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Oma joogapolkuni
Mielen hajaannuksesta selkeyteen

Johdanto

Tdssd lopputydssa kuvaan aluksi elamdnpolkuni haasteita ja tilannetta, joka sai minut valitsemaan
joogan pdivittdiseksi henkiseksi ja fyysiseksi harjoitukseksi.

Seuraavaksi tarkastelen joogasutran I-14sa tu dirghakala nairantarya satkara-adara-asevito
drdhabhiimih kautta joogaharjoitteluni aloitusta ja sisdistd kamppailua, suostuako jatkamaan vai
luopuako joogasta, kun arki, terveys ja mieli tuovat esteita tielle.

Tamadn jdlkeen esittelen omaa kokemustani pyhyydestd sutraan I-17vitarka-vicara-ananda-asmita-
rupa-anugamat-samprajfiatah tukeutuen.

Omassa elaméssdni esiintyneitd mielen hajaannuksia aiheuttavia esteitd tarkastelen sutran I-30
vyadhi styana samsaya pramada-alasya-avirati bhrantidarsana-alabdha-bhiimikatva-
anavasthitatvani citta-viksepah te antarayah avulla.

Joogasutra II-3avidya-asmita-raga-dvesa-abhinivesah klesah esittelee kdarsimyksen syyt, joita ova
henkinen ymmartamattomyys, individualistinen tunne itsestd, mielihaluihin kiinni jddminen,
epamiellyttavistd kokemuksista johtuva vastahakoisuus eldmdd kohtaan sekd kuolemanpelko, nditd
késittelen seruaavassa kappaleessa.

Lopuksi esittelen joogan vaikutuksia elamdssdni seké johtopaatokset.

Pitka tie joogan luo

Olen lapsesta saakka ollut vahvasti suuntautunut henkisyyteen. Tuntenut suurta viehtymysta
pyhyyttéd kohti. Lapsena juttelin luonnon kanssa, eldinten, lintujen ja puiden. Samaa yhteytta
kaipasin ihmisiin, mutta ikdva kylld ihmiset jaivat usein piiloon sanojen, pelkojensa ja
uskomustensa taakse, ehkd enemman piiloon itseltddn kuin tarkkailevalta lapselta. Pyhyyttd ja
yhteyden kokemusta kaipasin, molemmat 16ytyivét luonnosta.

Kun koulussa kuulin puhuttavan Jeesuksesta ja Jumalasta, pyhyyden kaipuu alkoi suuntautua
uskontoa kohti. Mutta se ei rajoittunut pelkastddn kristinuskoon. Mieleni on kuitenkin ollut aina
nopeasti ja kiihkedsti innostuva ja kohteet ovat vaihtuneet parin vuoden vélein. Idan viisauskin on
kutsunut minua jo varhain, mutta pitkdjanteisyytta ei ole ollut. Lansimaista astrologiaa luin, kun
varsinainen opiskelu ei jaksanut kiinnostaa.

Myodhemmin tyoeldamdssa halusin rikastuttaa elaméaani opiskelemalla erilaisia tdydentavia
hoitomuotoja, todellisuudessa kaipasin itse huomiota, hoivaa ja hellyytta. Opiskelin mm. intialaista
padhierontaa, vyohyketerapiaa, perinteistd kiinalaista l1ddketiedettd, Thaijoogahierontaa yms. Oma
tyoni tuntui liian raskaalta ja jossainen vaiheessa kuvittelin, ettd ndiden loputtomien opintojen
kautta voisin luoda itselleni uuden tyén. Kunnes jossain vaiheessa tajusin, ettd opiskelen vain



saadakseni itselleni, minusta ei ole hoitajaksi, koska tarvitsen itse niin paljon. Olin arvostanut mielta
ja ajattelua, vieraantunut kehostani, ndmad opinnot olivat tiedostamaton yritykseni saada tuota
yhteytta takaisin.

