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Kasittelen tyossani oivalluksiani joogasta Patanjalin Samadhi Padan ja omien kokemusten
kautta. Samadhi Pada maarittelee joogan olevan tilan, jonka voi saavuttaa, kun mielen liik-
keet hiljentyvat. Samadhi Padan viesti saattaa vaikuttaa vieraalta ja monimutkaiselta,
koska kaytetty kieli on vieras ja erikoinen ja suomennokset vaihtelevat. Onko mahdollista
saavuttaa se, mista Samadhi Pada puhuu?

Avaan tydssani sita, miten mielenliikkeiden muutos ja hiljentyminen luo pohjan irti paasta-
miselle ja Iasnaololle, joka saa sydamen avautumaan myo6tatunnolle ja aidolle rakkaudelle.
Kasittelen myos muutosta, joka mielestani on paluuta alkuun, kun ihminen on avoin ja re-

hellinen itselleen ja vapaa vaikutteista.
Mielenliikkeiden vaikutus harjoitukseen

Keradmme vuosien aikana mieleemme erilaisia uskomuksia, kasityksia ja tapoja, jotka vai-
kuttavat meissa joka tasolla fyysisesti, psyykkisesti ja emotionaalisesti. Naita uskomuksia,
kasityksia ja tapoja voidaan kutsua mielenliikkeiksi. Mielenliikkeet muodostuvat tietoisesti,
mutta myos tiedostamattomasti. Tietoisuus meissa luo omia kasityksiaan, joita Patanjali
nimittaa kleshoiksi eli erilaisiksi karsimyksia. Patanjali erottaa viisi kleshaa eli totuudenmu-
kainen tieto, virheellinen nakemys, mielikuvitus, syvan unen tila ja menneiden kokemusten

mieleen palautuminen. (2:6)

Kleshat vaikuttavat siihen, miten ajattelemme, toimimme tai tunnemme. Tieto ja nakemys,
joka meilla on itsestdmme ja ymparistostamme voi olla oikea tai taysin vaara riippuen, mi-
ten eri kleshat vaikuttavat mielessamme. Mielenliikkeisiin voidaan vaikuttaa sitoutumalla

saanndlliseen harjoitteluun ja keskittymalla mielen rauhoittumiseen (1:12). Vapautuminen

alkaa, kun tunnistamme, mita kleshat ovat ja ymmarramme niiden vaikutuksen mieleen.

En ajatellut mielenliikkeita tai kleshoja hakeutuessani joogan pariin. Keskityin paaasiassa
fyysiseen tekemiseen ja tuskailin asanoiden muistamisessa ja "tekemisessa”. Tallainen
ajattelu lisasi turhautumista harjoittelun edistymiseen asanaharjoittelussa, mutta joogan
kokonaisuus jai huomiotta. Haitalliset mielenliikkeet olivat esteena harjoituksen kokonais-

valtaiselle toteutumiselle.



Mielenliikkeiden tiedostaminen ja ymmartaminen on vaatinut paljon aikaa ja tunteita. Ajoit-
tain on ollut jopa raskasta havaita omien ajatusten ja tunteiden vaikutus kaikkeen. Tutus-
tuttuani Samadhi Padaan olen tunnistanut omasta ajattelustani mielen esteet kuten velt-
touden, lannistumisen, kiintymyksen omiin tapoihin, havaintoharhat, hailyvyyden (1:30).
Kaikki nama esteet mielessa on ollut vaikea harjoitella sitoutuneesti tai huomioida harjoi-

tuksen vaikutus mielenliikkeisiin.

Velttous, toisaalta laiskuus, on tullut esiin itsekurin puuttumisena ja sitoutumattomuutena.
On ollut helppo luovuttaa, kun harjoitus ei ole tuntunut "mukavalta”. Olen luovuttanut ja

lannistunut mielen asettamissa esteissa. Olen ollut erityisen kiintynyt tapoihini, jotka eivat
ole johtaneet tasapainoiseen ja hyvaan elamaan. Havaintoharhat ja hailyvyys vaikuttavat,

miten naen ja koen itseni ja harjoitteluni.
Onko todellinen irti paastaminen mahdollista ?

Erilaisissa elamanohjeissa puhutaan paljon irti paastamisesta. Elama on oikeastaan jatku-
vaa irti paastamista, koska asiat ja tapahtumat seka ihmissuhteet muuttuvat ja poistuvat.
Mikaan ei ole pysyvaa, mutta pystyyko elamanohjeiden avulla oikeasti paastamaan irti.
Samadhi Pada sisaltaa toisenlaisen viestin irti paastamisesta. Kun mieli vapautuu keskitty-
masta kleshoihin, alkaa todellinen sisainen irti paastaminen. Mielenliikkeista, haitallisista
ajatuksista tai tunteista ja tavoista luopuminen vaatii syvaa ymmarrysta, mita todellinen irti

paastaminen vaatii.

