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Oma joogapolkuni
Mielen hajaannuksesta selkeyteen

Johdanto

Tässä lopputyössä kuvaan aluksi elämänpolkuni haasteita ja tilannetta, joka sai minut valitsemaan 
joogan päivittäiseksi henkiseksi ja fyysiseksi harjoitukseksi.

Seuraavaksi tarkastelen joogasutran I-14sa tu dīrghakāla nairantarya satkāra-ādara-āsevito 
dṛḍhabhūmiḥ kautta joogaharjoitteluni aloitusta ja sisäistä kamppailua, suostuako jatkamaan vai 
luopuako joogasta, kun arki, terveys ja mieli tuovat esteitä tielle. 

Tämän jälkeen esittelen omaa kokemustani pyhyydestä sutraan I-17vitarka-vicāra-ānanda-asmitā-
rupa-anugamāt-saṁprajñātaḥ tukeutuen.

Omassa elämässäni esiintyneitä mielen hajaannuksia aiheuttavia esteitä tarkastelen sutran I-30 
vyādhi styāna saṁśaya pramāda-ālasya-avirati bhrāntidarśana-alabdha-bhūmikatva-
anavasthitatvāni citta-vikṣepāḥ te antarāyāḥ avulla.

Joogasutra II-3avidyā-asmitā-rāga-dveṣa-abhiniveśaḥ kleśāḥ esittelee kärsimyksen syyt, joita ova 
henkinen ymmärtämättömyys, individualistinen tunne itsestä, mielihaluihin kiinni jääminen, 
epämiellyttävistä kokemuksista johtuva vastahakoisuus elämää kohtaan sekä kuolemanpelko, näitä 
käsittelen seruaavassa kappaleessa.

Lopuksi esittelen joogan vaikutuksia elämässäni sekä johtopäätökset. 

Pitkä tie joogan luo

Olen lapsesta saakka ollut vahvasti suuntautunut henkisyyteen. Tuntenut suurta viehtymystä 
pyhyyttä kohti. Lapsena juttelin luonnon kanssa, eläinten, lintujen ja puiden. Samaa yhteyttä 
kaipasin ihmisiin, mutta ikävä kyllä ihmiset jäivät usein piiloon sanojen, pelkojensa ja 
uskomustensa taakse, ehkä enemmän piiloon itseltään kuin tarkkailevalta lapselta. Pyhyyttä ja 
yhteyden kokemusta kaipasin, molemmat löytyivät luonnosta. 

Kun koulussa kuulin puhuttavan Jeesuksesta ja Jumalasta, pyhyyden kaipuu alkoi suuntautua 
uskontoa kohti. Mutta se ei rajoittunut pelkästään kristinuskoon. Mieleni on kuitenkin ollut aina 
nopeasti ja kiihkeästi innostuva ja kohteet ovat vaihtuneet parin vuoden välein. Idän viisauskin on 
kutsunut minua jo varhain, mutta pitkäjänteisyyttä ei ole ollut. Länsimaista astrologiaa luin, kun 
varsinainen opiskelu ei jaksanut kiinnostaa. 

Myöhemmin työelämässä halusin rikastuttaa elämääni opiskelemalla erilaisia täydentäviä 
hoitomuotoja, todellisuudessa kaipasin itse huomiota, hoivaa ja hellyyttä. Opiskelin mm. intialaista 
päähierontaa, vyöhyketerapiaa, perinteistä kiinalaista lääketiedettä, Thaijoogahierontaa yms. Oma 
työni tuntui liian raskaalta ja jossainen  vaiheessa kuvittelin, että näiden loputtomien opintojen 
kautta voisin  luoda itselleni uuden työn. Kunnes jossain vaiheessa tajusin, että opiskelen vain 
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saadakseni itselleni, minusta ei ole hoitajaksi, koska tarvitsen itse niin paljon. Olin arvostanut mieltä 
ja ajattelua, vieraantunut kehostani, nämä opinnot olivat tiedostamaton yritykseni saada tuota 
yhteyttä takaisin. 

