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Johdanto 
 

Tässä kirjoitelmassa syvennytään siihen, voiko fyysisellä asanaharjoituksella tavoittaa 

joogan perimmäisen tarkoituksen; sisäisen vapauden ja mielen tyyneyden. Asana ei ole vain 

ulkoinen asento tai tekninen suoritus, vaan tietoisuuden harjoitus, joka valmistaa henkiselle 

kasvulle. Asanan, hengityksen ja pranan yhteistyö luo syvälle ulottuvan harjoituksen, jonka 

avulla voi muuttaa elämäänsä. Itse uskon, että erilaisille ihmisille toimivat erilaiset keinot 

sisäisen rauhan saavuttamiseen. Eri keinoilla voi päästä samaan lopputulokseen, ja tässä 

tutkielmassa koitan selvittää, miksi asanaharjoitus toimii itselleni parhaalla tavalla sisäisen 

rauhan etsimiseen ja löytämiseen. 

Joogaharjoituksen tarkoitus avautuu harjoittajalle vasta säännöllisen ja pitkäjänteisen 

tekemisen kautta. Omassa harjoituksessani olen saanut kokea vuosien varrella, kuinka 

jooga on muuttunut urheilusuorituksesta eläväksi prosessiksi. Harjoituksen eteneminen on 

ollut muutos voiman käytöstä energian kuunteluun ja ulkoisesta muodosta kohti sisäistä 

havainnointia. Asanaharjoituksessa on kyse tilan antamisesta itselle – matkasta, jossa 

hengitys ja asento tuovat lähemmäs sisällä olevaa hiljaisuutta ja elinvoimaa. 

Pattabhi Joisin sanoin: “Tee harjoitusta, niin kaikki tapahtuu” 

 

Asana  
 

Asanalla on monta merkitystä. Yleisimmin asana tunnetaan joogan asentona. Astangajooga 

onkin tunnettu voimakkaista ja näyttävistä jooga-asanoista, joiden hallitsemiseen tarvitaan 

keholta sekä voimaa että joustavuutta. Patanjalin joogasutrassa asana on myös yksi 

astangajoogan kahdeksasta osa-alueesta, joiden hallitsemisella on mahdollista saavuttaa 

joogan päämäärä. Joogasutrassa kuvataan tämän lisäksi asana vakaaksi istuma-

asennoksi, jossa meditoidaan.   

 



Asana tunnetuimmassa muodossaan on tietoinen ja vakaa kehon asento, ja olennainen osa 

nykyaikaisen joogan harjoittamista. Asana ei kuitenkaan ole vain joogaliike, vaan ennemmin 

länsä olevaa paikallaan oloa. Asana tehdään hengityksen, bandhojen ja dristien 

avustamana, jotka vahvistavat kehoa, ohjaavat sen voimankäyttöä ja auttavat kääntämään 

mieltä sisään päin. Pattabhi Jois sanookin “Kun asento on täydellinen, mieli rauhoittuu.” 

 

Pyhät kirjoitukset antavat asanalle sen henkisen luonteen. Asanaharjoituksen päämäärä on 

irrottautua egon, materian ja ulkoisen maailman otteesta ja keskittää mieli sisäänpäin. 

Asanaharjoituksen päämäärä on tavoittaa meissä oleva jumaluus. Harjoittelu onkin tilan 

antamista itselle henkisesti ja fyysisesti. 

 

Asanaharjoituksessa asanoita tehdään tietyssä järjestyksessä peräkkäin. Astangajoogan 

asanaharjoituksessa toistetaan samoja asanoita, jotta tietyt hermoradat vahvistuvat ja 

ymmärrys kehosta ja itsestä lisääntyy. Asanaharjoitus hoitaakin kehon somaattista ja 

autonomista hermostoa, ja auttaa tulemaan tietoiseksi siitä, mitä kehoon on varastoitunut ja 

miten se reagoi tiettyihin asioihin. Päivittäinen toistuva harjoitus palauttaa kehon neutraaliin 