Irti paastaminen tavoista, mielenliikkeista, ja mielen esteista todellisesti on vaikeaa. Sa-
madhi Padan mukaan irti paastaminen on mahdollista keskittymalla yhteen kohteeseen
tietoisesti (1:32). Meditoimalla, hiljentymalla ja keskittymalla prosessi lahtee liikkeelle,
vaikka se etenee omaa tahtiaan ilman kaskyja tai tavoitteita. Irti paastaminen tapahtuu pit-
kalti alitajunnassa tiedostamatta kuin itsestaan.

Hakeutuessani astangajoogan pariin vuosia sitten en ymmartanyt, etta tarkein tavoite on
todellisuudessa irti paastaminen. Asetin tavoitteeni kokonaan kehoon ja sen muutokseen.
Ajatuksissani ajattelin saavuttavani jotain sellaista, mita ihannoin muissa ihmisissa ulkoista
kauneutta. Asetin tavoitteen myos tunteiden tasolle, mutta taysin vaarasta lahtokohdasta.
Joogan sanottiin rauhoittavan ja tuovan mielen tyyneytta. Kuvittelin saavuttavani kaiken ta-
voittelemani helposti ja nopeasti, kunhan vain joogaan. En ymmartanyt vuosiin, miten tal-
lainen ajattelu oikeastaan on vahingoittavaa ja tekee onnettomaksi ja tyytymattomaksi kai-
kesta.



Useille alkeiskursseille osallistuminen vuosien aikana ja harjoituksen joskin epasaannolli-
nen tekeminen heratti kuitenkin tietoisuuden, etteivat tavoitteet olleet harjoituksen suhteen
realistiset. Asetetut tavoitteet alkoivat tuntua mahdottomilta saavuttaa. Mielesta nousevat
esteet olivat suuria monen vuoden ajan, mutta toisaalta halusin jatkaa joogaa. Pitempiai-
kainen ja saanndllinen harjoittelu seka tutustuminen joogan filosofiaan sai minut luopu-
maan tavoitteista. Hdmmennysta on aiheuttanut huomio, ettd monesta asiasta tai tavasta

on paastanyt irti ilman ponnistelua kuin itsestaan.

Tunteiden tasolla olen keskittynyt irti paastamiseen tietoisemmin. Olen ollut vuosia ihmis-
suhteissa onneton, reagoinut negatiivisesti kaikenlaisiin tapahtumiin ja tuntenut tyytymatto-
myytta, vaikka asiat ovat olleet hyvin. Koin omasta mielestani aina jotain vaaryytta. Aloin
seurata ja havainnoida lahimmaisiani, jotka olivat kaikesta huolimatta tasapainossa, onnel-
lisia ja aitoja. Ymmarsin, etta en voi irrottaa keinotekoisesti kaikkea minua itseani vahin-
goittavaa ajattelua vaan irti paastamiseen tarvitaan syvempaa ymmarrysta ja mielen har-
joittamista. Olen ymmartanyt, etta toistamalla harjoituksia tietoisesti kaikesta voi paastaa
irti. Tama matka on pitka ja vaativa eika tila ole pysyva. On aikoja ja tilanteita, joissa yllat-
taa itsensa ajattelemasta vanhoilla kaavoilla. Vanhan kaavan tiedostaminen antaa mahdol-

lisuuden paastaa irti.
Lasnaolo on pysahtymista hetkeen

Lasnaolo maaritellaan tietoiseksi olemiseksi hetkessa. Kuulostaa helpolta ja yksinkertai-
selta, mutta on vaikea toteuttaa. Samadhi Pada neuvoo, ettd mielen vakauden saavuttaa
olemalla Iasna kaikelle mika iimenee (1:35). Lasnaolo on syvemmalla kuin pelkastaan tun-
teen tasolla. Se on tunnetta myos kehossa ja taman kokonaisuuden huomioimista. Lasna-
olo on pysahtymista jokaiseen hetkeen ilman tavoitteita niin, ettd menneisyys tai tulevai-

suus eivat vaikuta.

Lasnaoloa hairitsee menneisyys, tulevaisuus seka vaikeus keskittya omiin ajatuksiin, tun-
teisiin ja kehoon. Lasnaolo ei ole pelkastaan, etta huomioidaan muut ihmiset ja tilanteet
vaan ensisijaisesti olisi tunnettava, miten on Iasna itselleen. Omien ajatusten ja tunteiden
aarelle on pysahdyttava ja tunnistettava niiden vaikutus kaikkeen olemiseen. Tietoinen las-
naolo vaatii jatkuvaa tietoisuuden harjoitusta ja keskittymista. Talloin kaikista hairioteki-

jOista pitaisi luopua ja keskittya hetkeen tassa ja nyt.

