Elamanihanteiden kehollistuminen

Johdanto

Tama joogaopettajakoulutuksen lopputyo kasittelee korkeiden elamanihanteiden kehollistumisen
prosessia. Kaytan tyossani esimerkkina Patanjalin joogafilosofiassa esiintyvaa yaman viidetta osaa,
aparigrahaa.

Ensin avaan lyhyesti, mita aparigraha tarkoittaa ja kuinka sitda on kdannetty englanninkielisissa
joogateoksissa. Tata seuraavat nelja osiota kuvaavat prosessia, kuinka korkeamman elamanihanteen
omaksuminen eldmaan voi tapahtua. Niistd ensimmaisessa kuvaan tietoisuuden avartamista ja
heraamista, seka nakokulman merkitysta. Toinen osio syventyy kuvaamaan prosessia, kuinka
kehollisen tietoisuuden ravitseminen asanaharjoituksella ja lasnaololla arjessa edesauttaa ihanteiden
kehollistamista ja ndin persoonallisuuden muuttumista. Kuvaan sitd, kuinka luodaan ihanteellinen
rakenne elamalle ja sen toivotuille laaduille. Kolmannessa osiossa kirjoitan asennoitumisen ja
elamaan sitoutumisen merkityksesta. Viimeisessa osassa kuvaan kehollistumisen prosessia
vaiheittain kooten myos edellisten osioiden ajatuksia yhteen.

Koko tyon ajan kaytan esimerkkeind omia harjoittelukokemuksiani ja arjen tilanteita seka luon
yhteyksia Patanjalin joogafilosofiaan.

Aparigraha

Patanjalin joogasutrassa aparigraha on osana kahdeksanosaisen joogapolun (ashtanga) ensimmaista
angaa, yamaa. Yama sisaltaa viisi ohjenuoraa siihen, mita tulisi valttaa antaakseen elamalle hyvat
edellytykset. Nama viisi ohjetta ovat Ahimsa (eldman kunnioittaminen, vakivallattomuus), Satya
(totuudellisuus), Asteya (pidattaytyminen vaarinkaytoksista, varastamattomuus), Brahmacarya
(elaman energian oikea kaytto) ja Aparigraha (omistamattomuus).

Sanskritin kielessa etuliite -a, merkitsee kielteista tai vastakohtaista. Sana parigraha merkitsee
himoita (to crave), tarttua (to seize), kerata ( to amass) tai vastaanottaa (receive, accept).
Englanninkielisissa kdadnnoksissa apararigrahaa vastaa usein sana non-convetousness
(ahneettomuus) tai non-possessiveness (omistushaluttomuus). Aparigraha voidaan nain kaantaa
pidattaytymiseksi takertumisesta, omistamisesta tai ahneudesta.



Ajatuksia nakoékulman avartamisesta

“Hei, saanko ottaa tuon kukan?”

“Tédmd on toisten pihalla, emme voi poimia kukkaa tdstd. Joku on istuttanut sen siihen. Voin odottaa
sinua, jos haluat katsella sité véhén aikaa”

“Mutta en halua vain katsoa.. Voinko nuuhkaista sité?”

Katselen, kun siskontyttd nuuhkaisee kukkaa, ja jatkaa tyytyvdisena matkaa. Mieli pysahtyy ja
sisallani vareilee kysyva naurahdus. Mitd oikeastaan onkaan ottaa jotain itselle, omistaa?

Onko se sitd, etta voi ottaa jotain kateensa, vieda sen kotiinsa suojaan muiden kasilta, pitaa jotain
itsea varten? Voiko omistaa vain katselemalla? Pidella silmilldan, saada mieleen heijaste, ehka
muisto. Tai saada muunlainen aistikokemus ja sitten jattdaa "kohde” olemaan muita ja itsedan varten.

Tuon pienen viattoman hetken lapitunkeva selkeys avartaa sitd, mitd ymmarran joogan tekstien
kertovan takertumattomuudesta omistamiseen. Kuinka hienovaraisesti elamall3, tilanteita
ymmartamalld, voi elda niin, ettd saa kokea kaiken, mita elama itsessa tarvitsee, ottamatta mitaan
ylimaaraista keneltdkaan. Joskus energian vapauttamiseen ja kuvan laajentamiseen tarvitaan vain
kykya irrottautua tietysta roolista. Esimerkiksi siita, etta tarvitsee olla juuri se, jonka keho pitelee
kukkaa.

