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Johdanto 

Tässä joogaopettajakoulutuksen lopputyössä käsittelen sitoutumisen merkitystä joogahar-
joittelussa. Jostakin syystä sitoutumisen merkitys on puhutellut minua joogaopettajakoulu-
tuksen alusta lähtien. Jo joogaopettajakoulutuksen hakemuskirjeeseen kirjoitin sitoutumi-
sesta: lähden tähän koulutukseen avoimin mielin, sitoudun ja otan vastaan kaiken sen, 
mitä sillä on annettavanaan. Miettiessäni tätä lopputyön aihetta, minulle oli selvää mistä 
haluan kirjoittaa. 

Koulutuksen aikana tehtävänä oli valita yksi Patañjalin yoga sutrista ja miettiä, mikä tuossa 

sutrassa puhuttelee itseäni. Valitsin sutran I:14 sa tu dīrghakāla nairantarya satkāra-ādara-

āsevito drdhabhūmih, joka Anne Nuotion (2019) kääntämänä tarkoittaa, että harjoittelu tu-
lee voimakkaasti juurrutetuksi, kun sille omistautuu pitkällä aikavälillä keskeytyksettä, kun 
sitä sydämestään haluaa tehdä ja jos siihen sitoutuu. Tästä sutrasta on tullut itselleni kou-
lutuksen aikana hyvin merkityksellinen, esimerkiksi chantingissa tämän sutran kohdalla tun-
nen jonkin erityisen energian. 

Tässä lopputyössä pohdin joogaharjoitteluun ja elämään sitoutumista tuon Patañjalin yoga 

sutran I:14 kautta. Yhdistän siihen joogafilosofiaa ja omia kokemuksiani, niin joogamatolla 

kuin sen ulkopuolellakin. Pohdin sitoutumista ensin sen kautta, mikä johtaa päätökseen si-
toutua. Sen jälkeen pohdin päätöksen tekemisen ja merkityksen löytämisen näkökulmia. 
Seuraavaksi kirjoitan näkemyksiäni joogaharjoitteluun sitoutumisessa auttavista tekijöistä 
sekä opettajan merkityksestä sitoutumisessa. Kirjoitus päättyy yhteenvetoon käsitellyistä 
aiheista.  

 

Mitä tapahtuu ennen päätöstä sitoutua? 

Tätä kirjoittaessani ajattelin ensin yksinkertaisesti, että joogaharjoitteluun sitoutuminen läh-
tee liikkeelle päätöksestä sitoutua harjoittelemaan. Tarkemmin asiaa mietittyäni ja pohdit-
tuani, asia ei ehkä kuitenkaan ole niin. Jotakinhan täytyy tapahtua ensin, mikä sitten lopulta 
johtaa haluun tehdä varsinainen päätös sitoutumisesta. Mitä tuo jotakin on? Miksi haluta 
sitoutua juuri joogaharjoitteluun maailmassa, jossa olisi niin monta muutakin vaihtoehtoa 
tarjolla? 

Ennen joogaharjoitteluun sitoutumistani olin jo pitkän aikaa tuntenut, ettei minulla ole ollut 
selkeää päämäärää siitä, mitä haluan. Ashtangajooga oli minulle tuttu harjoitus entuudes-
taan. Olin harjoittanut sitä vuosia sitten, mutta tuolloin en ollut kovin sitoutunut. Harjoitus oli 
enemmänkin silloin tällöin tehtävä liikuntasuoritus ilman sen syvempää merkitystä tai ym-
märrystä asanoiden ja joogafilosofian merkityksestä.  
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Koen, että olen elämässäni tehnyt valintoja tilanteiden tai olosuhteisen pakosta ajelehtien, 
milloin mihinkin ja sitoutumatta mihinkään kovin pitkäksi aikaa. Olen tehnyt päätöksiä mui-
den ihmisten näkemysten perusteella, sen sijaan, että olisin pysähtynyt ja kuunnellut it-
seäni. Niin kuin usein elämässä, halu tehdä muutoksia lähtee usein liikkeelle vasta siitä, kun 
kärsimys (duhkha) nykyisestä tilanteesta kasvaa suuremmaksi, kuin pelko muutoksesta.  