tilaan. Asanojen avulla kehosta tulee vahva, puhdas ja elinvoimainen, mikä on pohja 

henkiselle kehitykselle. Asanaa tehdessä keho asettuu tiettyyn asentoon, joka auttaa 

ymmärtämään sen toimintaa paremmin. Harjoituksen edetessä havaintokyky lisääntyy ja 

alkaa tunnistamaan paremmin kehon muutoksia. Samalla kun herkkyys lisääntyy, elämä on 

mahdollista kokea sisältä päin. Kun harjoituksessa mieli pysyy rauhallisena ja tietoisena, 

alkaa hermosto pikkuhiljaa toimia samoin myös arkielämän tilanteissa. 

 

Asanaan edetään asteittain. Siihen asetutaan kehon energialla, ei lihasvoimalla. Jos 

harjoitusta tehdään lihasvoimalla, ei kehon herkkiä viestejä kuule. Asanan kuuluu olla 

hengittävä ja aktiivinen olotila. Jos asanaan vain mennään, ei sen mahdollistamaa muutosta 

tapahdu. Asanassa on tarkoitus juurtua maahan samalla kun hengitys suuntaa energiaa 

ylöspäin. Maayhteydestä nouseva voima ravitsee kehoa. 

 

Hengitys asanaharjoituksessa 
 



Asanaharjoituksen eteneminen tapahtuu hierarkkisesti. Aluksi helposti kiinnitetään 

huomiota asanan ulkomuotoon ja toteutukseen. Oikeaoppisesti tehty asana tuo kehoon 

joustavuutta ja voimaa. Kun asanassa oleminen alkaa tuntua kehossa hyvältä ja 

luonnolliselta, voi huomiota alkaa suuntaamaan yhä enemmän hengitykseen ja sen 

meditatiivisuuteen. Hengitys on olennainen osa asanaa ja joogaharjoitusta jokaisessa sen 

vaiheessa.  

 

Autonominen hermosto säätelee elimistön automaattisia toimintoja, kuten myös hengitystä. 

Hengitys eroaa muista automaattisista toiminnoista kuitenkin niin, että ihminen voi säädellä 

sitä myös itse. Tätä hyödynnetään joogassa. Vaikka autonomisen hermoston toimintaan 

emme voi vaikuttaa, hengitys auttaa saamaan kosketuksen syvemmälle itseen. Hengitys 

onkin portti sisäiseen maailmaamme.  

 

Astangajoogassa hengitys luo tietoisen yhteyden kehon ja mielen välille. Mieli säätelee 

hengitystä, asanat tehdään hengityksen tahdissa ja tasainen hengitys hiljentää mielen ja 

auttaa keskittymään. Oikea hengitystekniikka auttaa myös siihen, että keho saa tarpeeksi 

happea vaativissakin asennoissa ja tarvittavan voiman asanojen tekemiseen. Lisäksi 

hengitys kuvaa suhdetta itseen ja elämään. Siitä voi nähdä kuinka vapaasti ja luottavaisesti 

uskallamme olla olemassa. Jos rajoittaa omaa energiaa, myös hengitys voi pienentyä.  

 

Aluksi hengityksen merkitys on pidentää ja avaa asanaa. Sisäänhengitys avaa kehoa, kun 

taas uloshengitys suuntaa sisäänpäin ja tiivistää energian kehoon. Lisäksi hengityksen 

rytmin seuraaminen lisää keskittyneisyyttä ja synnyttää yhteyden kehoon. Harjoituksen 

edetessä hengitys hidastuu ja muuttuu hienovaraisemmaksi. Kun hengitys syvenee, löytyy 

lopulta uloshengityksen lopussa pieni pysähdys, joka tarjoaa tilaa mielen hiljentämiselle. 

Kun asento on vakaa ja miellyttävä, harjoittaja vaipuu syvään rauhaan.  