Tutkiessani aparigrahaa omassa elamassani ja olemuksessani, olen hyotynyt siita, etta tutkin sita,
millaisessa roolissa olen tilanteissa ja milta tapahtumat nayttavat toisesta nakokulmasta tai koko
tilanteen nakdkulmasta.

Se on auttanut suhteuttamaan ja ymmartamaan myds tapahtumien ja tilanteiden kestoa, aikaa.
Ollessaan ilahtunut tai kokiessaan karsimysta jonkin elamantapahtuman tai tilanteen kautta, on
helppo ajautua ajatukseen, etta tilanne toistuu ja oma rooli siind on aina sama. Kun jotain tarpeeksi
miellyttavaa tai epamukavaa tapahtuu itselle, voi unohtua, etta kokemuksilla on aikansa ja
paikkansa, ja ettd ne harvoin tapahtuvat yhdelle yksil6lle.

Olen havainnut, etta kun sallin itselleni mahdollisuuden nahda koko tilanteen, tiputtaa omat
odotukset siitd, mitd, kuinka pitkdan ja kenelle tapahtuu, usein jotain minussa vapautuu ja noyrtyy.
Harmonisoituu.

Siita olotilasta, voin tietoisemmin valita nakdkulmani ja sisdisen olinpaikkani. En ole kiintyneena
kokemusten kestoon, ja siten pakota niitad jatkumaan tai loppumaan.

Tallainen uteliaisuus voi olla hyvin poraavaa ja tarkkaavaiseen lasndaoloon houkuttelevaa. Se kaivaa
esiin elaman perushyvyytta, kykya avautua eldaman ja hetkien ainutlaatuisuudelle.

Ajattelen, etta aparigraha on hyvin pitkalle kehittynytta tilannetajua ja sydamen rehellisyytta. Sen
ymmarryksen suomista ja ndayttamista itselle, ettd elama toimii kokonaisuutena ja on luonteeltaan
hetkellista. Nauttimista taysin siitd, mita tapahtuu hetkissa ja paivissa juuri nyt, ilman ajatusta, etta
sen on pakko toistua huomenna.

Nain aparigraha on kuin vapaaehtoinen ylistys elaman muuttuvuudelle.

Tassa valossa on ymmarrettdvaa se, etta pitkalle viety aparigrahan omaksuminen ja ymmartaminen,
johtaa syvenevaan ymmarrykseen elaman luonteesta, lainalaisuuksista ja kierrosta, kuten sutra 11.36
antaa ymmartaa. Kun pysyy tietoisena kokonaisuudesta ollessaan tilanteessa millaisessa roolissa
tahansa, voi kerata itseensa tietoa tapahtumien todellisesta luonteesta kaikenlaisten reagointien
takana, ja se tieto auttaa olemaan vapaa kokiessaan erilaisia elaman hetkia



Asanaharjoittelu osana kehollistumisen prosessia

Kuten edelld kirjoitan, elamanihanteiden tietoinen pohtiminen ja ajattelun tasolla kirkkaaksi
tekeminen voi alkaa itsessddn jo muokata kaytosta ja siten koko ihmisyytta heijastamaan herkemmin
ja selkedmmin elaman periaatteita ja ihanteita. Kuitenkin ajattelen, etta saattaakseen periaatteet
kehoon asti, elavaksi tiedoksi ja toiminnaksi, taytyy olla harjoitus, joka sulauttaa oivallukset kehoon.
Harjoitus, joka kommunikoi kehollisella tasolla ja puhuu sen kielta.