Olen aina viertoksunut liikuntaa perinteisessa merkityksessd. En pida kilpailusta, en koskaan ole
halunnu kilpailla, hikoileminen on ollut hyvin epdmieluisaa. Lapsena vaeltelin metsissé ja kiipeilin
puissa. Tanssi on kiinnostanut aina, mutta perussairauteni kipujen kanssa en siihenkddn kiinnittynyt.
Tunsin suurta viehtymystd myos itdmaisiin taistelulajeihin ja astangajoogaan. Muistan jossain
vaiheessa kuulleeni Anne Nuotion nimen astangajoogan yhteydessd, tunsin tdhdn heti voimakasta
vetoa. Kdvin astangajoogan alkeiskurssin n. 15 vuotta sitten. Jotenkin se puhutteli minua heti.
Tuolloin olin vield melko notkea ja taipuisa, mutta voima ja pitkdjanteisyys puuttuivat. Kavin myos
alkeisjatkokurssin, mutta en kiinnittynyt harjoitukseen. En ymmartdnyt mitd jooga todella on.
Tuossa vaiheessa otin joogan urheiluna, ja sellaisena minulle aivan liian raskaana. En ymmartanyt
harjoituksen merkitysta.

Vuosien saatossa ja idn karttuessa monet haasteet lisddntyivat, perheesséni oli paljon sairautta,
kriisien kasautuessa romahdin sekd fyysisesti ettd henkisesti. Téassd vaiheessa tunnustin, ettd
siihenastiset mieleni rakennuspalikat ja kdsitykseni maailmasta eivdt endd toimi. En voinut rakentaa
mitddn entisten perustusten padlle vaan minun oli luovuttava aeimmista malleista ja 16ydettava
jotain aivan uutta. Tédssd kohtaa maailmankaikkeus vastasi pyyntdoni ojentaen minulle kaksi
arvokasta lahjaa perdtysten, ensimmadinen lahja oli tutustuminen perhekonstellaatioon ja toinen
astangajooga.

Kaksi vuotta sitten, tammikuussa 2024 ystdvani teki minulle energiahoidon. Olin juuri kertonut
hénelle, ettd tunsin itsessdni kuoleman. Ei niin, ettd olisin halunnut kuolla, vaan niin, ettd kuolema
on minussa, siis taysi pysdhtyminen, sisdinen liikkumattomuus. Hén tunsi sen koskettaessaan
minua.

Tama ystdvani oli opiskelemassa astangajoogaa. Han kehotti minua todella lampimasti tulemaan
Annen kurssille. Tassa vaiheessa sain kahdelta ystdvaltani todella voimakkaat sanalliset ja henkiset
tuuppaukset ldhted alkeiskurssille. Ja niin aloitin pdivittdisen harjoittelun helmikuussa 2024,
tilanteessa, jossa seka henkinen ettd fyysinen pystyvyyteni olivat varsin heikoissa kantimissa.

I-14sa tu dirghakala nairantarya satkara-adara-asevito drdhabhiimih

Harjoittelu tulee voimakkaasti juurrutetuksi, kun sille omistautuu pitkélld aikavalilla keskeytyksettd,
kun sitd sydamestdan haluaa tehda ja jos siihen sitoutuu.

Kaksi vuotta sitten helmikuussa osallistuin ensimmadisen kerran Annen astangajoogan
alkeiskurssille. Tiesin ja tunsin heti, ettd minulla ei ole vaihtoehtoja, minun on valittava jooga, se on
minun viimeinen oljenkorteni eldméén. Oli yhtdaikaa tuskastuttavaa ja riemukasta tehda harjoitusta.
Kohdata joka aamu oma pystymadttomyytensd. Se etten jaksa enkd osaa, en ole ”jossain tuolla”
tulevaisuuden haaveessa vaan juuri tdssé tanadan. Huhtikuussa menin toiselle kurssille ja tuolloin
huomasin jo hiukan edistyneeni. Mielessa alkoi vélkehtid astangajoogan opettajakoulutus, niin
hullulta kuin se tuossa vaiheessa itsestdni tuntui vain muutama kuukausi joogaa takana. Mutta miksi
ei nyt, nyt juuri on paras hetki, ainoa hetki. Niinpd ilmottauduin koulutukseen. Joogaharjoitukseen