 

Edenneessä harjoituksessa hengitys voi vaikuttaa jopa lakkaavan. Tähän ei voi kuitenkaan 

päästä ennen muiden joogan osa-alueiden hallintaa. Hengitys on avainasemassa fyysisen 

ja psyykkisen tasapainon syntymisessä. Kun ihminen on yhtä hengityksensä kanssa, mieli 

hiljenee ja voidaan puhua pranan, elämän energian hallinnasta. Joogaharjoituksessa ei 

lopulta ollakaan tekemisissä hengitysilman kanssa. Tärkeämpää on se hetki, kun keuhkot 

ovat jo täyttyneet. Tämän jälkeen voi tuntea laajenemisen jatkuvan kehossa. Hengitys ei 



rajoitu hengityselimistöön tai kehoon, vaan se jatkaa sen ulkopuolelle. Tällöin puhutaan 

pranasta. Prana on joogaharjoituksen ydin. Sen voi kuvata olevan hienojakoista energiaa, 

elämän energiaa, joka on ruumiin ja mielen polttoainetta.  

 

Asana astangajoogan filosofian osa-alueena 
 

Asana on myös yksi astangan joogafilosofian kahdeksasta osa-alueesta. Osa-alueet 

hallitsemalla ihminen voi lopulta vapautua kehon ja mielen jännityksestä, epäpuhtauksista 

ja kehoa heikentävistä asenteista.  

 

Muita osa-alueita ovat yama, eli eettiset ohjeet ja suhtautuminen muihin; niyama, eli 

henkilökohtainen itsekuri ja sisäiset asenteet; pranayama, eli hengityksen hallinta ja 

elämänvoiman säätely. Näitä ja asanaa voi oppia harjoittamalla ja harjoittelemalla. Näitä 

neljää harjoittamalla tulee samalla harjoitelluksi seuraavia osa-alueita, eli pratyaharaa, 

aistien kääntäminen ulkoisista ärsykkeistä sisäänpäin, dharanaa, eli mielen keskittäminen 

yhteen kohteeseen tai pisteeseen, dhyanaa, meditaatiota, jossa keskittyminen muuttuu 

katkeamattomaksi virraksi. Lopullinen joogan päämäärä on samadhi, joka on korkein 

tietoisuuden tila, täydellinen syventyminen ja ykseys. Nämä hallitsemalla saavuttaa mielen 

liikkeiden lakkaamisen, jossa mieli ei enää heilahtele tunteiden, muistojen tai impulssien 

mukana, vaan pysyy täysin tyynenä ja kirkkaana. 

 

Joogan tarkoitus 
 

Patanjalin yogasutran mukaan joogan perimmäinen tarkoitus on mielen prosessien 

täydellinen hallinta ja pysäyttäminen. Patanjali käsittelee aihetta joogasutrissa 1:2 ja 1:3. 

Sutra 1:2 toteaa joogan olevan mielen tilojen pysäyttämistä. Jooga on tila, jossa mieli ei 

säntäile sinne tänne, vaan pysyy keskittyneenä tavoittaakseen todellisuuden perimmäisen 

luonteen. Harjoituksella mieli voidaan opettaa ensin keskittyneisyyden tilaan, josta voidaan 

edetä syvään keskittymiseen. Edistyneellä tasolla mieli on kirjas ja liikkumaton, ja jos tämä 



jatkuu, on seurauksena erilaisia samadheja, eli syventymisen tiloja. Kun samadhin 

saavuttaa, on lähellä joogan päämäärää.  

 

Sutra 1:3 kertoo että kun mieli hiljenee, saavutetaan joogan varsinainen päämäärä, näkijä 

astuu todelliseen luontoonsa, olemukseensa. Silloin puhdas tietoisuus ei enää sekoitu 

mielen sisältöihin, vaan kokee itsensä sellaisena kuin on. Omassa olemuksessa oleminen 

tarkoittaa sitä, ettei heijasteta itseämme enää kehon ulkopuolelle, eli ei samaistuta 

havaittuun. Ytimessämme vallitsee tietoisuus, itse tai luonnollinen olotila, miksi sitä 

kutsutaankin, mutta emme havaitse tätä tilaa niin kauan kun yhdistämme itsemme 

mielemme toimintaan. Mielemme aktiivisuus estää kokemustamme puhtaasta 

tietoisuudesta.  