Asanaharjoituksessa mielen harhailu haastaa Iasnaoloa ja on siten parasta harjoitusta.

Kun harjoituksessa ei ole lasna seka mielen etta kehon tasolla, tekeminen tuntuu



raskaalta, keskittyminen herpaantuu ja rentous katoaa. Keskittymalla kehoon ja hengityk-
seen voi saavuttaa lasna olevan mielen, joka ei syota vaaristyneita ajatuksia ja siten vai-

kuta harjoitukseen. Samalla tavoin tietoisuutta voi tuoda muuhunkin elamaan.

Olen huomioinut, etta olen vuosien aikana kadottanut lasnaolon taidon. Kiire, paineet tyo-
elamassa, perhe-elama ja opiskelu ovat vaikuttaneet lasnaoloon hetkessa. Mieli harhailee
muualla ja samalla hetkella on monta asiaa mielessa ja tekeilla. Mutta eniten vaikutusta on
ollut oman mielen toiminnalla, joka on surrut mennytta ja suunnitellut tulevaa. Pysahtymi-
nen hetkeen ja keskittynyt Iasnaolo vaatii viela harjoittelua, mutta luotan harjoitukseen ja

hiljentymiseen.
Myotatunto ja rakkaus itsea ja muita kohtaan

Samadhi Padassa mainitaan hajaannusta puhdistavia elementteja, joita ovat hyvantahtoi-
suus, myotatuntoisuus ja empaattinen ilo (1:33). Nama elementit ovat merkityksellisia suh-
teessa toiseen ihmiseen, mutta myds itsea kohtaan. Naita elementteja vaalimalla ja tietoi-
sesti tuntemalla voi I0ytaa itsessaan rakkauden itsedan kohtaan. Rakkaus itsea kohtaan
on rakkautta, mika ei vahingoita itsedaan vaheksyvilla ajatuksilla tai tekemalla itselleen pa-
hoja asioita. Rakastamalla itseaan on mahdollista rakastaa my6s muita ilman vaatimuksia
tai ehtoja.

Olen voinut kuvitella olevani hyvantahtoinen, myotatuntoinen ja tuntea empaattista iloa jo
ammatinvalinnankin takia. Jossain vaiheessa havahduin naiden asioiden olevan itsellani
keinotekoisia tunteita seka tyossa etta vapaalla. Mietin, etta tunnenko oikeasti rakkautta tai
myotatuntoa ketaan tai mitaan kohtaan aidosti vai kayttaydynko eri tilanteissa joidenkin
opittujen kaavojen mukaan. Havahduin omaan negatiivisuuteeni ja mielen jyrkkyyteen.

Havahduin, kuinka arsyynnyin muiden ihmisten lasnaolostakin.

Kun aloin tunnistaa aidon myoétatunnon "puuttumisen” mielen tasolla, siirryin tarkkailemaan
kehoani eri tilanteissa, mutta myos harjoituksessa. Eri asanat herattavat erilaisia tunteita ja
vaikuttavat kehoon ja mieleen harjoituksen aikana. Tama havainto muutti harjoitusta pois

suorittamisesta tarkkailevampaan suuntaan.

Keskityin tarkkailemaan itseani Surya Namaskara B:ss3, joka on minulle haastava asana.
Asana saa minussa heraamaan vihan, arsytyksen, epatoivon. Se tuo esiin minusta suorit-
tajan, joka tekee asanaa eika pysty rentoutumaan tai hengittdmaan. Tuntuu, ettd asana
etenee mekaanisesti eika likke ole jatkuvaa tai hengittavaa. Alussa jatin sen pois



harjoituksesta, mutta se jai vaivaamaan mielta. Sitten tein yhden ja lopulta teen kolme.
Olen tavoittanut lopulta myotatuntoa asanaa kohtaan. Tunteiden tarkkailu tassa asanassa
on helpottanut siihen suhtautumista, vaikka se vaatii toistoja. Se on myos avannut mielen
tarkkailemaan tunteita haastavissa tilanteissa. Haastavissa tilanteissa arsytys ja ratkaisu-
keskeisyys on vahentynyt ja tilalle on tullut myoétatuntoista Iasnaoloa. Kehon ja mielen
kuormitus on vahentynyt ja tilanteet helpottuneet.

Tapahtuuko muutosta oikeasti ?

Samadhi Padan voi ymmartaa niin, etta se antaa ohjeet, miten saavutat kaiken hyvan ela-
massasi. Tasta ajatuksesta harhautuu asettamaan itselleen tavoitteita. Todellisuudessa se
ohjaa I6ytamaan ihmisen sisalta sen viisauden, mika sinne on "ohjelmoitu” jo syntyman
hetkella. Alkuperaisen itsensa loytaminen on mahdollista, mutta vaatii hiljentymista oman

itsen aarelle.