Olen aina viertoksunut liikuntaa perinteisessä merkityksessä. En pidä kilpailusta, en koskaan ole 
halunnu kilpailla, hikoileminen on ollut hyvin epämieluisaa. Lapsena vaeltelin metsissä ja kiipeilin 
puissa. Tanssi on kiinnostanut aina, mutta perussairauteni kipujen kanssa en siihenkään kiinnittynyt. 
Tunsin suurta viehtymystä myös itämaisiin taistelulajeihin ja astangajoogaan. Muistan jossain 
vaiheessa kuulleeni Anne Nuotion nimen astangajoogan yhteydessä, tunsin tähän heti voimakasta 
vetoa. Kävin astangajoogan alkeiskurssin n. 15 vuotta sitten. Jotenkin se puhutteli minua heti. 
Tuolloin olin vielä melko notkea ja taipuisa, mutta voima ja pitkäjänteisyys puuttuivat.  Kävin myös 
alkeisjatkokurssin, mutta en kiinnittynyt harjoitukseen. En ymmärtänyt mitä jooga todella on. 
Tuossa vaiheessa otin joogan urheiluna, ja sellaisena minulle aivan liian raskaana.  En ymmärtänyt 
harjoituksen merkitystä. 

Vuosien saatossa ja iän karttuessa monet haasteet lisääntyivät, perheessäni oli paljon sairautta, 
kriisien kasautuessa romahdin sekä fyysisesti että henkisesti. Tässä vaiheessa tunnustin, että 
siihenastiset mieleni rakennuspalikat ja käsitykseni maailmasta eivät enää toimi. En voinut rakentaa 
mitään entisten perustusten päälle vaan minun oli luovuttava aeimmista malleista ja löydettävä 
jotain aivan uutta. Tässä kohtaa maailmankaikkeus vastasi pyyntööni ojentaen minulle kaksi 
arvokasta lahjaa perätysten, ensimmäinen lahja oli tutustuminen perhekonstellaatioon ja toinen 
astangajooga. 

Kaksi vuotta sitten, tammikuussa 2024 ystäväni teki minulle energiahoidon. Olin juuri kertonut 
hänelle, että tunsin itsessäni kuoleman. Ei niin, että olisin halunnut kuolla, vaan niin, että kuolema 
on minussa, siis täysi pysähtyminen, sisäinen liikkumattomuus. Hän tunsi sen koskettaessaan 
minua. 

Tämä ystäväni oli opiskelemassa astangajoogaa. Hän kehotti minua todella lämpimästi tulemaan 
Annen kurssille. Tässä vaiheessa sain kahdelta ystävältäni todella voimakkaat sanalliset ja henkiset 
tuuppaukset lähteä alkeiskurssille. Ja niin aloitin päivittäisen harjoittelun helmikuussa 2024, 
tilanteessa, jossa sekä henkinen että fyysinen pystyvyyteni olivat varsin heikoissa kantimissa. 

I-14sa tu dīrghakāla nairantarya satkāra-ādara-āsevito dṛḍhabhūmiḥ

Harjoittelu tulee voimakkaasti juurrutetuksi, kun sille omistautuu pitkällä aikavälillä keskeytyksettä, 
kun sitä sydämestään haluaa tehdä ja jos siihen sitoutuu. 

Kaksi vuotta sitten helmikuussa osallistuin ensimmäisen kerran  Annen astangajoogan 
alkeiskurssille. Tiesin ja tunsin heti, että minulla ei ole vaihtoehtoja, minun on valittava jooga, se on 
minun viimeinen oljenkorteni elämään. Oli yhtäaikaa tuskastuttavaa ja riemukasta tehdä harjoitusta. 
Kohdata joka aamu oma pystymättömyytensä. Se etten jaksa enkä osaa, en ole ”jossain tuolla” 
tulevaisuuden haaveessa vaan juuri tässä tänään. Huhtikuussa menin toiselle kurssille ja tuolloin 
huomasin jo hiukan edistyneeni. Mielessä alkoi välkehtiä astangajoogan opettajakoulutus, niin 
hullulta kuin se tuossa vaiheessa itsestäni tuntui vain muutama kuukausi joogaa takana. Mutta miksi 
ei nyt, nyt juuri on paras hetki, ainoa hetki. Niinpä ilmottauduin koulutukseen. Joogaharjoitukseen 
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olen silti syttynyt hitaahkosti. Aluksi ajattelin etupäässä fyysistä kuntoa, joogaa parantamaan ja 
ylläpitämään toimintakykyäni ikävuosien karttuessa. Silti matkan varrella on ollut mutkia ja mielen 
vastustusta. Joltain osin olen halunnut edetä hitaasti, minun on ollut vaikea ottaa vastaan uusia 
asanoita, ne ovat tullessaan tuntuneet liiallisilta. Tässä huomaan oman mieleni kankeuden ja 
hitauden, pelkoni uusia asioita kohtaan. 