 

Kun mielen häly vaimenee, jäljelle jää vain puhdas tietoisuus. Patanjali opettaa, että vasta 

tässä hiljaisuudessa ihminen lakkaa olemasta omien ajatuskuvioidensa vanki ja löytää 

todellisen luontonsa. Kaikki joogan vaiheet, kuten asennot ja hengitysharjoitukset, ovat 

olemassa vain siksi, että tämä mielen tyyneys saavutettaisiin. Kyse on siis mielen 

puhdistamisesta sellaiseksi, että se lakkaa vääristämästä todellisuutta. 

 

Omia kokemuksia 
 

Aloitin astangajoogan puhtaasti liikuntana, mielenkiintoisena lajikokeiluna 

kehonhuollollisessa tarkoituksessa. En oikein edes tiennyt, mitä jooga on, ja ensimmäiselle 

tunnille otin varmuuden vuoksi sisäkengät mukaan. Toisaalta tunnistan, että mielenkiinnon 

taustalla oli varmasti myös halu jonkinlaiseen henkiseen elämän sisältöön, elämän 

syvyyden ja sisäisen rauhan löytymiseen. Nämä ajatukset ja toiveet olivat kuitenkin niin 

epämääräisiä, etten niitä vielä silloin, enkä kunnolla vieläkään osaa sanoittaa. Vuosia jooga 

olikin itselleni harrastus, viikkotunti muiden harrastusten joukossa. Toisaalta kuitenkin tunnin 

jälkeen saavutettu rauhallinen tila loppurentoutuksessa oli jotain, joka sai minut jatkamaan 

harrastusta. Tässä oli ehkä jotain enemmänkin kuin vain liikuntaa. 

 



Kun harjoitus ei enää viikkotunnin avulla edennyt, tuli itselleni tunne, että tästä voisi kuitenkin 

saada jotain enemmän. Säännöllinen kertaviikkoinen joogaaminen oli luonut tilan, jolle oli 

mahdollista rakentaa jotain lisää. Vastauksena kutsuuni oli Annen ja Piritan naistenryhmä, 

joka oli sysäys siihen, että joogasta tuli tärkeämpi osa elämää. Kurssin myötä harjoitus 

muuttui nopeasti itsenäiseksi ja säännölliseksi. Vaikka viikottainen joogaharjoitus auttoi 

keskittämään ajatuksia ja rauhoittamaan, ja on aina parempi kuin ei mitään, vasta oma 

päivittäinen harjoitus voi muuttaa maailmaa. 

 

Astangjoogassa minua on aina viehättänyt sen kehollisuus. Se on aidosti haastava harjoitus, 

jokaiselle harjoittajalle ja tasolle. Harjoituksen edetessä kohtaa aina uusia haasteita, jotka 

on ratkaistava. Ja ne ratkeavat, kun harjoitusta toistaa ja tekee uudelleen joka päivä. On 

ihanaa ja aina yhtä hämmentävää, kun vaikea asana muuttuu helpoksi. Sitten sitä vain 

ihmettelee, että mikä tässä nyt aiemmin oli edes ongelma. Itselläni tämä konkretisoitui 

ensimmäisen kerran kurmasanassa. Yhtenä aamuna vuosien jälkeen vain pystyin 

suoristamaan jalat asanassa niin, että kantapäät kohosivat ilmaan ja jalat olivat suorina. 

Eikä se tuntunut pahalta. Tämä oli vaatinut ensin asennon ymmärtämistä ja jalkojen paikan 

löytämistä oikealle kohdalle, takareisien ja lantion avautumista ja pieniä yrityksiä nostaa 

kantapäitä ylöspäin. Aluksi se tuntui mahdottomalta. Joskus sain kantapäitä hiukan ylös ja 

pystyin pitämään niitä sekunnin ylhäällä, mutta se sattui. Ja sitten yhtenä aamuna jalat vain 

suoristuivat ja kohosivat ilmaan. Jotain oli tapahtunut. 

