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Tassda joogaopettajakoulutuksen lopputydssd kdsittelen sitoutumisen merkitysté joogahar-
joittelussa. Jostakin syystd sitoutumisen merkitys on puhutellut minua joogaopettajakoulu-
tuksen alusta Iahtien. Jo joogaopettajakoulutuksen hakemuskirjeeseen kirjoitin sitoutumi-
sesta: IGdhden tdhdn koulutukseen avoimin mielin, sitoudun ja otan vastaan kaiken sen,
mitd sillé on annettavanaan. Miettiessdni tatd lopputydn aihetta, minulle oli selvéd mistd
haluan kirjoittaa.

Koulutuksen aikana tehtdvand oli valita yksi Pataijalin yoga sutrista ja miettid, miké tuossa
sutrassa puhuttelee itsedni. Valitsin sutran I:14 sa tu dirghakala nairantarya satkara-adara-
asevito drdhabhimih, joka Anne Nuotion (2019) kaantamanaé tarkoittaa, etté harjoittelu tu-
lee voimakkaasti juurrutetuksi, kun sille omistautuu pitkdallé aikavdlillé keskeytyksettd, kun
sité sydamestddn haluaa tehdd ja jos siihen sitoutuu. Tésté sutrasta on tullut itselleni kou-
lutuksen aikana hyvin merkityksellinen, esimerkiksi chantingissa tdmdn sutran kohdalla tun-
nen jonkin erityisen energian.

Tassa lopputydssd pohdin joogaharjoitteluun ja elédmdadn sitoutumista tuon Patafjalin yoga
sutran [:14 kautta. Yhdistén siihen joogafilosofiaa ja omia kokemuksiani, niin joogamatolla
kuin sen ulkopuolellakin. Pohdin sitoutumista ensin sen kautta, miké johtaa p&atdkseen si-
toutua. Sen jalkeen pohdin padtdksen tekemisen ja merkityksen ldytamisen nékdkulmia.
Seuraavaksi kirjoitan ndkemyksiéni joogaharjoitteluun sitoutumisessa auttavista tekijdista
sekd opettajan merkityksestd sitoutumisessa. Kirjoitus padttyy yhteenvetoon kdsitellyisté
aiheista.

Tatd kirjoittaessani ajattelin ensin yksinkertaisesti, etté joogaharjoitteluun sitoutuminen lI&h-
tee liikkeelle pdatodksestd sitoutua harjoittelemaan. Tarkemmin asiaa mietittyéni ja pohdit-
tuani, asia ei ehkd kuitenkaan ole niin. Jotakinhan téytyy tapahtua ensin, mikd sitten lopulta
johtaa haluun tehdd varsinainen p&datés sitoutumisesta. Mité tuo jotakin on? Miksi haluta
sitoutua juuri joogaharjoitteluun maailmassa, jossa olisi niin Monta muutakin vaintoehtoa
tarjolla?

Ennen joogaharjoitteluun sitoutumistani olin jo pitk&n aikaa tuntenut, ettei minulla ole ollut

selkedd paddmadrdad siitd, mité haluan. Ashtangajooga oli minulle tuttu harjoitus entuudes-
taan. Olin harjoittanut sitd vuosia sitten, mutta tuolloin en ollut kovin sitoutunut. Harjoitus oli
enemmankin silloin talldéin tehtdvd liikkuntasuoritus ilman sen syvempdad merkitystd tai ym-
mdrrystd asanoiden ja joogafilosofian merkityksestd.



Koen, ettd olen eldmdassdni tehnyt valintoja tilanteiden tai olosuhteisen pakosta ajelehtien,
milloin mihinkin ja sitoutumatta mihink&an kovin pitkéksi aikaa. Olen tehnyt paatdksid mui-
den ihmisten ndkemysten perusteellq, sen sijaan, ettd olisin pysdhtynyt ja kuunnellut it-
sedni. Niin kuin usein eldmdssd, halu tehdd muutoksia Iéhtee usein liikkeelle vasta siitd, kun
karsimys (duhkha) nykyisestd tilanteesta kasvaa suuremmaksi, kuin pelko muutoksesta.