Suurin kriisi sattui noin vuosi sitten, kun selkään tuli välilevyn pullistuma, jonka takia olin 
sairauslomalla kuukauden, liikkeelle lähtemien oli haastavaa. Olin sekä omasta, että lääkärien 
mielestä kykenemätön jatkamaan joogaa. Aika mahdottomalta jatkaminen tuntui, kun eteen- ja 
taaksetaivutukset eivät onnistuneet. Osallistuin kuitenkin etänä huhtikuun 2025 
koulutusviikonloppuun ja sain tarkat ohjeet kuhunkin liikkeeseen. Aloin ikäänkuin uudelleen alusta, 
tekemään alkeisharjoitusta kuunnellen. Joiltain osin olin pettynytkin, kurssikaverit saivat tehdä 
koko ykkössarjan ja itse olin taas alkeissa. Mutta jotain hyväähän tässä oli. Harjoituksestani tuli 
keskittyneempi pakon edessä, aloin tunnustella ja kuunnella kehoani tarkemmin. Jonkinlaisessa 
vastahankaisuudessa olin pitkälle kesään, en luotanut paranemiseen vaan pelkäsin pahinta. 
Ajattelin, etten halua jatkaa koulutusta, jos en pääse paikan päälle. Halusin lopettaa ja olin näin 
päättänytkin. Kunnes sitten eräänä heinäkuisena päivänä päätin kysyä keholtani. Lopetan – sydän 
puristuu kasaan. Jatkan – sydän laajenee.

Seuraavaksi törmäsin jälleen oman mieleni rakenteisiin, en halunnut opetella ohjaamista, en 
halunnut opetella ulkoa. Oma selitykseni oli, että opetan muutenkin, en halua opetusvelvollisuutta 
vapaa-ajalleni. Sen lisäksi olen tuntenut itseni aina huonomuistiseksi, vitsaillut, että kun muistia 
jaettiin, olin viimeisenä jonossa, eikä minulle ollut jäänyt mitään, sen sijaan sain nopeat 
hoksottimet. Kokemukseni mukaan tämä on pitänytkin paikkansa. Mutta, tämän selityksen taakse 
on ollut helppo piiloutua. Taistelin itseni kanssa yhden viikonlopun, kunnes taas tunsin kehossani, 
että minun on antauduttava. Vastustamalla jään siihen missä olen. Vaikka jatkaisin koulutusta, en 
liiku mihinkään. Kun antaudun, teen sen mikä minun kuuluu tehdä. Teen harjoituksen aamuisin, 
vähintäänkin alkeisharjoituksen. Ja viikonloppuisin pidemmän. Ja sen lisäksi opettelen laskut ja 
ohjauksen, annan sille tietyn ajan ja teen parhaani. Se riittää. Tässä kohtaa harjoitus muuttui 
uudenlaiseksi, henkisemmäksi, upeaksi. Kiitollisuus astui kuvaan. 

I-17vitarka-vicāra-ānanda-asmitā-rupa-anugamāt-saṁprajñātaḥ

Todellisuuden voi oivaltaa, kun tietoisuuden kohdistaa joko johonkin materiaaliseen tai 
mentaaliseen kohteeseen tai sitten joko kokemalla jumalallisen autuuden tilan tai puhtaan 
olemassaolon tunteen. Tätä olotilaa, jossa mieli on yhtä todellisuuden kanssa, kutsutaan 
Sampragnata (Samadhi)ksi. 

Pyhän kokeminen, autuus. Muistan lapsuudestani tällaisia pyhän kokemisen tiloja jotka usein 
ydistyivät luontokokemukseen. Kouluaikaan vastaava tunne saattoi tulla, kun upposin ratkaisemaan 
matematiikan pulmatehtävää. Joskus sanaton oivallus yhdessä toisen ihmisen kanssa, kun kaksi 
ihmistä tunnistaa toissessa pyhyyden ja tulee samalla itse tunnistetuksi. Onko tämän suurempaa 
rakkautta olemassa?