Kun rakas äitini kuoli syöpään useita vuosia sitten, mikään ei ollut enää kuin ennen. Olen kii-
tollinen, että sain olla paikalla hänen siirtyessään ajasta ikuisuuteen. Tuo kokemus oli ehkä 
paradoksaalisesti elämäni surullisin ja samalla kaunein hetki. Tuo hetki on tullut useaan 
kertaan joogaopettajakoulutuksen aikana mieleeni, kun on käsitelty joogafilosofiaa. Tuossa 
hetkessä näin miten kuoleman hetkellä sielu (atma) ja elämänenergia (prana) siirtyy jo-
honkin muualle ja vain fyysinen keho jää jäljelle. Tuossa hetkestä viimeistään ymmärsin, 
että meissä on jotakin enemmän, kuin vain fyysinen keho. 

Tuon kokemuksen jälkeen olen, aluksi ehkä tiedostamattani, alkanut etsimään jotakin sy-
vempää merkitystä elämään. Minua on jo aiemmin kiehtonut buddhalaisuus. Ei niinkään 
uskonnollisuuden takia, vaan siinä oleva ideologia henkisyydestä, hyvän tekemisestä muille 
sekä kärsimyksestä (duhkha) vapautuminen. Näitä samoja asioita on myös joogafilosofi-
assa. Lisäksi omalla keholla tehtävät liikkeet ovat kiinnostaneet minua aina. Ashtangajoo-
gassa yhdistyy kehoa vahvistavat asanat ilman mitään välineitä ja joogafilosofiassa pyrki-
mys mielen hajaannustilan lakkaamiseen (I:2 yogaś-citta-vṛtti-nirodhah, Nuotio 2019), jo-
ten olen halunnut lähteä avoimesti tutkimaan, mitä jooga voi tuoda elämääni. 

 

Päätöksen voima 

Kuten edeltä voi huomata, ennen päätöstä sitoutua joogaharjoitteluun tapahtui paljon. Siitä 
huolimatta koen, että myös vahva konkreettinen päätös sitoutumisesta tarvitaan. Päätös 
sitoutumisesta tekee asioista yksinkertaisempia. Päätös sulkee jotakin vanhaa ja avaa tien 
jollekin uudelle. Se on samaan tapaan alku, kuin Patañjalin yoga sutran ensimmäinen sutra 

I:1 atha yoga-anuśāsanam kertoo nyt seuraa selvennys siitä mitä jooga on (Nuotio 2019). 
Tuossa ensimmäisessä sutrassa sana atha (nyt) kokoaa energian juuri kyseessä olevaan 
hetkeen, ei menneeseen eikä tulevaan.  

Sama energian kokoontuminen tapahtuu myös ohjatun ashtangajoogaharjoituksen alussa. 
Kun opettaja sanoo oppilaille samasthitih. Se herättää harjoittelijan päästämään irti kai-
kesta aiemmasta ja olemaan läsnä juuri tässä hetkessä ja valmiina harjoitukseen. Vah-
vassa läsnäolossa tehdyssä päätöksessä on voimaa, joka auttaa, ja johon voi tukeutua sil-
loin, kun päätöstä joogaharjoitteluun sitoutumisesta syystä tai toisesta kyseenalaistaa. 
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Olen päättänyt, että ensimmäinen asia aamulla aamutoimien jälkeen, on astua jooga-
matolle ja tehdä harjoitus. Kun on tehnyt tuon yksinkertaisen ja selkeän päätöksen, voi kai-
ken muun rakentaa tuon päätöksen ympärille. Ei tarvitse miettiä mitään muuta, kuin toimia 
tuon päätöksen mukaan. Kuinka yksinkertaista. Tai sitten ei.  

Alkuun kun on innostunut jostakin, päätöstähän ei oikeastaan tarvitse edes miettiä, matolle 
astuminen on helppoa ja mukavaa. Mutta, entä sitten kun alkaakin kyseenalaistamaan 
koko päätöstä. Alammekin epäröidä emmekä enää halua toimia päätöksen mukaan. Yoga 
sutra I:30 tunnistaa tässä samsayan, epäilevän mielen, jolloin mieli alkaa muodostaa erilai-
sia esteitä, koemme epävarmuutta päätöksestä ja alamme epäilemään kykyjämme (Nuo-
tio 2018, 80). Miten sitten pysyä päätöksessä sitoutua ja astua joogamatolle niinä hetkinä, 
kun tuntuu, että onko tässä mitään järkeä ja tekisi mieli lopettaa joogaharjoittelu kokonaan. 
 