Kun rakas ditini kuoli syépadn useita vuosia sitten, mik&édn ei ollut endd kuin ennen. Olen kii-
tollinen, ettd sain olla paikalla hdnen siirtyessédn ajasta ikuisuuteen. Tuo kokemus oli ehkd
paradoksaalisesti eldmdni surullisin ja samalla kaunein hetki. Tuo hetki on tullut useaan
kertaan joogaopettajakoulutuksen aikana mieleeni, kun on kdsitelty joogafilosofiaa. Tuossa
hetkess& ndin miten kuoleman hetkellé sielu (atma) ja eldméanenergia (prana) siirtyy jo-
honkin muualle ja vain fyysinen keho jad jaljelle. Tuossa hetkestd viimeistddn ymmadrsin,
ett& meissd on jotakin enemman, kuin vain fyysinen keho.

Tuon kokemuksen jélkeen olen, aluksi ehkd tiedostamattani, alkanut etsim&dn jotakin sy-
vempad merkitystd eldmdadn. Minua on jo aiemmin kiehtonut buddhalaisuus. Ei niink&dn
uskonnollisuuden takia, vaan siiné oleva ideologia henkisyydestd, hyvén tekemisesté muille
sekd karsimyksestd (duhkha) vapautuminen. Naité samoja asioita on myés joogafilosofi-
assa. Lisdksi omalla keholla tehtdvat liikkeet ovat kiinnostaneet minua aina. Ashtangajoo-
gassa yhdistyy kehoa vahvistavat asanat ilman mitdén valineitd ja joogafilosofiassa pyrki-
mys mielen hajaannustilan lakkaamiseen (I:2 yogas-citta-vrtti-nirodhah, Nuotio 2019), jo-
ten olen halunnut I&dhte& avoimesti tutkimaan, mité jooga voi tuoda eldmadni.

Kuten edeltd voi huomata, ennen padatdstd sitoutua joogaharjoitteluun tapahtui paljon. Siité
huolimatta koen, etté myds vahva konkreettinen pddatés sitoutumisesta tarvitaan. Paatds
sitoutumisesta tekee asioista yksinkertaisempia. Paétds sulkee jotakin vanhaa ja avaa tien
jollekin uudelle. Se on samaan tapaan alku, kuin Patanfjalin yoga sutran ensimmdinen sutra
L1 atha yoga-anuédsanam kertoo nyt seuraa selvennys siité mitd jooga on (Nuotio 2019).
Tuossa ensimmdisessd sutrassa sana atha (nyt) kokoaa energian juuri kyseessd olevaan
hetkeen, ei menneeseen eikd tulevaan.

Sama energian kokoontuminen tapahtuu myés ohjatun ashtangajoogaharjoituksen alussa.
Kun opettaja sanoo oppilaille samasthitih. Se herdttad harjoittelijan pdastédmadn irti kai-
kesta aiemmasta ja olemaan 1dsnd juuri tédssé hetkessd ja valmiina harjoitukseen. Vah-
vassa ldsndolossa tehdyssd padtdksessd on voimaa, joka auttaa, ja johon voi tukeutua sil-
loin, kun p&adatdstd joogaharjoitteluun sitoutumisesta syystd tai toisesta kyseenalaistaa.



Olen padttanyt, ettéd ensimmdinen asia aamulla aamutoimien jélkeen, on astua jooga-
matolle ja tehdd harjoitus. Kun on tehnyt tuon yksinkertaisen ja selkeén padtdksen, voi kai-
ken muun rakentaa tuon p&datdksen ympdrille. Ei tarvitse miettid mitédan muuta, kuin toimia
tuon pdadatdksen mukaan. Kuinka yksinkertaista. Tai sitten ei.

Alkuun kun on innostunut jostakin, paatéstéhdn ei oikeastaan tarvitse edes miettid, matolle
astuminen on helppoa ja mukavaa. Mutta, entd sitten kun alkaakin kyseenalaistamaan
koko padatdstd. Alammekin epdrdidé emmekd endd halua toimia padtéksen mukaan. Yoga
sutra I:30 tunnistaa téssé samsayan, epdilevdn mielen, jolloin mieli alkaa muodostaa erilai-
sia esteitd, koemme epdvarmuutta padtdksestd ja alamme epdilemadn kykyjdmme (Nuo-
tio 2018, 80). Miten sitten pysyd padatdksessd sitoutua ja astua joogamatolle niind hetking,
kun tuntuu, ettd onko téssé mitadn jarked ja tekisi mieli lopettaa joogaharjoittelu kokonaan.