 

Juuri tässä näen harjoituksen hienouden. Kun vain tekee, asioita tapahtuu. Ei tarvitse 

miettiä, tarvitsee vain tehdä. Pikkuhiljaa itsestään, työstämällä harjoitusta pitkäjänteisesti ja 

rauhallisesti. Näenkin astangajoogan sanattomana terapiana. Keholliselle ihmiselle se on 

ainoa terapiamuoto, joka toimii ja jolla itseään saa järjestykseen. Sanat ovat turhia, kun keho 

tekee ja aukeaa tekemisen myötä. Se käy asioita syvällisesti läpi itsestään, riittää että sille 

antaa aikaa ja keskittyy. Keho ja mieli toimivat yhdessä. Kun keho toimii ja työskentelee, 

myös mielellä on mahdollisuus vapautua rajoitteista ja traumoista ja saavuttaa rauhan. 

Koulutuksessakin on puhuttu siitä, kuinka harjoitus muokkaa omia läpikäymättömiä asioita 

ja toimii ikään kuin terapiana. Kun jokin asana liikahtaa eteen päin, on keho käsitellyt jotain. 

Juuri näin koen harjoituksen. Minulle on hankala puhua asioista, enkä voisi ikinä ajatella 

meneväni terapiaan, enkä edes koe sellaiseen tarvetta. Toisaalta kuitenkin kaikilla on 

sisällään uskomuksia ja oletuksia itsestä ja muista, ja näitä oletuksia on mahdollista 



harjoituksella muuttaa. Näin on itsellänikin tapahtunut, ja nykyään olen avoimempi itselleni 

ja elämälle, enkä jää kantamaan asioita mukanani. 

 

Asanaan asettuminen, kehon ojentuminen ja lempeän venytyksen ja laajentumisen tunne 

kehossa on nautinnollinen. Uloshengityksessä tapahtuvan energian tiivistymisen tuo 

voimaa. Kun asana muuttuu helpoksi, siinä tuntee kaikki asanaharjoituksen hyödyt, eli 

energian, pranan, rauhoittumisen ja mielen keskittymisen. Asana toimii peilinä; se paljastaa 

kehoon varastoituneet jännitykset ja asenteet. Jos harjoitusta tekee lihasvoimalla, sen 

vaikutus jää pintapuoliseksi. Asanaan tuleekin asettua kuunnellen ja energiaa seuraten, jotta 

muutos itsessä on mahdollinen. Astangajoogassa liikkeen ja hengityksen yhteistyöllä on 

mahdollistaa saavuttaa asioita, joita kumpikaan ei yksin toisi. Vaikea asana ja vaikea 

hengitys toimii myös elämässä. Siitäkin pääsee ohi ja pois, se on vain se hetki. Vaikeammat 

asanat opastavat meitä kohtaamaan vaikeampia tilanteita. 

 

Itselläni kakkossarjassa eteneminen ja sen pikkuhiljaa lisääntyvä ymmärtäminen tuo esiin 

astangajoogan hienouden. Aiemmat asanat todella valmistavat myöhempiä varten, ja 

harjoitus sekä vaatii että antaa enemmän. Astangajoogan sarjat ovatkin hieno kokonaisuus. 

Mutta vaikka ei ikinä etenisi kakkossarjaan, on ykkössarjassakin ulottuvuuksia ja uutta 

oivallettavaa pitkäksi aikaa.  

 

Mutta voiko pelkällä asanaharjoitukeslla saavuttaa joogan päämäärän? Väitän että voi. 

Ihmiset ovat erilaisia, heillä on erilaiset vahvuudet ja tavat kohdata ja käsitellä maailmaa. 