Opiskelin joitakin vuosia sitten VedicArtia, siinä maalataan tyhjyydestä käsin. Ensin mieli 
tyhjennetään meditatiivisella viivalla, jonka jälkeen aloitetaan maalaaminen. Pääsin syviin 
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kerroksiini kokemaan ja ilmaisemaan asioita, tuntemaan ylipääsemättömän voimakkaita tunteita 
turvallisesti. Ikäänkuin kokemaan itseni syvyyssuunnassa läpikotaisin. Itsen kohtaaminen ja 
kokeminen pelkistetysti, puhtaasti. Autuus.

Jooga tuo tähän pyhän kokemiseen fyysisen ulottuvuuden. Olemme fyysisiä olentoja. Mieli, henki, 
keho. Joogan myötä nautin fyysisestä kehostani fyysisessä maailmassa. Ensimmäinen 
astangajoogakurssi oli myös voimakkaasti henkinen kokemus, se vahvisti kutsun. Astangajoogassa 
keho ja mieli yhdistyvät. Tunnen olevani kokonainen.

I-30 vyādhi styāna saṁśaya pramāda-ālasya-avirati bhrāntidarśana-alabdha-bhūmikatva-
anavasthitatvāni citta-vikṣepāḥ te antarāyāḥ

Joogasutrassa kerrotaan mielen hajaannusta synnyttävistä esteistä, joita ovat sairaudet, väsymys, 
epäluulo, epäröinti, velttous, kiintymys omiin tapoihin, havaintoharhat, lannistuminen ja häilyvyys. 

Mieli on vahva, se mihin keskityt, se vahvistuu. Olen sairastanut elämässäni paljon, sairastuin 13-
vuotiaana reumasairauteen, joka teini-iässä vaikutti myös sosiaalisiin suhteisiin. Olin teinivuosina 
paljon poissa koulusta. Opin ajattelemaan asioita ja tekemisiäni sairauden kautta. Mihin pystyn ja 
mihin en, yritin ennakoida milloin sairastun, kipu astui kuvaan ja kivun pelko määritti paljon 
tekemisiäni. Kivun taakse pääsi myös helposti piiloon. Sain lukiossa joka vuosi hoitojen jälkeen 
useita kuukausia vapaaksi liikunnasta, se oli oikein mukavaa. Ikävä kyllä kivun pelko esti myös 
tanssimisen, josta muuten olisin kovasti pitänyt. Sairaus valtaa helposti mielen. En sinänsä pelännyt 
sairautta, en osannut pelätä tulevaisuutta, mutta kipua pelkäsin. Ja elämää varmasti myöskin. 

Väsymys haittaa keskittymistä. Normaalielämässä huonosti nukuttu yö haittaa arkisuoriutumista, 
muutama valvottu yö vastaa humalatilaa. Itse olen ollut koko elämäni hyvin huono nukkuja, liian 
vilkas mieli pitää valveilla. Riippumatta siitä, ovatko ajatukset iloisia vai surullisia. Myös lasten 
äitinä olen valvonut öitä, valvoen levottomien, ylivilkkaiden lasteni kanssa. Ei jaksa kiinnittyä, 
ajatukset eivät pysy kasassa, mieli on levoton. On vaikea kiinnittyä rutiineihin väsyneenä, vaikka 
silloin juuri rutiinit toisivat vakautta. 

Mitä epäluulo on? Epäluulo voi kohdistua toisiin ihmisiin, heidän vaikuttimiinsa ja tarkoitusperiin, 
tai itseen ja oman kyvykkyyteen. Jos en luota toisiin ihmisiin, joudun elämään oman itseni varassa, 
joka käytännössä tarkoittaa, että yritän kannatella ja hallita koko maailmaa omin voimin. Se käy 
suhteettoman raskaaksi. Jos en luota toisiin ihmisiin, en luota myöskään korkeimpaan, suureen 
viisauteen. On hyvin raskasta elää näin. Koko maailman paino lepää omilla harteilla. Jos en luota 
muihin, en viimekädessä luota myöskään itseeni ja kaikesta tekemisestä tulee suorittamista, joka 
vaatii jatkuvaa ponnistelua. Koko elämä on yhtä ponnistelua, josta puuttuu lepo ja rauha. 