Merkityksen löytäminen 

Joogasutrassa I:14 Nuotion (2019) käännöksessä sitoutumisen lisäksi joogaharjoittelun juur-
ruttamisessa omaan elämään on tärkeää omistautua harjoitukselle pitkällä aikavälillä ja 
tehdä harjoitusta sydämestään käsin. Jotta joogaharjoitukseen voi omistautua ja sitoutua 
pitkällä aikavälillä, on hyvä kirkastaa itselle, miksi harjoitusta haluaa tehdä ja mitä merki-
tystä harjoituksella on itselle. Kun tekee jotakin, mikä lähtee omasta syvimmästä itsestään 
käsin, sitoutuminen tapahtuu luontevasti, pakottamatta. Kun halu tehdä harjoitusta lähtee 
sydämestä, silloin on helpompi huonompinakin hetkinä astua matolle, vaikka mieli keksisi 
sata syytä olla astumatta matolle. 

Joogaopettajakoulutuksen hakemuskirjeeseen kirjoitin syistä lähteä koulutukseen, että eri-

tyisesti minua kiinnostaa millaisia muutoksia minussa voi tapahtua säännöllisen asana-

harjoittelun avulla, ja onko joogan avulla mahdollista päästä lähemmäksi sitä, kuka minä 

pohjimmiltani olen. Nyt tätä kirjoittaessani viimeistään ymmärrän, että millainen merkitys 

on ollut sillä, että joogaopettajakoulutukseen hakeutuessa on pitänyt kirjoittaa hakemus-

kirje ja pohtia syitä koulutukseen osallistumiselle. Joogaharjoittelun merkitys itselleni on se, 

että joogaharjoittelu auttaa pikkuhiljaa kuorimaan pois sellaiset asiat ja kerrokset, jotka 

ovat elämän aikana muodostuneet ulkoiseksi, päälle liimatuksi osaksi itseä, mutta jotka ei-

vät ole sitä, mitä itse pohjimmiltaan on.  

 

Joogasutrassa II:41 (sattva-śuddhiḥ saumanasya-ikāgry-endriyajaya-ātmadarśana yo-

gyatvāni ca), joka Nuotion (2019) kääntämänä tarkoittaa, että henkisen nousun kautta tul-

leen puhtauden myötä meistä tulee iloisia, keskittymiskykymme paranee, aistihallinta kas-

vaa ja oman todellisen minuutemme löytäminen mahdollistuu. Olen hakemuskirjeessä kir-

joittanut näistä asioista. Oman itsen löytämisen lisäksi olen myös ajatellut joogan avulla 
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saavani tasapainoa ja mielenrauhaa arkeen, mikä mahdollistuu, kun keskittyy asioihin pa-

remmin ja osaa hallita aisteja. Tässä maailmassa, jossa huomio tuntuu olevan enemmän 

negatiivisissa kuin positiivisissa asioissa, ilon kokeminen voi olla haastavaa. Se kuitenkin tuo 

merkitystä, että jooga opettaa olemaan iloinen sisäisesti huolimatta siitä, millaiset ulkoiset 

olosuhteet ovat. Jooga auttaa näkemään ja kiinnittämään huomiota elämän kauneuteen 

ja ihmeellisyyteen, ja sitä kautta kokemaan iloa kaikkialla. 
 

Joogaharjoitukseen sitoutumisessa auttavat tekijät 

Kun on tehnyt päätöksen sitoutua joogaharjoitteluun, löytänyt merkityksen ja kirkastanut it-
selleen sen, miksi sydämestään haluaa harjoitusta tehdä, on vielä asioita, joiden huomioi-
minen auttaa joogaharjoitteluun sitoutumisessa, ja siinä ettei lopeta harjoittelua, vaikka 
olisi pitkiäkin aikoja, että harjoitus tuntuu pysyvän paikallaan. Tärkeimpänä tässä on luotta-
mus harjoitukseen. Joogasutrassa I:20 puhutaan śraddhāsta eli uskosta siihen, miten men-
taalisten muotojen hiljenemisestä syntyvän toisen olotilan kypsymiseen vaikuttaa uskomi-
nen siihen (Nuotio 2019). Nuotio (2018, 22) kirjoittaa luottamuksen ja kärsivällisyyden kulke-
van käsikädessä, jolloin syvän luottamuksen ansiosta, meillä riittää myös kärsivällisyyttä.  