olen silti syttynyt hitaahkosti. Aluksi ajattelin etupddssa fyysistd kuntoa, joogaa parantamaan ja
ylldpitdmédn toimintakykyéni ikdvuosien karttuessa. Silti matkan varrella on ollut mutkia ja mielen
vastustusta. Joltain osin olen halunnut edetd hitaasti, minun on ollut vaikea ottaa vastaan uusia
asanoita, ne ovat tullessaan tuntuneet liiallisilta. Tdssd huomaan oman mieleni kankeuden ja
hitauden, pelkoni uusia asioita kohtaan.

Suurin kriisi sattui noin vuosi sitten, kun selkdén tuli vélilevyn pullistuma, jonka takia olin
sairauslomalla kuukauden, liikkeelle ldhtemien oli haastavaa. Olin sekd omasta, ettd ladkarien
mielestd kykeneméton jatkamaan joogaa. Aika mahdottomalta jatkaminen tuntui, kun eteen- ja
taaksetaivutukset eivit onnistuneet. Osallistuin kuitenkin etdnd huhtikuun 2025
koulutusviikonloppuun ja sain tarkat ohjeet kuhunkin liikkeeseen. Aloin ikddnkuin uudelleen alusta,
tekemaddn alkeisharjoitusta kuunnellen. Joiltain osin olin pettynytkin, kurssikaverit saivat tehda
koko ykkossarjan ja itse olin taas alkeissa. Mutta jotain hyvaddhéan tdssa oli. Harjoituksestani tuli
keskittyneempi pakon edessd, aloin tunnustella ja kuunnella kehoani tarkemmin. Jonkinlaisessa
vastahankaisuudessa olin pitkdlle kesddn, en luotanut paranemiseen vaan pelkdsin pahinta.
Ajattelin, etten halua jatkaa koulutusta, jos en pdadse paikan péélle. Halusin lopettaa ja olin ndin
paattanytkin. Kunnes sitten erddnd heindkuisena pdivdna padtin kysya keholtani. Lopetan — sydan
puristuu kasaan. Jatkan — sydén laajenee.

Seuraavaksi tormadsin jdlleen oman mieleni rakenteisiin, en halunnut opetella ohjaamista, en
halunnut opetella ulkoa. Oma selitykseni oli, ettd opetan muutenkin, en halua opetusvelvollisuutta
vapaa-ajalleni. Sen lisdksi olen tuntenut itseni aina huonomuistiseksi, vitsaillut, ettd kun muistia
jaettiin, olin viimeisend jonossa, eikd minulle ollut jadnyt mitddn, sen sijaan sain nopeat
hoksottimet. Kokemukseni mukaan tdma on pitdnytkin paikkansa. Mutta, tdmadn selityksen taakse
on ollut helppo piiloutua. Taistelin itseni kanssa yhden viikonlopun, kunnes taas tunsin kehossani,
ettd minun on antauduttava. Vastustamalla jaan siihen missd olen. Vaikka jatkaisin koulutusta, en
liikku mihinkddn. Kun antaudun, teen sen mikd minun kuuluu tehda. Teen harjoituksen aamuisin,
vahintdankin alkeisharjoituksen. Ja viikonloppuisin pidemman. Ja sen lisdksi opettelen laskut ja
ohjauksen, annan sille tietyn ajan ja teen parhaani. Se riittdd. Tassd kohtaa harjoitus muuttui
uudenlaiseksi, henkisemmaéksi, upeaksi. Kiitollisuus astui kuvaan.

I-17vitarka-vicara-ananda-asmita-rupa-anugamat-samprajfatah

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

Pyhén kokeminen, autuus. Muistan lapsuudestani téllaisia pyhdn kokemisen tiloja jotka usein
ydistyivét luontokokemukseen. Kouluaikaan vastaava tunne saattoi tulla, kun upposin ratkaisemaan
matematiikan pulmatehtdvdd. Joskus sanaton oivallus yhdessa toisen ihmisen kanssa, kun kaksi
ihmista tunnistaa toissessa pyhyyden ja tulee samalla itse tunnistetuksi. Onko tdmén suurempaa
rakkautta olemassa?