Joogasutrassa L:14 Nuotion (2019) ké&iénndksessd sitoutumisen liséksi joogaharjoittelun juur-
ruttamisessa omaan eldmadn on tdrkedd omistautua harjoitukselle pitkdllé aikavdlilla ja
tehdd harjoitusta sydédmestadn kdsin. Jotta joogaharjoitukseen voi omistautua ja sitoutua
pitkalla aikavdlillé, on hyva kirkastaa itselle, miksi harjoitusta haluaa tehdd ja mité merki-
tystd harjoituksella on itselle. Kun tekee jotakin, miké I&dhtee omasta syvimmdstd itsestédan
kdsin, sitoutuminen tapahtuu luontevasti, pakottamatta. Kun halu tehdd harjoitusta Iéhtee
syddmestg, silloin on helpompi huonompinakin hetkind astua matolle, vaikka mieli keksisi
sata syytd olla astumatta matolle.

Joogaopettajakoulutuksen hakemuskirjeeseen kirjoitin syistd Idhted koulutukseen, ettd eri-
tyisesti minua kiinnostaa millaisia muutoksia minussa voi tapahtua séddnnéllisen asana-
harjoittelun avulla, ja onko joogan avulla mahdollista pddstd IGhemmdksi sitd, kuka mind
pohjimmiltani olen. Nyt tatd kirjoittaessani viimeistdan ymmarrdn, ettd millainen merkitys
on ollut sillg, ettd joogaopettajakoulutukseen hakeutuessa on pitéinyt kirjoittaa hakemus-
kirje ja pohtia syit& koulutukseen osallistumiselle. Joogaharjoittelun merkitys itselleni on se,
ettd joogaharjoittelu auttaa pikkuhiljaa kuorimaan pois sellaiset asiat ja kerrokset, jotka
ovat eldman aikana muodostuneet ulkoiseksi, padlle liimatuksi osaksi itsed, mutta jotka ei-

vat ole sitd, mitd itse pohjimmiltaan on.

Joogasutrassa I1:41 (sattva-suddhih saumanasya-ikagry-endriyajaya-atmadar§ana yo-

gyatvani ca), joka Nuotion (2019) kadantdmand tarkoittaa, ettd henkisen nousun kautta tul-
leen puhtauden myoétd meistd tulee iloisia, keskittymiskykymme paranee, aistihallinta kas-
vaa ja oman todellisen minuutemme 16yt&dminen mahdollistuu. Olen hakemuskirjeessa kir-

joittanut ndistd asioista. Oman itsen |6ytdmisen liséksi olen myods ajatellut joogan avulla



saavani tasapainoa ja mielenrauhaa arkeen, mik& mahdollistuu, kun keskittyy asioihin pa-
remmin ja osaa hallita aisteja. T&ss& maailmassa, jossa huomio tuntuu olevan enemmadn
negatiivisissa kuin positiivisissa asioissa, ilon kokeminen voi olla haastavaa. Se kuitenkin tuo
merkitystd, ettd jooga opettaa olemaan iloinen sisdisesti huolimatta siitd, millaiset ulkoiset
olosuhteet ovat. Jooga auttaa ndkemdadn ja kiinnittdmadn huomiota elédmdan kauneuteen

jaihmeellisyyteen, ja sitd kautta kokemaan iloa kaikkialla.

Kun on tehnyt pddatdksen sitoutua joogaharjoitteluun, 16ytényt merkityksen ja kirkastanut it-
selleen sen, miksi sydémestadn haluaa harjoitusta tehdd, on viel& asioita, joiden huomioi-
minen auttaa joogaharjoitteluun sitoutumisessa, ja siind ettei lopeta harjoittelua, vaikka

olisi pitkiéikin aikoja, ettd harjoitus tuntuu pysyvén paikallaan. Térkeimpéandé tédssé on luotta
mus harjoitukseen. Joogasutrassa 1:20 puhutaan sraddhadsta eli uskosta siihen, miten men-
taalisten muotojen hiljenemisestd syntyvdn toisen olotilan kypsymiseen vaikuttaa uskomi-
nen siihen (Nuotio 2019). Nuotio (2018, 22) kirjoittaa luottamuksen ja kdrsivéllisyyden kulke-
van kdasikadessg, jolloin syvan luottamuksen ansiosta, meilld riittdd myds karsivdallisyyttd.

