkuu. Minulla on
hantaluussani myds jonkinlainen terdva ulkonema, mika aiheuttaa kipua esimerkiksi navasanassa.
Keskittaméalla enemmaén energiaa tuon ulkoneman ymparistoon, sitékin kipua voi hieman helpottaa,
mutta aivan tdysin sita en ole vield saanut pois.

Vastaavia kireitd tunnepesékkeitd on kehossani muitakin ja niitd on kiinnostavaa tutkiskella ja kayda
niihin liittyvid asioita 1api. Jokin aika sitten huomasin padangusthasanassa takareisissani mygds
uudenlaisen tuntemuksen. Se ei ollut enda Kipua, vaan polvitaipeen ylépuolelta etenkin vasemmassa
jalassa tuntui jotain aukeavan ja rentoutuvan ja lahtevén liikkeelle. Tunne oli jollain tavoin yhteydessa
mula pandhaan. Taman seurauksena onnistuin laskeutumaan ehkd muutaman millin alemmas, mutta
se ei ollut kuitenkaan niin oleellista, kuin se, ettd jonkinlainen uusi yhteys syntyi kehossani ja sain
tuntea sen. Se tuntui ilona koko kehossa.

Joogaharjoituksen ulkopuolella, olen myds ollut suorastaan innoissani ymmarrettyani, millainen
merkitys ravinnon laadulla on kehon ja mielen hyvinvoinnille ja tasapainolle. Ayurvedan opeissa
minusta on kiehtovaa se, kuinka siind kehon ja mielen yhteys laajenee myds konkreettisesti
yhteydeksi ympéristoon, vuodenaikoihin ja muihin eléviin olentoihin (Kaupr ym. 2020).
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Jooga ja ayurveda ovat toki hyddyllisia valineitd kehon ja mielen valisen yhteyden tarkasteluun ja
molempien eheyttdmiseen, mutta ymmarran, ettd lopullinen pddmaara se ei joogassa kuitenkaan ole.
Pohdintani liikkuvat kuitenkin vield melko pitk&lti maallisella tasolla ja ’seesteisen” (Nuotio) tai
’takertumattoman” (Broo 2010) mielen (Vairagya) (I-12, 1-15) ja samadhin pysyvaan saavuttamiseen
on viela matkaa. Mielen puhdistumista tuntuu tapahtuvan kuitenkin esimerkiksi uloshengityksen ja
sisddnhengityksen valissa olevassa hiljaisuudessa, josta Patafijali mainitsee sutrassa 34 (I-34
pracchardana-vidharana-abhyam va pranasy). Olen aina pitanyt siité tilasta ja jo ennen kuin tiesin
mitddn sen merkityksestd, tunsin voimakasta vetoa sitd kohtaan. Joskus minusta on joogatessa
tuntunut jopa vaikealta hengittdd sisé&an uloshengityksen jélkeen, koska haluaisin vain jaada
kuulostelemaan tuota hiljaisuutta ja rauhaa. Sinne ei kuitenkaan ole vield aika minun j&aada.

Lopuksi: sodasta ja rakkaudesta

Ukrainan sodan syttymistd seuraavana péivana huomioni kiinnittyi Helsingin sanomien sitaattiin,
jossa historian professori Laura Kolbe sanoi ”Koko kroppaa sirkee, ihan oikeasti sarkee.” (Karasti ja
Torvinen, Helsingin Sanomat perjantaina 25.2.2022). Kolben reaktio oli tietenkin hyvé esimerkki
kehon reagoinnista kammottavaan tilanteeseen ja siihen millaista voimattomuutta yksild voi tuntea
mielipuolisen sotakoneiston ylivallan edessa. Mielestani oli kuitenkin myos kiinnostavaa se, kuinka
juuri tdma sitaatti oli nostettu esiin ja Kirjoitettu suuremmin kirjaimin uutisessa, ja jainkin pohtimaan
mistd se kertoo. Nosto oli tietysti jutun Kirjoittajien valinta, mutta se myos ehka heijastelee sité,
kuinka voimakkaasti kehon ja mielen yhteys itsessddn koetaan. Vaikka esimerkiksi keho-mielestd”
(mind-body) puhutaankin nykyaan yhda enemmaén, on sen ilmeneminen kuitenkin aina jotain hieman
yllattavad, ehkd kenties koska lansimaiseen maailmankuvaan on niin syvalle iskostunut
kartesiolainen kehon ja mielen erillisyys. Toisaalta silloinkin, kun kehon ja mielen yhteys
tunnistetaan, saatetaan siihen joissain tapauksissa, kuten téssd uutisjutussa, liittdd negatiivisessa
mielessd vivahde jonkinlaisesta kontrollin menetyksesta: keho reagoi kivulla asiaan, joka on niin
kamala, ettei mieli ei kykene sita kasittelemaan. Vaikka tuo mekanismi varmastikin on todellinen,
saa se kuitenkin kehon nayttadytymaan jollain tavoin passiivisena ja mielelle alisteisena. Ja sellaiseksi
se ehka j&&kin, jos ei oivalleta, ettd keholla voi my@s vaikuttaa mieleen ja pranaan.

Itse pystyin hyvin samaistumaan Kolben reaktioon Ukrainan sodan syttyessd. Kehoani ei varsinaisesti
sarkenyt muualta kuin péésta, mutta tunsin kuitenkin uudenlaista ahdistusta ja voimattomuutta, jota
en esimerkiksi koronapandemian aikana koskaan kokenut. Tein sodan syttymispéivana pitkan
joogaharjoituksen, joka kuitenkin palautti tunteen sisdisestd rauhasta ja turvasta, joka ylittaa
ymmarryksen. Siind missa mielen tasolla vallitsee epétietoisuus siitd, miksi ndin tapahtuu, mihin
kaikki johtaa ja mikd on totta ja mika ei, on kuitenkin huojentavaa saada edes hetkittdin yhteys
jonkinlaiseen sisdiseen kirkkauteen, jossa vaara, oikea ja karsimys kadottavat merkityksensa ja
jaljelle jaa vain rakkaus.
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