Epäröinti, on vaikea tehdä päätöksiä. Impulsseja on, mutta ratkaisun tekeminen on vaikeaa. Vaikeaa 
ottaa vastuuta ratkaisusta. Puolitiessä menossa, ei vielä aivan liikkeellä. Olen kuluttanut elämässäni 
suhteettomasti aikaa epäröintiin, itäsuomalaisittain vatulointiin, jolloin käsillä olevaa ongelmaa 
ruoditaan edestakaisin loputtomasti ratkaisua tekemättä. Muistan hyvin kuormittaneeni ystäviäni 
jatkuvilla parisuhdekiemuroillani, olin itse aivan uupunut, mutten kyennyt tekemään ratkaisuja 
suuntaan enkä toiseen. Kunnes sitten väsyin itseeni ja aloin pikkuhiljaa puhumisen sijaan 
toimimaan. 
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Missä määrin velttous on ollut mieleni hajaannuksen syy? Ehkä kuitenkin kaikkien muiden 
mielenhajaanuusta aiheuttavien asioiden yksi seurauksista kuitenkin. Viimeisimmän masennuksen 
ja elämästä kieltäytymisen vuoteni käytin sohvalla istuen, sain aikaan useita hienoja neuleita 
jälkikasvulleni. Onko se velttoutta? Sotkuinen keittiö, pyykkikasa makuuhuoneessa. Ehkäpä 
niinkin. Kesken jääneet tehtävät, aloitetut villasukat, aloitettu kirja, monta aloitusta, joita ei koskaan 
vie loppuun saakka. Kyllä, velttous synnyttää mielen hajaannusta, sillä kesken jääneet tekemättömät 
tehtävät vievät kuitenkin mielestä oman tilansa. Muistuttavat ja kolkuttavat.

Kiintymys omiin tapoihin on joustamattomuutta. Jokin toimintatapa on tuttua ja turvallista ja 
sellaisena palvellut aikanaan hyvin. Mutta jos tästä turvallisesta vaihtoehdosta ei halua tai uskalla 
siirtyä uuteen, ei se enää palvele. Monet kerrat olen kieltäytynyt kutsusta kokemaan jotain uutta 
vedoten milloin mihinkin. Tunnistan itsessäni sen, etten aina pidä uusista kokemuksista, tuntematon 
pelottaa, aiheuttaa hankalan olon. Olenkin tietoisesti alkanut harjoitella sanan ”kyllä” sanomista 
useammin sekä myös kehoni syvemmän viestin kuuntelemista.

Havaintoharhoja lienee niin monenlaisia kuin on ihmisiäkin. Omista havaintoharhoistani tulin 
verraten myöhään tietoiseksi. Minulla on tapana tehdä lukemastani ja kuulemastani hyvinkin 
nopeasti johtopäätöksiä, nuorempana törmäsin usein siihen, että toiset eivät mielestäni ymmärtäneet 
kuinka asiat ovat. Suuri herätys minulle omista havaintoharhoistani oli, kun sain joskus uudelta 
tuttavalta kirjeen, jossa hän kertoi omistavansa mökin Enossa (kylä Joensuun lähellä). Luin kirjettä 
moneen kertaan ja kerkesin iloita tästä lähellä olevasta mökistä. Kunnes sitten tapasimme ja hän 
kertoi edesmenneen enonsa mökistä Leppävirralla. Luin kirjeen uudelleen, ja niinhän siellä oli. 
Mieleni oli tehnyt itseni toivoman johtopäätöksen tekstistä, enkä sitä kyennyt lukemaan oikein 
ennen kuin sain tiedon myös auditiivisesti. Hämmennystä tämä piirre on aiheuttanut 
myöhemminkin, vaikka nykyisin jo tiedän, että omat tulkintani eivät todellakaan pidä aina 
paikkaansa. 

Lannistuminen on luovuttamista. Olen lannistunut ja luovuttanut lukuisia kertoja. Erityisesti 
nuorempana lannistuin jo ennenkuin edes yritin. Halusin tanssia, kävin useilla eri tanssikursseilla 
kokeilemassa. Alkuvaiheessa jo törmäsin fyysisiin kipuihin, joiden seurauksena luovuin 
harrastuksesta. Lopulta lakkasin edes yrittämästä. 