Joogaharjoitteluun sitoutumisessa olen huomannut, miten tdrkeit& hyvinkin pieniltd tuntu-
vat asiat ovat kokonaisuuden kannalta. Joogaharjoitteluni alussa, samalla kun padtin si-
toutua harjoitukseen, asetin itselleni myés mahdollisimman matalan kynnyksen harjoituk-
sen tekemiselle. Tein pddatdksen siitd, ettd joogaharjoitukseni voi olla vain yksi aurinkoter-
vehdys (surya namaskar), kunhan teen sen useamman kerran viikossa. Todellisuudessa
harjoitukseni on jéényt vain harvoin yhteen aurinkotervehdykseen, mutta niiné pdiving, kun
harjoitus on ollut tuo yksi aurinkotervehdys, olen ollut tyytyvdinen ja kiitollinen itselleni siitd,
ettd olen tandadnkin astunut matolle. Tuolla yhdelld aurinkotervehdykselld on merkitysta
siing, ettd se tuo huomion hetkeksi kehoon ja pitad harjoituksen mukana eldmdassa.

Nuotio (2018, 14) kirjoittaa asenteemme joogaharjoitukseen heijastavan sitd, millainen
asenne meillé on eldmadn. Joogaharjoituksessa on tarkedd pddstad irti suorittamisesta ja
siitd ajatuksesta, ettd harjoituksessa pitad edetd, kehittyéd mahdollisimman nopeasti johon-
kin pdadmaaradn ja tulla valmiiksi. Joogaharjoitus on koko elémdn kestévé prosessi, jossa
asiat tapahtuvat sitéd mukaa, kun niihin on valmis eik& prosessi p&dty koskaan. Sitoutunut ja
sédnndllinen harjoitus opettaa huomaamaan miten mieli ja keho toimivat yhdessd, toisina
pdivind paremmin kuin toisina. S&annollinen harjoitus opettaa huomaamaan pienen pienet
edistysaskeleet, kun keho pikkuhiljaa alkaa l6ytadmdadan asanoista samanaikaisesti keveyden
ja vakauden. Nama& pienet tuntemukset kehossa saavat jotakin vapautumaan ja antavat
merkityksen sille, miksi harjoitusta kannattaa tehdé.



Vain kdrsivdllisellé ja sadnndllisesti toistuvalla joogaharjoituksella pystyy huomaamaan ne
ajanjaksot, kun tuntuu, ettei mitdan tapahdu ja ne, kun jotakin inmeellisté tapahtuu. Harjoi-
tus saattaa gjoittain tuntua tylsdltd. Huomaat jokaisessa harjoituksessa samat jéykkyydet
ja samat haastekohdat kuin edellisinékin pdivind. Ndma lyhyemmat tai pidemmat henki-
sesti haastavammat ajanjaksot ovat juuri niitd, jolloin harjoitus olisi helppo lopettaa ja to-
detq, ettei téstd ole mitddn hydtyd. Kuitenkin jotakin tapahtuu koko ajan, pinnan alla, pii-
lossa. Yhtend pdivénd harjoitusta toistamallg, jotakin avautuu ja kaikki nuo tylsélté tuntu-
neet harjoitukset on tarvittu siihen, ettd jotakin mielessdé ja kehossa avautuu ja energia
padsee virtaamaan vapaammin. Eikd aiempaan ole en&d paluuta. Tallé en tarkoita kuiten-
kaan sitd, ettd tdman pdivén onnistumisen tunne harjoituksessa, on sama myds seuraa-
vissa harjoituksessa. Tassd tuleekin esille irti pddstdmisen merkitys.