Opiskelin joitakin vuosia sitten VedicArtia, siind maalataan tyhjyydestd kdsin. Ensin mieli
tyhjennetddn meditatiivisella viivalla, jonka jdlkeen aloitetaan maalaaminen. Padsin syviin
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kerroksiini kokemaan ja ilmaisemaan asioita, tuntemaan ylipddsemattéman voimakkaita tunteita
turvallisesti. Ikddnkuin kokemaan itseni syvyyssuunnassa ldpikotaisin. Itsen kohtaaminen ja
kokeminen pelkistetysti, puhtaasti. Autuus.

Jooga tuo tdhédn pyhédn kokemiseen fyysisen ulottuvuuden. Olemme fyysisid olentoja. Mieli, henki,
keho. Joogan mydtd nautin fyysisestd kehostani fyysisessd maailmassa. Ensimmaéinen
astangajoogakurssi oli my0s voimakkaasti henkinen kokemus, se vahvisti kutsun. Astangajoogassa
keho ja mieli yhdistyvét. Tunnen olevani kokonainen.

I-30 vyadhi styana samsaya pramada-alasya-avirati bhrantidarsana-alabdha-bhiimikatva-
anavasthitatvani citta-viksepah te antarayah

Joogasutrassa kerrotaan mielen hajaannusta synnyttdvistd esteistd, joita ovat sairaudet, vasymys,
epdluulo, epdrdinti, velttous, kiintymys omiin tapoihin, havaintoharhat, lannistuminen ja hdilyvyys.

Mieli on vahva, se mihin keskityt, se vahvistuu. Olen sairastanut elamédssdni paljon, sairastuin 13-
vuotiaana reumasairauteen, joka teini-idssa vaikutti myos sosiaalisiin suhteisiin. Olin teinivuosina
paljon poissa koulusta. Opin ajattelemaan asioita ja tekemisidni sairauden kautta. Mihin pystyn ja
mihin en, yritin ennakoida milloin sairastun, kipu astui kuvaan ja kivun pelko madritti paljon
tekemisidni. Kivun taakse pddsi myos helposti piiloon. Sain lukiossa joka vuosi hoitojen jdlkeen
useita kuukausia vapaaksi liikunnasta, se oli oikein mukavaa. Ikdva kylla kivun pelko esti myds
tanssimisen, josta muuten olisin kovasti pitdnyt. Sairaus valtaa helposti mielen. En sindnsé peldnnyt
sairautta, en osannut peldtd tulevaisuutta, mutta kipua pelkdsin. Ja elamad varmasti mydskin.

Viasymys haittaa keskittymistd. Normaalieldméassd huonosti nukuttu y6 haittaa arkisuoriutumista,
muutama valvottu y6 vastaa humalatilaa. Itse olen ollut koko eldméni hyvin huono nukkuja, liian
vilkas mieli pitdd valveilla. Riippumatta siitd, ovatko ajatukset iloisia vai surullisia. My®os lasten
aitind olen valvonut 6itd, valvoen levottomien, ylivilkkaiden lasteni kanssa. Ei jaksa kiinnittyad,
ajatukset eivit pysy kasassa, mieli on levoton. On vaikea kiinnittyd rutiineihin viasyneend, vaikka
silloin juuri rutiinit toisivat vakautta.

Mité epdluulo on? Epédluulo voi kohdistua toisiin ihmisiin, heiddn vaikuttimiinsa ja tarkoitusperiin,
tai itseen ja oman kyvykkyyteen. Jos en luota toisiin ihmisiin, joudun eldmdidn oman itseni varassa,
joka kdytdnnossa tarkoittaa, ettd yritdn kannatella ja hallita koko maailmaa omin voimin. Se kdy
suhteettoman raskaaksi. Jos en luota toisiin ihmisiin, en luota my6skddn korkeimpaan, suureen
viisauteen. On hyvin raskasta eldd ndin. Koko maailman paino lepda omilla harteilla. Jos en luota
muihin, en viimekéddessa luota my6skaan itseeni ja kaikesta tekemisesta tulee suorittamista, joka
vaatii jatkuvaa ponnistelua. Koko eldmd on yhtd ponnistelua, josta puuttuu lepo ja rauha.