Vaikka kaytan sanaa muutos, en usko ihmisen muuttuvan. Kokemukseni mukaan olen 16y-
tanyt sisaltani sen ytimen, joka on meissa jo syntyessamme. lhminen on syntyessaan tay-
sin avoin ja rehellinen. Kasvaessamme meihin muodostuu uskomuksia, ajatuksia ja mieli-
piteita siita ymparistosta ja ihmisista, missa elamme. Monesta uskomuksesta luulemme,
etta olemme niiden kaltaisia ja ettd tunnemme itsemme niiden kautta. Tavoitteista, usko-
muksista ja tunteista irti paastamisen avulla olen kokenut vapautusta kokemuksista men-
neisyydessa ja tulevaisuuden murehtimisesta. Ja kuitenkin ajattelen, ettei mikaan ole
muuttunut vaan ole I0ytanyt joogan avulla tien takaisin siihen lapseen, joka olen ollut aiko-
jen alussa. Se lapsi voi nyt kayttaa hyvakseen elamankokemusta viisaammin rakastamalla

sydamen valolla.

Hapean tunne, itsea vahatteleva asenne esti pitkaan harjoituksen vaikutuksen mielenliik-
keisiin. Hapea kehonkuvasta, iasta ja ajatuksista on vaikuttanut saannodlliseen harjoituksen
tekemiseen ja siten hyvaan oloon. Pitkaan tuntui, ettei harjoittelulla "saavuta” mitaan edis-
tysta. limeisesti raivo ja suorittamiseen taipuvainen luonne vei eteenpain ja pakotti teke-
maan harjoitusta. Olen tuntenut talla matkalla suurta raivoa astangaa kohtaan, mutta myos
rakastanut sen tekemista koko sydamestani valittamatta, miten harjoitus on sujunut. Tunne
on ollut ristiriitainen. Tunteesta irti paastaminen seka harjoituksen antaman viestin ymmar-

taminen on kestanyt monta vuotta.



Yhteenveto

Samadhi Pada sisaltaa opetuksen siita, miten sitoutumalla harjoitukseen voi saavuttaa yh-
teyden ymparoivaan luontoon ja Luojaan. Tama harjoitus vaatii sdannollisyytta, sitoutu-
mista ja itsensa haastamista seka henkisesti etta fyysisesti. Harjoitus ei ole pelkkaa asa-
noiden harjoittelua vaan myos pysahtymista hetkeen, meditoimalla, huomioimista oman

kehon ja mielen tuntemuksia.

Omiin uskomuksiin, ajatuksiin ja mielipiteisiin on helppo takertua. Mutta ovatko ne lopulta
omia vai jostain annettuja. Irti paastaminen tutusta ja turvallisesta on pelottavaa. Lasnaolo
hetkessa on vaikeaa. Samadhi Pada antaa kuitenkin toivoa, etta mielen hiljentyminen ja
lasnaolo on mahdollista saavuttaa. Tarkeda on ymmartaa sitoutumisen merkityksellisyys ja
harjoittelun saanndllisyys.

Kun aloittaa joogan, ei oikein tieda, mihin se johtaa. Lahtokohta ja tavoitteet saattavat
asettua varsin korkealle johonkin taysin itselle vieraaseen ja tavoittamattomaan. Mutta
kunhan vain antaa menna, saavuttaa jotain, mika hammentaa ja inmetyttaa, mutta vapaut-

taa mieleen juurtuneita kasityksia ja uskomuksia seka vahvistaa lasnaoloa.

Olen myrkyttanyt mieltani uskomuksilla, joista irti paastaminen on ollut pelottavaa. Olen
huomioinut, etta olen pystynyt vapautumaan joistakin itselleni vahingollisista ajatuksista,
mutta viela on matkaa. On ollut hammentavaa ja vapauttavaa kokea mielen avautumista
joskin myos pettymysta toisenlaisesta huomiosta. Tarkeinta kuitenkin on, etta pystyn tie-
dostamaan kyseisia huomioita. Olen kaikista hetkista kiitollinen joogalle.

Aloitin joogan vuosia sitten ja luulin saavuttavani jotain nopeasti. Nyt vuosien jalkeen huo-
maan olevani lahtopisteessa. Oivalsin myds, etta Samadhi Padan viesti on taysin selkea ja
johdonmukainen, vaikka viela olen aivan alkumatkassa ymmartaakseni sen sisallon koko-
naisuudessa. Tuntuu, etta tasta eteenpain harjoitus vaikuttaa eri tavalla kuin aiemmin.
Harjoittelun merkitys on muuttunut ulkoisista Iahtokohdista kokonaisvaltaiseen hyvinvoin-

tiin. Tavoitteita ei ole vaan ainoastaan harjoitus.

Samadhi Pada

Sadana Pada (Anne Nuotion suomennos)