Kehon kielta voi olla esimerkiksi hengityksen ja lihastonuksen saateleminen niin, etta se palvelee
kehon rauhallisuutta ja auttaa stressittéman tilan 16ytymista. Silla kehollisella tasolla
takertumattomuus edellyttaa sita, ettd keho osaa saadella alkukantaisia stressireaktioita. Nuo
reaktiot, taisteleminen, pakeneminen ja jahmettyminen, jotka ovat usein alitajuisia, ovat tietynlaista
takertumista tilanteisiin tai kohteisiin. Myos samat reaktiot kdaanteisina eli voimakkaat tarpeet ja
halut, “keholliset motivaatiotilat”, ovat toimivampia silloin, kun ne eivat kdaynnisty
hallitsemattomasti tai jumiudu paalle. Tama mahdollistuu, kun kehollinen systeemi [6ytaa ja
ymmartaa yhteyden olotilan, jossa se on harmonisena osana kokonaisuutta. Tallaisessa olotilassa,
jossa keho ja mieli ei ole niin yksilokeskeinen, keho on luonnostaan takertumattomampi, silla yhteys
ymparistoon, ihmisiin ja elamaan itsessaan ravitsee sita. Ihmisolemukseen rakennettu mahdollisuus
korkeampaan kommunikaatioon ja kauniiseen yhteyteen mahdollistuu.

Ashtangajoogaperinteen mukainen asanaharjoittelu jo itsessaan, ilman valittua intentiota nayttaa
kommunikoivan hyvin kehollisella tasolla. Oma kokemukseni on, etta harjoittelu, kun sille on
antautunut ja saannollisesti toistanut, alkaa muokata kehon rakennetta ja toimintoja
harmonisempaan ja terveempaan suuntaan. Koska joogan ihanteet ovat linjassa eldaman kanssa,
alkaa asanaharjoittelu automaattisesti muokata kohti noiden ihanteiden mukaan toimivaa ihmista.

Kun kehosta on pitdnyt huolta, sita on linjattu, silla on hengitetty ja suunnattu terveyteen, se ei ole
niin taipuvainen asentoihin tai tekoihin, jotka yllapitavat ja nayttavat elaman vaaristyneena. Keho ei
esimerkiksi kaperry tai kiihdy samalla tavalla. Ravittu ja kohdattu elaman viisaus kehossa
automaattisesti tietda, kuinka tuoda hyvyytta esiin. Sille taytyy vain antaa mahdollisuus ja
olosuhteet.

Huomasin tdman kerran pitkan ja tarkan asanaharjoituksen jalkeen kohdatessani naapurin, joka oli
peloissaan ja halusi puhua. Luulen, etta taipumukseni ilman harjoitusta olisi ollut kirid kohtaaminen
akkia loppuun, ja pidattaa omaa kehoa sen ajan. Reagoida pelkoon pelolla. Nyt huomasin istahtavani
hanen viereensa ja kehoni hengahti autuaallisen rennosti, lammaon tuntemus valui pitkin selkda ja
kasvoilleni ilmaantui automaattisesti hymy. Kuuntelin hanta menettamatta omaa kehollista onneani.
Koin oikeastaan lisdantyvaa onnea opettaessani omalle keholle, ettei kaikkea mahdollista
singahtavaa energiaa ja huolta tarvitse yrittaa vaistaa tai ottaa haltuun, vaan voi vain olla itse
vakaasti jotain muuta, tassa tapauksessa rentoa iloa.

Tama kohtaaminen naytti, kuinka viisas harjoitus itsessdan on, asettaessaan minut kehon kautta
elamaa ravitsevaksi. Se my0s avarsi minulle myds sitd, kuinka ihanteita kehollistetaan. Kysymys ei ole
siita, etta yrittdisi luoda jotain, vaan antaa asanoiden purkaa pois elamalle hyodyttomiksi tulleita
toimintamalleja ja asentoja. Ashtangajoogan harjoitus on sen verran monipuolinen, etta se ei voi olla
tekematta sitd. Ja toisaalta, jos siihen lisaa intention ja antautumisen sille viisaudelle, joka on
katketty pitkaan joogaperinteeseen, ei tarvitse yrittaa keksia kaikkea uudelleen.