Epérdinti, on vaikea tehdd paatoksid. Impulsseja on, mutta ratkaisun tekeminen on vaikeaa. Vaikeaa
ottaa vastuuta ratkaisusta. Puolitiessd menossa, ei vield aivan liikkeelld. Olen kuluttanut eldmassani
suhteettomasti aikaa epérdintiin, itdsuomalaisittain vatulointiin, jolloin kdsilld olevaa ongelmaa
ruoditaan edestakaisin loputtomasti ratkaisua tekemadttd. Muistan hyvin kuormittaneeni ystavidni
jatkuvilla parisuhdekiemuroillani, olin itse aivan uupunut, mutten kyennyt tekemddn ratkaisuja
suuntaan enka toiseen. Kunnes sitten vdsyin itseeni ja aloin pikkuhiljaa puhumisen sijaan
toimimaan.



Missd madrin velttous on ollut mieleni hajaannuksen syy? Ehka kuitenkin kaikkien muiden
mielenhajaanuusta aiheuttavien asioiden yksi seurauksista kuitenkin. Viimeisimman masennuksen
ja elamasta kieltdytymisen vuoteni kdytin sohvalla istuen, sain aikaan useita hienoja neuleita
jalkikasvulleni. Onko se velttoutta? Sotkuinen keittio, pyykkikasa makuuhuoneessa. Ehkapa
niinkin. Kesken jadneet tehtavit, aloitetut villasukat, aloitettu kirja, monta aloitusta, joita ei koskaan
vie loppuun saakka. Kylla, velttous synnyttdd mielen hajaannusta, silld kesken jadneet tekeméttomat
tehtdvét vievét kuitenkin mielestd oman tilansa. Muistuttavat ja kolkuttavat.

Kiintymys omiin tapoihin on joustamattomuutta. Jokin toimintatapa on tuttua ja turvallista ja
sellaisena palvellut aikanaan hyvin. Mutta jos tdstd turvallisesta vaihtoehdosta ei halua tai uskalla
siirtyd uuteen, ei se endd palvele. Monet kerrat olen kieltdytynyt kutsusta kokemaan jotain uutta
vedoten milloin mihinkin. Tunnistan itsessdni sen, etten aina pidd uusista kokemuksista, tuntematon
pelottaa, aiheuttaa hankalan olon. Olenkin tietoisesti alkanut harjoitella sanan “kylld” sanomista
useammin sekd myos kehoni syvemman viestin kuuntelemista.

Havaintoharhoja lienee niin monenlaisia kuin on ihmisidkin. Omista havaintoharhoistani tulin
verraten myohédn tietoiseksi. Minulla on tapana tehdd lukemastani ja kuulemastani hyvinkin
nopeasti johtopadtoksid, nuorempana tormdsin usein siihen, ettd toiset eivdt mielestdni ymmartaneet
kuinka asiat ovat. Suuri herédtys minulle omista havaintoharhoistani oli, kun sain joskus uudelta
tuttavalta kirjeen, jossa hédn kertoi omistavansa mokin Enossa (kyld Joensuun ldhelld). Luin kirjetta
moneen kertaan ja kerkesin iloita téstd ldahelld olevasta mokistd. Kunnes sitten tapasimme ja hdn
kertoi edesmenneen enonsa mokistda Leppévirralla. Luin kirjeen uudelleen, ja niinhén sielld oli.
Mieleni oli tehnyt itseni toivoman johtopaatoksen tekstistd, enka sitd kyennyt lukemaan oikein
ennen kuin sain tiedon myos auditiivisesti. Himmennystd tdma piirre on aiheuttanut
myodhemminkin, vaikka nykyisin jo tieddn, ettd omat tulkintani eivét todellakaan pida aina
paikkaansa.