Joogaharjoitteluun sitoutumisessa olen huomannut, miten tärkeitä hyvinkin pieniltä tuntu-
vat asiat ovat kokonaisuuden kannalta. Joogaharjoitteluni alussa, samalla kun päätin si-
toutua harjoitukseen, asetin itselleni myös mahdollisimman matalan kynnyksen harjoituk-
sen tekemiselle. Tein päätöksen siitä, että joogaharjoitukseni voi olla vain yksi aurinkoter-
vehdys (surya namaskar), kunhan teen sen useamman kerran viikossa. Todellisuudessa 
harjoitukseni on jäänyt vain harvoin yhteen aurinkotervehdykseen, mutta niinä päivinä, kun 
harjoitus on ollut tuo yksi aurinkotervehdys, olen ollut tyytyväinen ja kiitollinen itselleni siitä, 
että olen tänäänkin astunut matolle. Tuolla yhdellä aurinkotervehdyksellä on merkitystä 

siinä, että se tuo huomion hetkeksi kehoon ja pitää harjoituksen mukana elämässä. 

Nuotio (2018, 14) kirjoittaa asenteemme joogaharjoitukseen heijastavan sitä, millainen 
asenne meillä on elämään. Joogaharjoituksessa on tärkeää päästää irti suorittamisesta ja 
siitä ajatuksesta, että harjoituksessa pitää edetä, kehittyä mahdollisimman nopeasti johon-
kin päämäärään ja tulla valmiiksi. Joogaharjoitus on koko elämän kestävä prosessi, jossa 
asiat tapahtuvat sitä mukaa, kun niihin on valmis eikä prosessi pääty koskaan. Sitoutunut ja 
säännöllinen harjoitus opettaa huomaamaan miten mieli ja keho toimivat yhdessä, toisina 
päivinä paremmin kuin toisina. Säännöllinen harjoitus opettaa huomaamaan pienen pienet 
edistysaskeleet, kun keho pikkuhiljaa alkaa löytämään asanoista samanaikaisesti keveyden 
ja vakauden. Nämä pienet tuntemukset kehossa saavat jotakin vapautumaan ja antavat 
merkityksen sille, miksi harjoitusta kannattaa tehdä. 
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Vain kärsivällisellä ja säännöllisesti toistuvalla joogaharjoituksella pystyy huomaamaan ne 
ajanjaksot, kun tuntuu, ettei mitään tapahdu ja ne, kun jotakin ihmeellistä tapahtuu. Harjoi-
tus saattaa ajoittain tuntua tylsältä. Huomaat jokaisessa harjoituksessa samat jäykkyydet 
ja samat haastekohdat kuin edellisinäkin päivinä. Nämä lyhyemmät tai pidemmät henki-
sesti haastavammat ajanjaksot ovat juuri niitä, jolloin harjoitus olisi helppo lopettaa ja to-
deta, ettei tästä ole mitään hyötyä. Kuitenkin jotakin tapahtuu koko ajan, pinnan alla, pii-
lossa. Yhtenä päivänä harjoitusta toistamalla, jotakin avautuu ja kaikki nuo tylsältä tuntu-
neet harjoitukset on tarvittu siihen, että jotakin mielessä ja kehossa avautuu ja energia 
pääsee virtaamaan vapaammin. Eikä aiempaan ole enää paluuta. Tällä en tarkoita kuiten-
kaan sitä, että tämän päivän onnistumisen tunne harjoituksessa, on sama myös seuraa-

vissa harjoituksessa. Tässä tuleekin esille irti päästämisen merkitys. 