Joogan perinne on eldvaa ja jos sen paastaa kommunikoimaan oman elaman ja sen kehollisen
ilmentyman kanssa, pysyen itse neutraalina, voi houkutella viisautta esiin. Samalla tapaa kuin ei-
toivotut elamantavat ja keholliset ilmentymat, voivat olla pitkalle opittuja tai perittyja, omilla
toimilla vahvistettuja, voi myos toivotut tavat ottaa kayttéon jo koettujen ihmiselamien viisaudesta
ja yhteisesta perinnosta.

Siten joogan viisaus paasee elavaksi uudelleen, ja kenties muodostaa yhteydessa juuri tahan kehoon
ja eldmaan jotain aivan uutta. Ndin asanaharjoittelussa voi olla kysymys yksilon ja koko ihmisyyden
evoluutiosta.

Joogi ja tiedemies I.K. Taimni kirjoittaa kirjassaan Joogan Tiede, etta aparigraha hollentaa
persoonallisuuden otetta. Se on osuvasti sanottu. Kuten aiemmin kuvasin, rehellinen ja avoin
tilanteiden kohtaaminen voi purkaa kapeita kasityksia omasta persoonallisuudesta ja sen
mahdollisuuksista ilmentaa eri rooleja.

Asanaharjoittelu tekee taman elavaksi myo6s kehon todellisuudessa. Kun keho oppii joustavuutta ja
itsensa saatelykykya erilaisten asanoiden kanssa kommunikoidessa ja mukauttaessaan itsedan niiden
"vaatimuksiin”, se vaikuttaa alitajuiseen persoonallisuuteen hammastyttavasti. Syntyy tilaa ja
joustavuutta.

Olen havainnut, ettd asanaharjoittelu on tehnyt kehoni neutraalimmaksi ja l[apaisevammaksi, jolloin
on helpompi aistia ja tuntea toisten ihmisten tai ymparistéjen energia. Kun keho on lapaisevampi,
herkempi ja takertumattomampi, se heijastelee puhtaammin elaman virtaa ja ndin ollen ilmentaa
kirkkaammin todellisuutta. Hetkellisyytta. Aparigrahaa.

Asanaharjoitteluun on sisaanrakennettu myos jatkuva irti paastamisen harjoittelun mahdollisuus. Irti
paastamista edellisesta asanasta, liikkeesta, hengityksesta tai taman paivan harjoituksesta, seka
kehon taipumuksesta olla jotain. Kun harjoituksessa on taytynyt paastaa monta kertaa irti jostain
(esimerkiksi vasymyksesta, epailystd, liiasta yrittamisestd) luodakseen tilaa harjoitukselle kehittya ja
pidentya tai voidakseen ymmartaakseen seuraavaa asanaa. Samalla tapaa, kehollisella tasolla,
automaattisesti purkaantuu jotain, jotta uutta, toimivampaa ja ihanteellisempaa, elamalle sopivaa
rakennetta, voi syntya.

Nain purkava asanaharjoitus voi toimia polkuna sydameen, jos sen antaa purkaa kuvitellut
persoonan kerrokset. Sydamen tasolla yhteys on automaattisesti olemassa, silla sydamen tasolla ei
esiinny takertuvaa persoonallisuutta.



Asennoitumisesta harjoitteluun ja elamaan

Tietoisuus siitd, etta kaikki taalla maailmassa on valiaikaista ja yhteistd, auttaa synnyttdmaan sopivan
maaran kiitollisuutta ja vastuun tunnetta siitd, ettd oma osallistuminen on yhteydessa
kokonaisuuteen ja edistaa harmoniaa. Ajattelen, etta aparigraha kehollistettuna ilmentymana ja
toimintana on myds aktiivista ja kiitollisuuteen perustuvaa osallistumista elaman virtaukseen.

Tassa oikeanlaisen osallistumisen hahmottamisessa minua on auttanut sitoutuminen harjoitteluun,
ja harjoitteleminen kaikenlaisina aikoina, kuten sutra 11-31 jati-desa-kala-samaya-anavacchinnah
sarvabhauma-mahavratam, kehottaa viitaten yamaan ja niyamaan.