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

Hailyvyys, tdnddn halutaan tdtd, huomenna jotain muuta. Tanddn innostun, huomenna ei endd
huvita. Kyll&, olen helposti innostuva ja yhta helposti kylldstyvd. Niinpa hyvienkin tapojen
juurruttaminen on ollut haastavaa.

Karsimyksen syyt

I1-3avidya-asmita-raga-dvesa-abhinivesah klesah

Inhimillisen kdrsimyksen aiheuttajia ovat henkinen ymmartamaéattémyys, individualistinen tunne
itsestd, mielihaluihin kiinni jdédminen, epdmiellyttdavistd kokemuksista johtuva vastahakoisuus
eldamdd kohtaan, kuolemanpelko.

Itse voin sanoa, ettd sisimpédni on kuiskinut ja valilla huutanut lujastikin, mutta en ole sitd halunnut
kuulla. Vasta viimeaikoina minulle on kirkastunut yhteiséllisyyden ja yhteyden merkitys. On
jarisyttdvad huomata, ettd oma eldmdn selitysmalli on ollut aivan hukassa. Jos minulle olisi joku
tullut aiemmin kertomaan, kuinka itsekeskeinen maailmani on, en olisi hdntd uskonut. Mutta nyt



néden tdmadn toisin. Olen kylla ollut sanomattoman huolissani milloin kenestdkin ja mistdkin,
kuvitellen ettd tdméd huolehtiminen on rakkautta ja vélittdmistd. Mutta ei se ole. Se on ollut minun
huoleni, minun kipuni ja minun murheeni. Tdma on itseen kiinnittymistd, eldma ei virtaa eika solju.
Léasndolo jaa puuttumaan.

Mielihaluihin on helppo jaada kiinni, toiset ovat télle alttiimpia kuin toiset. Mind olen altis. Ne
tunnit, jotka olen kdyttdnyt tietokoneella pelaamiseen kun olisi pitdnyt tehdd jotain muuta, ovat
lukemattomat. Mihin muuhun olen jddnyt kiinni? Herkkuihin, suklaaseen, kahviin,
mukavuudenhaluun. Palkitsen itsedni milloin pelaamisella milloin herkuilla. Nautinnosta toiseen.
Eldmén pakenemista tdmakin.

Epamiellyttdvista kokemuksista johtuva vastahakoisuus elaméaa kohtaan on ilmennyt omassa
eldmadssani siten, ettd mm. menneitten kipujen vuoksi olen kieltdnyt itseltdni monta mukavaa ja
hauskaa asiaa kivun pelossa. Tai koska lapsuuden perheeni ei ollut turvallinen, olen jddnyt kiinni
epdluuloon ja epdluottamukseen. Olen itse kahlinnut itseni turvattomuuteen ja pelkoon, uskonut
varhaiset kokemukseni koko todellisuuden maérittdjiksi. Pdlyillyt, piileskellyt ja totta totisesti
yrittdnyt ndyttdd normallilta.

Kuoleman pelko on ollut eldméni suurin pelko, joka hallitsi lapsuuttani. Toki suureen sukuun
mahtui paljon kuolemaa, hautajaisia. Ehké herkkdnéd lapsena koin kaikkien muiden menneet
menetykset omissa nahoissani. Pelkésin ja surin suremasta paastydkin isén ja didin kuolemaa, mika
jonain pdivéna olisi vdistimatontd. Ja omaa kuolemaani, joka myos jonain pdivédna koittaa ja mistd
eteenpdin en voi tietdd mitddn. En pystynyt hyvaksymaan sitd, ettd en voi hallita. Kylld, voin sanoa,
ettd kuoleman pelko aiheuttaa inhimillistd kdrsimysta. Se estdd eldmén virtaamisen ja ilon aivan
kokonaan.

