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Oma joogamatkani kohti kehon ja mielen luonnollista ja
mahdollista potentiaalia



Taustaa

Olen harrastanut joogaa noin 10 vuotta. Aloitin taysin vasta-
alkajana, kokemattomana ja tietamattomana joogasta
oikeastaan juurikaan mitaan, mutta suuresti kiinnostuneena.
Joogamatkani on monivaiheinen, sisaltaen myos taukoja
joogaamisesta, jotka ovat ehka toisaalta mahdollistaneet
suuremman henkisen kehityksen, kun olen kuitenkin
halunnut taas taukojen jalkeen jatkaa talla matkalla.
Uudelleen haluaminen on ehka sallinut taas uuden minan
uusine ominaisuuksineen ryhtya kehittymaan. On ollut
mahdollisuus tarkastella elamaa joogan kanssa tai ilman.
Suuri kiitos siita, etta haluan kehittya itsessani joogan avulla,
kuuluu ohjaajalleni Annelle. Arvostan hanen viisauttaan ja
syvallisyyttaan, aitouttaan. Vaikka Ashtanga vinyasa- jooga
on vaativaa, en osaisi kuvitella harrastavani mitaan muuta
joogalajia. Kaipaan hiljentymista ja syvallisyytta.

Havaintoja omasta itsesta

Olen nyt reilusti keski-ikainen, mika on mahdollistanut
minulle mielestani laajemman ymmarryksen ja hyvaksynnan
joogan aikaansaamista prosesseista, tai ainakin nyt tuntuu,
etten vuosikymmenia sitten olisi ollut valmis tutkimaan
itseani tai joogaa talla tavoin kuin mita nyt teen. Samalla
kayn jonkinasteista kamppailua ian tuomien fyysisten
muutosten kanssa, mutta kaikenlainen kypsyminen ja
rauhoittuminen on tuonut ymmarrysta huomioida kehon ja
mielen olosuhteet paremmin kuin nuorempana.



Olen kaynyt jo yhden joogaopettajakoulutuksen ja sen
lopputydssa (nyt sen uudelleen lukiessani) huomasin, etta
lapsuuden asiat olivat itsessani tuolloin kovasti pinnalla. Olin
siis tuossa koulutuksessa saanut kasvu-ja kehitysprosessin
alulle. Toki edelleen menneisyys vaikuttaa, mutta havaitsin,
ettei se nyt tuota samanlaisia tuntemuksia kehoon kuin
aiemmin. Esimerkiksi: olen seka introvertti etta extrovertti ja
naita ominaisuuksia ei ehka olisi muuten tassa tarpeen
maaritelld, mutta aiemmin koin, etta tama
kahdensuuntaisuus aiheuttaa sisallani kaaosta. Mutta nyt
koen itseani kohtaan useinkin rakkautta, mika on outoa.
Hyvaksyn nama ominaisuudet ja oikeastaan olen kiitollinen
niista. Olen tunnustanut oman itseni.

Rvyhman vaikutukset

Koen visuaalisuuden kautta tuntemuksia kehossani. Toisten
kehojen liikkkeet ja asanojen nakeminen saa minut
ymmartamaan asanoiden ja kehojen mahdollisuudet, ja sen,
etta kaikki on mahdollista. Tuon mahdollisuuden
ymmartaminen vaikuttaa kaikkeen ja ehka jollain tapaa
kertoo minulle jotain tarkeaa joogasta kaikkiaan.

Vaativinkin asana nayttaytyy minulle luonnollisena, jos kehon
taysi ja oma potentiaali on kaytossa. Ja on hienoa nahda,
etta "tavallinen ihminen” pystyy kohdistamaan mielen ja
kehon hallinnan siten, etta vaativakin asana on mahdollinen.
Siksi koen, etta on ihanaa, etta ryhmassamme on myos
pitkalle edistyneita joogeja. Ryhmassa yksildoiden muutokset
vievat myds kaikkia muita muutokseen. On myds kehittavaa
kuulla pohdintoja koulutuksen aiheista ja saada kokea



toisten henkinen ja fyysinen kehitys. Yhteinen hengitys on
myos suuri lahja saada kokea.

Muutokset elamantavoissa

Joogisissa elamantavoissa olen paassyt pidemmalle tassa
toisessa koulutuksessani kuin aiemmassa. Pystyin
hammastykseni muuttamaan paivarytmiani
aamupainotteiseksi, ja aloin siis tekemaan joogaharjoitusta
heti herattyani, mika sitten taas muutti muutkin elamantavat.
Aamupala siirtyi harjoituksen jalkeen. Tv:n katselu jai illasta
pois, koska piti paasta jo aikaisin nukkumaan. Kasviruoan
osuus lisdantyi myos ja aloin kiinnittaa entista enemmin
huomiota esim. pikku hyonteisiin...Jos ennen saatoin
ohimennen jonkin hairitsevan 6tdkan nitistaa, niin nyt alkoi
saalittaa tuo otokka niin, etten enaa voinutkaan sita
vahingoittaa. Stressin hallinta parani myaos ja kaikin puolin ol
joka taholla vakaampaa. Suurempi sisainen varmuus ja
omien ominaisuuksien arvostaminen nakyivat ehka jopa
ulospainkin. Kaiken kaikkiaan tuntuu, etta jooga vaikuttaa
kaikkeen, olipa tehnyt harjoituksen tai ei. Ja paivarytmin
muuttaminen sai aikaan sen, etta harjoituksesta tuli
saanndllinen. Saanndllinen harjoitus muuttaa kaiken.

Jooga ja pianonsoitto

Olen aina pitanyt pianolla harjoittelemisesta, silla ilahdun,
kun asiat muuttuvat helpommaksi ja keksin ratkaisun
johonkin esilla olevaan asiaan. Sitten soittaessani kappaleita



jokainen kerta on aina uusi, uudet mielikuvat, uudet
tuntemukset, ihanat rikkaat kokemukset. Koen samaa
joogatessa. Jokainen paiva on uusi mahdollisuus. Uudet
ajatukset, uudet tuntemukset. Soittaminen ja joogaaminen
on kokemista. Joskus vahan aiemmin pahastuin ja toisinaan
edelleenkin pahastun sisimmassani, kun musiikin harrastaja
suhtautuu johonkin kappaleeseen vain materiaalina, ei sen
suurempana kokemuksena, tuntemuksena tai elamyksena.
Ehka paallimmaiseksi on nykyaan noussut opetuksessani se,
etta koitan saada muut loytamaan musiikin kokemisen
ihmeet ja tunteet. Tama nakdkulma on varmaankin
vahvistunut juuri joogan mahdollistaman itsetuntemuksen
parantumisella, eli voin siis luottaa omaan intuitioon ja
tuntemukseen siita, mika on oikein. Ei ole siis huonoa, etta
koen nain, voin luottaa itseeni. Ja muistissani on, etta olin
alkutaipaleellani tuollainen kokemattomuudessaan
kokematon joogan harrastaja, asanat eivat tuntuneet
kokemuksilta tai elamyksilta. Matka oli vasta alussa.
Onneksi olen saanut mahdollisuuden jatkaa tata matkaa.

Kiitos, Annel

K.S.