“Naita lakeja ei mukauteta eldamantapaan, asuinpaikkaan, ajankohtaan tai olosuhteisiin. Ne ovat
universaaleja lakeja.” (Kdannos: Anne Nuotio)

Harjoitteleminen haastavissa olosuhteissa, kivun kanssa tai stressin keskella opettaa jotain hyvin
olennaista siitd, etta voi luottaa itseensa harjoittelijana ja sen my6ta harjoitukseen. Haastavat
harjoitukset voivat palvella kehollistettua luottamusta. Luottamusta, etta voi sailyttda tasaisuuden ja
neutraalin itsevarmuuden keveissa ja helpoissa harjoituksissa, tai silloin kun harjoittelun hedelmat
alkavat tulla nakyviin elaman monilla eri tasoilla. Talla tavoin mieli ja keho harjaantuvat olemaan
neutraalisti ja rauhassa saadessaan miellyttavia asioita tai luopuessaan niista. Elama paasee
virtaamaan lapi.

Itselleni asanaharjoitteluun sitoutuminen on opettanut myos, kuinka omiin asenteisiin ja elaman
yleisiin arvoihin voi sitoutua oli tilanne millainen tahansa. Silloin olemus asettuu keskipisteeseen,
joka ei ole riippuvainen siitd, millaisia elaman tuulet ovat.

Aparigrahan elavalla tavalla ymmartaminen edellyttdaa sydamen iloisuuden sailyttamista, silla
takertuminen hetkelliseen epamukavuuteen sumentaa kirkkautta nahda, mita todella tapahtuu.
Toisaalta, tama tuntuu toimivan myds toiseen suuntaan. Syva takertumattomuus auttaa kehoa ja
mielta sadilyttdmaan neutraalius, joka sallii elaman perusilon ndkymisen herkemmin.

Tallainen neutraalius mahdollistaa sen, ettd asenteen voi kdantaa aktiiviseksi niin, etta alkaa luoda
itse haluamaansa laatua, ihannetta, ei niin, etta tarvitsee taydellisen ympariston voidakseen olla
hyvyytta ilmentava ihminen. Voi olla osana luomassa virtausta ja virtaavuutta.

Elaman asenteena on merkittava ero silla, lahteeko kohti paivaa ja sen tapahtumia aikeena saada
jotain (kokemuksia, materiaa ym.) vai aikeena luoda jotain. IIment&a tai olla jotain varten. Tallainen
kaiken muuttava asenteen linjaus, voi tuoda myds asanaharjoitukseen kaiken sen syvyyden ja
keveyden, mita siina voi olla. Kun ole takertuneena siihen kuka, missa tai miten olen, vaan siihen etta
mahdollistan harjoituksen lasndolon siind missa olen, jooga paasee tapahtumaan sellaisena kuin
jooga on, ei sellaisena kuin persoonani tai tilanne juuri nyt on. Nain joogan vanha viisaus paasee
elavaksi ja toimintaan. Kehon alykkyys yhdistyy tuon elavan joogan energian kanssa.



Kehollistumisen prosessista

Kuvaan seuraavaksi kolmea vaihetta, joita voidaan havaita korkeiden periaatteiden
kehollistumisessa. Ensimmaiseksi paikannetaan itsensa ja tullaan tietoiseksi kuinka asettaa itsensa
tilanteissa. Kuinka kehon alitajuinen muisti ja kaavat siellad toimivat. Tassa vaiheessa voi asettaa
tietoisia intentioita, ajatella ihanteen kautta. Selvittaa, kuinka mahdollinen sen lapivirtaavuus on
talla hetkella.

Kuten aiemmin kirjoitan, en kuitenkaan lahtisi rakentamaan tai muodostamaan kovin voimakkaita
suuntia, intentioita tai paamaaria tassa kohtaa. Vain kevytta havainnointia ja tietoisuuden
avartamista. Liian tarkan paamaaran asettaminen silloin, kun tavoitteena on uudenlaisen energian
kehollistaminen ja ymmartaminen, voisi johtaa vain teoreettiseen pohdintaan tai itsensa
ohjaamiseen vain toistamaan jo tuttujen mallien eri variaatioita. Jos tdahtda uuteen, on avoimuus
ehdottoman tarkeaa. Ei ole tarpeen yrittaa kuvitella sellaista mielentilaa, jota ei ole koskaan
kokenut. Uudelle avartuminen on aina tuntemattoman syleilya.