Joogan vaikutus elamassani

Teen joogaharjoituksen joka arkiaamu, koska se antaa tydpdivddn tarmoa ja ldsndoloa. Olen itselleni
lasnd, olen toisille lasnd. Olen himmadstynyt ja kiitollinen. Eldmé&ni on muuttunut kokonaan.
Ulkoisesti eldn kuten ennenkin. Jatkuva huolehtiminen on poissa. Séédliminen ja sddlin hakeminen
ovat poissa. Valilld saan itseni kiinni védhdttelevistd sanoista tai ajatuksista. Lopetan siihen.

Kun aloitin joogan, olin valmis irtisanoutumaan téistdni. Harjoittelun myota 16ytyi uusi tarkkailijan
ndkokulma. Siitéd ldhtien olen uusien asioiden ja muutosten tullessa, pelon ja sulkeutumisen sijaan,
antanut tilaa avoimuudelle, en ly6 lukkoon omia ndkdkantojani vaan ajattelen, ettd katsotaan.
Kaikkea voi katsoa. Katsotaan mitd tulee. Katsotaan miten menee. Ja hyvin on mennyt.

Ennen kuljin tydmatkat omalla autollani, koska en olisi jaksanut jutella tyopdivan jdlkeen
kenenkddn kanssa. Nyt kuljen tyomatkat tyokavereiden kyydilla.

Ennen lymysin piilossa, kun taloyhtitsséa oli pihatalkoot. Nyt kuulun taloyhtion hallitukseen.

Ennen tunsin aamuisin herdtessdni millainen péivd on tulossa, miten lapset tyopaikalla voivat. Ja
pdivdt menivdt juuri ndin. Nyt saatan kokea hdivédhtdvan aavistuksen jostain tuosta ja menen
matolle. Tyopdivén otan vastaan sellaisena kuin se tulee. Suuri madré entistd kuormaa on poissa,
ennakoimista, oletuksia ja kuvitelmia. Jokainen nyt hetki on uusi.



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 hddisddn, nykyisin en yritd pelastaa, enkd parantaa, ei minulla ole siihen keinoja,
mutta kuuntelen. Viimeksi sanoin, ettd meilld kaikilla on vain tdma hetki, eikd muuta. Se helpotti
hénté. Se helpottaa minua.

Iloitsen kehostani. Vanhenen ja muutun. IThmeellisesti kehoni toimii ja pystyy, oppii uutta. Koko
ajan. Minun tarvitsee vain tehdd péivittdinen harjoitus. Paasen kyykkyyn. Pystyn punnertamaan,
uskomatonta! Harjoittelen hengittamista.

Yhteenveto

Joogasutran sanoin sa tu dirghakala nairantarya satkara-adara-asevito drdhabhiimih;
harjoittelu tulee voimakkaasti juurrutetuksi, kun sille omistautuu pitkéallad aikavalilla keskeytyksettd,
kun sitd syddmestddn haluaa tehda ja jos siihen sitoutuu. Olen sitoutunut joogaharjoitukseen nyt
kahden vuoden ajan.

Jooga on tuonut eldmééni vakautta ja rutiineja. Aamu alkaa joogalla, arkena useimmiten alkeis- tai
alkeisjatkoharjoitus, viikonloppuna pidemmalla. Joogan myo6té olen alkanut ndhdd my6s muiden
rutiinien hyddyn. En ole aivan vield sadannéllisen kodin viikkosiivouksen toteuttaja, mutta huomaan,
ettd tyohon ryhtyminen on helpompaa. Kaikkeen ty6hon ryhtyminen on helpompaa. Pystyn
katsomaan itsedni aiempaa rehellisemmin ja my0s kertomaan tarpeeni muille.

Jooga tuo eldmddn sen minkéd lupaa. Pyhyyden kokemus vahvistuu. Itsen ja toisten syva
ymmartdminen ja hyvaksyminen lisddntyvdt. Mielen hajaannus vdhenee kuten myos kdarsimyksen
syyt. Muutos kahden vuoden aikana on ollut merkittava seka fyysisen- ettd mielenterveyden
kannalta tarkasteltuna. Joogaharjoituksen jatkuessa my6s muutos jatkuu.

Olen kiitollinen. Joogasta ja elamdstd. Ehkd ne ovat sama asia.