Häilyvyys, tänään halutaan tätä, huomenna jotain muuta. Tänään innostun, huomenna ei enää 
huvita. Kyllä, olen helposti innostuva ja yhtä helposti kyllästyvä. Niinpä hyvienkin tapojen 
juurruttaminen on ollut haastavaa.

Kärsimyksen syyt

II-3avidyā-asmitā-rāga-dveṣa-abhiniveśaḥ kleśāḥ

Inhimillisen kärsimyksen aiheuttajia ovat henkinen ymmärtämättömyys, individualistinen tunne 
itsestä, mielihaluihin kiinni jääminen, epämiellyttävistä kokemuksista johtuva vastahakoisuus 
elämää kohtaan, kuolemanpelko.

Itse voin sanoa, että sisimpäni on kuiskinut ja välillä huutanut lujastikin, mutta en ole sitä halunnut 
kuulla. Vasta viimeaikoina minulle on kirkastunut yhteisöllisyyden ja yhteyden merkitys. On 
järisyttävää huomata, että oma elämän selitysmalli on ollut aivan hukassa. Jos minulle olisi joku 
tullut aiemmin kertomaan, kuinka itsekeskeinen maailmani on, en olisi häntä uskonut. Mutta nyt 
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näen tämän toisin. Olen kyllä ollut sanomattoman huolissani milloin kenestäkin ja mistäkin, 
kuvitellen että tämä huolehtiminen on rakkautta ja välittämistä. Mutta ei se ole. Se on ollut minun 
huoleni, minun kipuni ja minun murheeni. Tämä on itseen kiinnittymistä, elämä ei virtaa eikä solju. 
Läsnäolo jää puuttumaan. 

Mielihaluihin on helppo jäädä kiinni, toiset ovat tälle alttiimpia kuin toiset. Minä olen altis. Ne 
tunnit, jotka olen käyttänyt tietokoneella pelaamiseen kun olisi pitänyt tehdä jotain muuta, ovat 
lukemattomat. Mihin muuhun olen jäänyt kiinni? Herkkuihin, suklaaseen, kahviin, 
mukavuudenhaluun. Palkitsen itseäni milloin pelaamisella milloin herkuilla. Nautinnosta toiseen. 
Elämän pakenemista tämäkin.

Epämiellyttävistä kokemuksista johtuva vastahakoisuus elämää kohtaan on ilmennyt omassa 
elämässäni siten, että mm. menneitten kipujen vuoksi olen kieltänyt itseltäni monta mukavaa ja 
hauskaa asiaa kivun pelossa. Tai koska lapsuuden perheeni ei ollut turvallinen, olen jäänyt kiinni 
epäluuloon ja epäluottamukseen. Olen itse kahlinnut itseni turvattomuuteen ja pelkoon, uskonut 
varhaiset kokemukseni koko todellisuuden määrittäjiksi. Pälyillyt, piileskellyt ja totta totisesti 
yrittänyt näyttää normallilta.

Kuoleman pelko on ollut elämäni suurin pelko, joka hallitsi lapsuuttani. Toki suureen sukuun 
mahtui paljon kuolemaa, hautajaisia. Ehkä herkkänä lapsena koin kaikkien muiden menneet 
menetykset omissa nahoissani. Pelkäsin ja surin suremasta päästyäkin isän ja äidin kuolemaa, mikä 
jonain päivänä olisi väistämätöntä. Ja omaa kuolemaani, joka myös jonain päivänä koittaa ja mistä 
eteenpäin en voi tietää mitään. En pystynyt hyväksymään sitä, että en voi hallita. Kyllä, voin sanoa, 
että kuoleman pelko aiheuttaa inhimillistä kärsimystä. Se estää elämän virtaamisen ja ilon aivan 
kokonaan. 

Joogan vaikutus elämässäni 

Teen joogaharjoituksen joka arkiaamu, koska se antaa työpäivään tarmoa ja läsnäoloa. Olen itselleni 
läsnä, olen toisille läsnä. Olen hämmästynyt ja kiitollinen. Elämäni on muuttunut kokonaan. 
Ulkoisesti elän kuten ennenkin. Jatkuva huolehtiminen on poissa. Sääliminen ja säälin hakeminen 
ovat poissa. Välillä saan itseni kiinni vähättelevistä sanoista tai ajatuksista. Lopetan siihen. 