Seuraava vaihe on kehollisella tasolla ilmentyvien materian laatujen ja toimintojen puhdistaminen,
tyhjentaminen ja auttaminen sellaiseen tilaan, etta kykenee vastaanottamaan uutta. Ajattelen, etta
todellinen muutos, usein kulkee jonkinlaisen nollapisteen, hiljaisuuden, kautta. Se ei valttamatta
vaadi kaiken kehossa tai mielessa ilmenevan katoamista, ja taysin uuden ilmaantumista. Se voi olla
vain laatujen uudelleen jarjestdaytymista. Mutta kyetakseen tahan, saadakseen tarvittavan
informaation tahan, tietoisuuden taytyy kulkea hiljaisuuteen, olemattomuuteen, potentiaaliin, ja
tunnistaa siina itsensa.

Ajattelen, ettd kehoa ei tarvitse kovin paljon “muokata” tai tyostaa, mikali kykenee harjoituksessa
olemaan tietoinen tuosta tyhjyydesta ja potentiaalista. Katsomaan sielta kasin, kun luonto itsessaan
hoitaa ja asettaa itsensa tasapainoon. Erona esimerkiksi visuaaliseen mielikuvilla harjoitteluun, ja sita
kautta kehollisen ilmentyman muuntamiseen, ajattelen joogisen prosessin kulkevan syvemmalle, ja
ndin mahdollistaa elamalle aivan uuden ilmentyman. Vaheksymatta mentaalisen tason tyoskentelyn
voimaa, ajattelen, ettd joogaprosessi on siita erityinen, ettei se valttamatta edellyta tuota mielen
tasolla tapahtuvaa visualisointia tai hahmottelua. Voi astua suoraan hiljaisuudessa olevan
keskipisteen kautta.

Purkavan prosessin edetessa uutta ja tervettd, elaman perusenergiaa, paasee vapaammin
virtaamaan kehoon, ja se padsee vapaammin my6s ohjaamaan kehon alykkyytta. Se tuntuu silta, etta
keho alkaa |6ytaa automaattisesti suuntia; esimerkiksi minne menna, kenen seuraan hakeutua ja
mita syoda. Harjoitus alkaa ruokkimaan itsedan, ja todellisuus ja kokemus elamasta ja maailmasta
muuttuu automaattisesti sita vastaavaksi.

Joitain valintoja taytyy tehda. Ja joitain valintoja alitajunta ja keho tekee automaattisesti, kun
terveytta on ravittu asanoilla. Ja kun tilaa on annettu paastamalla irti itsesta ja tavoista. Ikaan kuin
varjoisaan paikkaan kasvanut kasvi, saisi jalat alleen ja lahtisi hakeutumaan kohti aurinkoa,
voidakseen vieda oman laatunsa pidemmalle.

Viimeisena vaiheena nden tarkeana sen, etta jonkinlainen virtaus ulospain tapahtuu. Uusi ymmarrys
ja energian laatu ravitsee jotain jossain muualla. Ehka se vain inspiroi jotakuta toista. En usko, etta
silla on valttamatta valia, onko tietoinen siitd, ettda milloin ja miten oman prosessin hedelmat
ravitsevat elamaa. Tarkeda on asenne, olla nimenomaan sita varten, etta voi kiitollisena heti luopua
ymmarryksestaan tai saamastaan muutoksesta. Kauneimpien prosessien hedelmat ovat usein



jollekin muulle olennolle tai elaman hetkelle, ilmentymalle. Siksikin, ettd kauneimmat prosessit ovat
tyydyttavia itsessdan. Prosessin itsensa synnyttama ilo ja kiitollisuus mahdollistaa sen kokemuksen,
ettd ei edes tajua odottaa mitdan lopputulosta. Silti ajattelen, etta tarkeaa tiedostaa, ettd emme

harjoittele tai ela tyhjiossa. On inspiroivaa tajuta yhteytensd, ja vapaaehtoisesti osallistuen antaa
itsensd elamalle.