Toinen ihminen voi kokea helpoksi sisäisen rauhan saavuttamisen meditaation avulla, mutta 

kehollisena ihmisenä koen, että tarvitsen liikkeen, hengityksen ja näiden yhdistämisen 

haasteen, jotta voin edetä henkisessä harjoituksessa. Joogan kahdeksanosainen polku 

jakaa harjoituksen eri vaiheisiin, mutta väitän että asana voi oikein tehtynä ja koettuna toimia 

porttina niistä jokaiselle.  

Harjoituksen syventyessä olen alkanut ymmärtää konkreettisesti sen, mitä tarkoitetaan 

aistien sisäänpäin kääntymisellä. Alkuvuosina huomioni oli lähes täysin ulkoisessa 

muodossa: missä käsi on, riittääkö voima, miltä asento näyttää. Pikkuhiljaa asanoita 

tehdessä ympäristön äänet alkoivat välillä vetäytyä taustalle, ja huomio asettui hengityksen 

rytmiin. Tätä ei tapahtunut tietoisesti, vaan se tapahtuu yllättäin askel kerrallaan. Ulkoinen 

maailma oli edelleen olemassa, mutta se ei vaadi minulta harjoituksen aikana mitään. Tämä 



kokemus teki näkyväksi sen, että pratyahara ei ole erillinen harjoitus, vaan asana itsessään 

voi viedä siihen, kun huomio ja hengitys virtaavat samaan suuntaan. 

Harjoitus on myös kehittänyt keskittymistäni, dharanaa. Olen helposti reagoiva ja herkästi 

ulkoisiin ärsykkeisiin tarttuva ihminen, mutta joogatessa pystyn pitämään huomioni ajoittain 

yhdessä pisteessä ilman jatkuvaa ponnistelua. Keskittymisen vahvistuminen matolla 

vaikuttaa myös arjessa. Levottomat tilanteet eivät enää horjuta yhtä nopeasti, ja vaikeissa 

tilanteissa hengitykseen keskittyminen auttaa. 

Hengityksen ja liikkeen yhteys on ollut harjoituksessa ehkä paras opettajani. Kun asanaan 

yhdistetään katkeamaton hengityksen virta ja huomion kohdistaminen, asana ei ole 

lihasvoimalla tehty harjoite vaan se muuttuu hienovaraiseksi pranan ohjaamiseksi. Vuosien 

kuluessa hengitys on syventänyt harjoitusta siten tavalla, ettei se enää tunnu fyysiseltä 

ponnistukselta. Alun hikoilu on loppunut. Nyt ymmärränkin mitä Anne tarkoitti joskus 

sanoessaan, että kun harjoitus tehdään pranalla, hikoilu lakkaa. Näin on käynyt. Kun 

hengitys avautuu koko kehon läpi, muuttuu liike vaivattomaksi. Kun hengitys tuntuu 

laajenevan kehon äärien yli, tunnen olevani pranan kanssa tekemisissä. Lempikohtani 

havainnoida tätä on Surya Namaskaran Ekam. Heti harjoituksen ensimetrillä, kun kädet 

yhdistyvät ensimmäisen kerran, kyljet aukeavat ja hengitys jatkaa laajenemistaan, pääsee 

harjoituksen syvimpään olemukseen, jossa yhdistyy liike, pysähtyneisyys ja tilan 

tunteminen. Prana. 

Astangaharjoitus vapauttaa myös kehoon varastoituneita tunteita.  Keho avautuu omassa 

aikataulussaan, ja omalla kohdallani avautuminen on ollut nopeaa ja asanoissa eteneminen 

on ollut helppoa. Kun hermosto pehmenee ja hengitys kulkee vapaasti, tiedostamattomat 

kerrostumat saavat mahdollisuuden liikkua. Näissä hetkissä olen tajunnut, että asana ei ole 

vain fyysistä työskentelyä, vaan syvällistä sisäistä puhdistumista. Näin fyysinen työskentely 

puhdistaa hermostoa syvällisesti, ja mahdollistaa mielen hiljentymisen. Tämä on juuri se 

kohta, jonka koen terapiana. Ikään kuin terapiaa ilman tarvetta terapialle.  