Joogaharjoitus opettaa irti päästämistä ja takertumattomuutta (vairāgya). Joogasutrassa 
I:12 (abhyāsa-vairāgya-ābhyāṁ tan-nirodhaḥ)	puhutaan miten periksiantamattomalla 
harjoittelulla ja mielen seesteisyyden vaalimisella on mahdollista päästä orjuutetusta ti-
lasta, jossa minuus on pirstoutunut tietoisuuden ottamiksi eri muodoiksi (Nuotio 2019). Joo-
gaharjoituksessa tämä tarkoittaa sitä, että pystyy olemaan keskittynyt ja läsnä jokaisessa 
asanassa, mutta kuitenkin pystyy päästämään irti edellisestä asanasta ennen siirtymistä 
seuraavaan asanaan. Se tarkoittaa myös sitä, että pystyy päästämään irti hyvin tai huo-
nosti menneestä harjoituksesta ilman, että edellisen harjoituksen kokemus luo jonkinlaisia 
odotuksia tai paineita seuraavaan harjoitukseen.  

Takertumattomuus tuo mieleeni elokuvan päiväni murmelina, jossa päähenkilö herää joka 
päivä elämään samaa päivää uudelleen. Ainoa erottava tekijä päivien kulussa on päähen-
kilön omat reaktiot päivän tapahtumiin. Sitoutuneessa ja päivittäin samana toistuvassa 
joogaharjoituksessa on mahdollista tutkiskella omia reaktioitaan ja mielentilojaan harjoi-
tuksesta. Joogaharjoitus on kuin peili, joka päivittäin paljastaa ja tuo näkyväksi mielen ja 
kehon juuri sen hetkisen tilan. Jokaisessa harjoituksessa on mahdollisuus valita, miten rea-
goi harjoituksen esille tuomiin asioihin, jääkö niihin kiinni vai päästääkö niistä irti. 

 

Opettajan merkitys joogaharjoitteluun sitoutumisessa 

Joogaoppilas tarvitsee itseään kokeneemman opettajan (Nuotio 2017, 17). Päätökseeni joo-
gaharjoitteluun sitoutumisesta on suuresti vaikuttanut erittäin ammattitaitoinen ja omaan 
ashtangajoogaharjoitukseensa sitoutunut opettaja. Kun joogaopettaja elää itse niin kuin 
opettaa tekemällä päivittäin harjoituksen, hän tietää mitä joogaoppilaat kokevat harjoituk-
sessa. Hän pystyy opettamaan heitä omien kokemustensa kautta. Hän ymmärtää jokaisen 
asanan asteittaisen rakentumisen hengityksen avulla ja hän auttaa päästämään irti suorit-
tamisesta. 
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Sitoutumisessani joogaharjoitteluun koen sanonnan ”kun oppilas on valmis, opettaja ilmes-
tyy” pitävän paikkaansa. Tunnen oikean opettajan ilmestyneen juuri oikealla hetkellä. Olin 
valmis avoimesti kuuntelemaan ja vastaanottamaan opetuksen. Jo ensimmäinen kohtaa-
minen oikean opettajan kanssa sai itseni tajuamaan, että yritän suorittaa harjoitusta, tehdä 
liian pitkää ja liian monta asanaa sisältävää harjoitusta, johon kehoni eikä mieleni vielä ol-
leet valmiita. Harjoitus tuntui uuvuttavalta ja matolle astuminen vaikealta. Jokin sain minut 
nöyrtymään ja oivaltamaan, etten ole harjoituksessani tasolla missä kuvittelin olevani. En 
halunnut jatkaa samalla tavalla kuin ennen, koska sen lopputuloksen olin jo nähnyt niin 
monta kertaa. Päätin siis aloittaa kaiken ikään kuin alusta, tehdä asiat eri tavalla ja katsoa, 
mitä se tuo tullessaan.  

Vaikka ashtangajoogaharjoitusta tehdään suurin osa ajasta itsenäisesti, niin jokainen oh-
jattu ja muiden kanssa tehty harjoitus tuo harjoitukseen uusia oivalluksia ja syvyyttä. Opet-
tajan ja muiden joogaajien kokemusten kuuleminen sekä joogafilosofian tekstien pohdinta 
tuo harjoitukseen sellaista syvyyttä, mitä ei välttämättä juuri sillä hetkellä edes ymmärrä, 
mutta joka näkyy myöhemmin itse harjoituksessa tai elämässä muuten. Hyvä opettaja nä-
kee, milloin oppilaan on hyvä mennä mukavuusalueen ulkopuolelle, jotta asanasta avautuu 
uusia ulottuvuuksia tai opettaja antaa oppilaalle kokonaan uusia asanoita tutkittavaksi. 
Toisaalta hyvä opettaja näkee myös, milloin oppilaan on hyvä tehdä harjoitusta lempeäm-
min ja kuuntelevammin. 