Kun aloitin joogan, olin valmis irtisanoutumaan töistäni. Harjoittelun myötä löytyi uusi tarkkailijan 
näkökulma. Siitä lähtien olen uusien asioiden ja muutosten tullessa, pelon ja sulkeutumisen sijaan, 
antanut tilaa avoimuudelle, en lyö lukkoon omia näkökantojani vaan ajattelen, että katsotaan. 
Kaikkea voi katsoa. Katsotaan mitä tulee. Katsotaan miten menee. Ja hyvin on mennyt. 

Ennen kuljin työmatkat omalla autollani, koska en olisi jaksanut jutella työpäivän jälkeen 
kenenkään kanssa. Nyt kuljen työmatkat työkavereiden kyydillä. 

Ennen lymysin piilossa, kun taloyhtiössä oli pihatalkoot. Nyt kuulun taloyhtiön hallitukseen.

Ennen tunsin aamuisin herätessäni millainen päivä on tulossa, miten lapset työpaikalla voivat. Ja 
päivät menivät juuri näin. Nyt saatan kokea häivähtävän aavistuksen jostain tuosta ja menen 
matolle. Työpäivän otan vastaan sellaisena kuin se tulee. Suuri määrä entistä kuormaa on poissa, 
ennakoimista, oletuksia ja kuvitelmia. Jokainen nyt hetki on uusi. 
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Sisarussuhteet ovat muuttuneet, tai keventyneet. Aiemmin kannoin huolta ja vastuuta, joka ei 
oikeastaan edes kuulunut minulle. Luulin sen olevan rakkautta, se oli jotain muuta. Joskus siskoni 
soittaa minulle hädisään, nykyisin en yritä pelastaa, enkä parantaa, ei minulla ole siihen keinoja, 
mutta kuuntelen. Viimeksi sanoin, että meillä kaikilla on vain tämä hetki, eikä muuta. Se helpotti 
häntä. Se helpottaa minua. 

Iloitsen kehostani. Vanhenen ja muutun. Ihmeellisesti kehoni toimii ja pystyy, oppii uutta. Koko 
ajan. Minun tarvitsee vain tehdä päivittäinen harjoitus. Pääsen kyykkyyn. Pystyn punnertamaan, 
uskomatonta! Harjoittelen hengittämistä.

Yhteenveto

Joogasutran sanoin sa tu dīrghakāla nairantarya satkāra-ādara-āsevito dṛḍhabhūmiḥ; 
harjoittelu tulee voimakkaasti juurrutetuksi, kun sille omistautuu pitkällä aikavälillä keskeytyksettä, 
kun sitä sydämestään haluaa tehdä ja jos siihen sitoutuu. Olen sitoutunut joogaharjoitukseen nyt 
kahden vuoden ajan.

Jooga on tuonut elämääni vakautta ja rutiineja. Aamu alkaa joogalla, arkena useimmiten alkeis- tai 
alkeisjatkoharjoitus, viikonloppuna pidemmällä. Joogan myötä olen alkanut nähdä myös muiden 
rutiinien hyödyn. En ole aivan vielä säännöllisen kodin viikkosiivouksen toteuttaja, mutta huomaan, 
että työhön ryhtyminen on helpompaa. Kaikkeen työhön ryhtyminen on helpompaa. Pystyn 
katsomaan itseäni aiempaa rehellisemmin ja myös kertomaan tarpeeni muille. 

Jooga tuo elämään sen minkä lupaa. Pyhyyden kokemus vahvistuu. Itsen ja toisten syvä 
ymmärtäminen ja hyväksyminen lisääntyvät. Mielen hajaannus vähenee kuten myös kärsimyksen 
syyt. Muutos kahden vuoden aikana on ollut merkittävä sekä fyysisen- että mielenterveyden 
kannalta tarkasteltuna. Joogaharjoituksen jatkuessa myös muutos jatkuu. 

Olen kiitollinen. Joogasta ja elämästä. Ehkä ne ovat sama asia. 