Juuri näiden kokemusten kautta uskon, että asanaharjoitus voi toimia porttina kaikkiin 

joogan osa-alueisiin. Minulle liike ja asana on ollut väline, jonka kautta tietoisuus avautuu, 

ja hengitys on ollut keino päästä pintaa syvemmälle. Näen, että asanaharjoitus ei ole 

pelkkää fyysistä toimintaa. Se on kokonaisuus, joka ravitsee kehoa, hiljentää mielen ja avaa 

tilan kohdata oma sisin tavalla, jota en olisi voinut saavuttaa pelkän istumameditaation 



kautta. Asana on ollut minulle matka itseeni – ei nopea oivallus, vaan vähitellen syvenevä 

tuntemus siitä, että hiljaisuus löytyy sisältä, kun sille antaa aikaa ja tilaa. 

 

Yhteenveto 
 

Parhaimmillaan asanaharjoitus on sekä tie syvempään ymmärrykseen itsestä, että portti 

muihin keinoihin, joilla saavuttaa mielen hiljeneminen. Tässä työssä esitänkin, että 

asanaharjoitus on mahdollisuus päästä joogan ytimeen. Itsessään se tekee kehosta vahvan 

ja terveen, mutta samalla se mahdollistaa sisäisen muutoksen ja yhteyden saavuttamisen 

omaan sisimpäänsä. Mutta voiko joogan kaikki tasot saavuttaa pelkän asanaharjoituksen 

kautta, riippuu harjoituksen laadusta ja harjoittajasta. Näen, että jos tie joogaan on pääosin 

asanaharjoitus, siinä vaaditaan harjoittajalta kykyä käyttää kehoaan monipuolisesti, ja 

tunnistaa kehon tarjoamat mahdollisuudet ja pystyä kehittämään niitä. Näen myös, että 

tarvitaan etenevää harjoitusta ja vaativampia asanoita, jotta asanaharjoituksesta tulee 

tarpeeksi monipuolinen päämäärän saavuttamiseksi.  

Oikein ymmärrettynä asana sisältää itsessään kaikki joogan osa-alueet. Kun asanaan 

asetutaan hengityksen, bandhojen ja dristien tukemana – se muuttuu liikkuvaksi 

meditaatioksi, jossa hengitys, prana ja tietoisuus sulautuvat yhteen. Tällöin fyysinen asento 

ei ole itsetarkoitus, vaan väline, joka opettaa maadoittumaan, hallitsemaan elämänenergiaa 

ja kääntämään katseen sisäänpäin. Tässä tietoisessa tilassa asana lakkaa olemasta pelkkä 

muotoa ja muuttuu portiksi, jonka kautta on mahdollista tavoittaa joogan korkeimmat tasot. 

Mutta jos asana jää pelkäksi mekaaniseksi suoritukseksi ja fyysiseksi pyrkimykseksi, se 

saattaa jopa vahvistaa egoa ja kiinnittymistä ulkoiseen muotoon, jolloin joogan syvemmät 

henkiset kerrokset jäävät saavuttamatta. Jos harjoituksesta puuttuu tietoinen yhteys eettisiin 

periaatteisiin, hengityksen hallintaan ja meditaatioon, se ei yksistään riitä mielen lopulliseen 

hiljentämiseen tai itseoivallukseen. 

  

 



Lähteet: 
 

Broo, Måns (Toim.) (2010). Pantanjalin Yoga-sutra. Joogan filosofia. 

 

Kontala, Janne. (2020). Yoga-sutra, hiljaisen mielen tie. 

 

Nuotio Anne. (2018). Niyamat ojennukseen. Opas henkiseen asanaharjoittteluun. 

 

Suomen joogaliitto ry:n julkaisusarja no 27. (2007) Anatomiaa ja fysiologiaa 

joogaohjaajille. 

 

Räisänen, Petri. (2005). Astanga. Joogaa Sri K. Pattabhi Joisin perinteen mukaan. 

 

 

 

 
 

 