Opettaja auttaa kuuntelevilla avustuksillaan oppilasta näkemään asanoissa seuraavan 
mahdollisen tason ja tilan. Opettaja auttaa oppilasta käymään hetkellisesti siellä, vaikka 
oppilas omassa harjoituksessaan ei itse siihen vielä olisi valmis. Tuolla uudessa tilassa käy-
misessä on kuitenkin suuri merkitys. Oppilas on saanut kokemuksen, millaista tuolla uu-
dessa tilassa on. Jokainen kärsivällinen ja säännöllisesti toistuva itsenäinen harjoitus vie lä-
hemmäs kohti tuota uutta tilaa. Ilman opettajan avustuksella saatua tietoa tuosta seuraa-
vasta tasosta, harjoitus helposti pysyy paikallaan eikä oppilas yksin välttämättä uskalla ylit-
tää mukavuusaluettaan. Näin sitoutunut itsenäisen harjoituksen ja opettajan ohjaaman 
harjoituksen yhdistelmä pikkuhiljaa laajentaa mielen ja kehon rajoituksia sekä auttaa pitä-
mään säännöllistä harjoitusta yllä. 

 
Yhteenveto 
I:14 sa tu dīrghakāla nairantarya satkāra-ādara-āsevito drdhabhūmih. Joogaharjoitteluun 
sitoutumisessa on tärkeää ensin kirkastaa itselleen, miksi harjoitusta haluaa sydämestään 
tehdä. Sen jälkeen tehdä vahva päätös sitoutua joogaharjoitteluun. Harjoitteluun sitoutumi-
sessa auttaa, että tekee harjoittelukynnyksen itselleen mahdollisimman matalaksi ja keskit-
tyy aluksi vain siihen, että tekee harjoitusta säännöllisesti. Harjoitus voi olla yksi 
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auringontervehdys (surya namaskara), kunhan sen tekee päivittäin. Ashtangajoogan gurun 
Sri K. Pattabhi Joisin sanoin: ”Harjoittele ja kaikki tapahtuu. Jooga on 99 % harjoitusta ja 1 % 
teoriaa.”  

Kun harjoitusta toistaa säännöllisesti, kaikki muu seuraa pikkuhiljaa mukana. Lyhyt harjoitus 
ei enää riitäkään, vaan keho haluaa enemmän ja myös joogafilosofia alkaa kiinnostaa. Pian 
huomaa, että mieli alkaa rauhoittumaan, hengitys virtaamaan vapaammin ja jokainen 
tehty asana tuo tilaa ja joustavuutta kehoon. Pikkuhiljaa oppii päästämään irti asioista, 
edellisestä asanasta ja harjoituksesta, ja viemään kaiken huomion juuri siihen missä millä-
kin hetkellä on. Ammattitaitoinen opettaja ohjaa lempeästi oivaltamaan asanoista uutta ja 
hän opastaa oppilaan seuraavalle tasolle, johon hänen on mahdollista päästä sitoutu-
neella ja säännöllisesti toistuvalla harjoituksella. 

Tätä kirjoittaessani tuntuukin uskomattomalta, että ensimmäinen kohtaamiseni opettajani 
Anne Nuotion kanssa tapahtui vain noin kaksi vuotta sitten, huhtikuussa 2024, hänen Joen-
suun kurssillaan. Tuntuu, että olen ollut hänen oppilaansa paljon pidemmän aikaa. Olen 
kulkenut pitkän matkan tuosta hetkestä. Jos minulle olisi tuolloin kerrottu, että tässä ajassa 
teen joogaharjoituksen heti ensimmäisenä aamulla kuusi kertaa viikossa, teen ashtanga-
joogan ykkössarjaa ja olen kohta käynyt 1,5 vuotta kestävän joogaopettajakoulutuksen, tus-
kin olisin uskonut. Puhumattakaan siitä, että uskallan olla vahvemmin oma itseni, teen ter-
veellisempiä valintoja ravinnon suhteen enkä enää tunne kokevani stressiä samalla tavalla 
kuin aiemmin. Kaiken tämän on mahdollistanut sitoutuminen säännölliseen harjoitukseen 
ja luottamus (śraddhā) harjoitukseen. 
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