Joogaharjoitus opettaa irti pédstamistd ja takertumattomuutta (vairdgya). Joogasutrassa
112 (abhyasa-vairagya-abhyarh tan-nirodhah) puhutaan miten periksiantamattomalla
harjoittelulla ja mielen seesteisyyden vaalimisella on mahdollista pddstd orjuutetusta ti-
lasta, jossa minuus on pirstoutunut tietoisuuden ottamiksi eri muodoiksi (Nuotio 2019). Joo-
gaharjoituksessa tama tarkoittaa sitd, ettd pystyy olemaan keskittynyt ja Idsné jokaisessa
asanassa, mutta kuitenkin pystyy padstémadn irti edellisestd asanasta ennen siirtymista
seuraavaan asanaan. Se tarkoittaa myds sitd, ettd pystyy pddstédmadn irti hyvin tai huo-
nosti menneestd harjoituksesta ilman, ettd edellisen harjoituksen kokemus luo jonkinlaisia
odotuksia tai paineita seuraavaan harjoitukseen.

Takertumattomuus tuo mieleeni elokuvan pdivéni murmeling, jossa p&adhenkild herad joka
pdiva eldmdadn samaa pdivad uudelleen. Ainoa erottava tekijé pdivien kulussa on p&dhen-
kilbn omat reaktiot pdivéan tapahtumiin. Sitoutuneessa ja pdivittdin samana toistuvassa
joogaharjoituksessa on mahdollista tutkiskella omia reaktioitaan ja mielentilojaan harjoi-
tuksesta. Joogaharjoitus on kuin peili, joka pdivittdin paljastaa ja tuo ndkyvdaksi mielen ja
kehon juuri sen hetkisen tilan. Jokaisessa harjoituksessa on mahdollisuus valita, miten rea-
goi harjoituksen esille tuomiin asioihin, j&&ké niihin kiinni vai padstédakd niisté irti.

Joogaoppilas tarvitsee itsedéin kokeneemman opettajan (Nuotio 2017, 17). Padtdkseeni joo-
gaharjoitteluun sitoutumisesta on suuresti vaikuttanut erittdin ammattitaitoinen jo omaan
ashtangajoogaharjoitukseensa sitoutunut opettaja. Kun joogaopettaja eléd itse niin kuin
opettaa tekemalld pdivittéin harjoituksen, han tietdd mité joogaoppilaat kokevat harjoituk-
sessa. Han pystyy opettamaan heitd omien kokemustensa kautta. HGn ymmart&ad jokaisen
asanan asteittaisen rakentumisen hengityksen avulla ja hén auttaa padstdmadn irti suorit-
tamisesta.



Sitoutumisessani joogaharjoitteluun koen sanonnan “kun oppilas on valmis, opettaja iimes-
tyy” pitdvan paikkaansa. Tunnen oikean opettajan ilmestyneen juuri oikealla hetkelld. Olin
valmis avoimesti kuuntelemaan ja vastaanottamaan opetuksen. Jo ensimmadinen kohtaa-
minen oikean opettajan kanssa sai itseni tajuamaan, ettd yritéin suorittaa harjoitusta, tehdd
liian pitk&d ja liian monta asanaa sisdltévad harjoitusta, johon kehoni eikd mieleni vielé ol-
leet valmiita. Harjoitus tuntui uuvuttavalta ja matolle astuminen vaikealta. Jokin sain minut
néyrtymadn ja oivaltamaan, etten ole harjoituksessani tasolla missé kuvittelin olevani. En
halunnut jatkaa samalla tavalla kuin ennen, koska sen lopputuloksen olin jo ndhnyt niin
monta kertaa. Padtin siis aloittaa kaiken ik&dan kuin alusta, tehdé asiat eri tavalla ja katsoaq,
mit& se tuo tullessaan.

Vaikka ashtangajoogaharjoitusta tehd@dan suurin osa ajasta itsendisesti, niin jokainen oh-
jattu ja muiden kanssa tehty harjoitus tuo harjoitukseen uusia oivalluksia ja syvyyttd. Opet-
tajan ja muiden joogaajien kokemusten kuuleminen sekd joogafilosofian tekstien pohdinta
tuo harjoitukseen sellaista syvyyttd, mitd ei valttamattd juuri silld hetkelld edes ymmarrd,
mutta joka ndkyy myéhemmin itse harjoituksessa tai eldmdassd muuten. Hyva opettaja né-
kee, milloin oppilaan on hyvé mennd mukavuusalueen ulkopuolelle, jotta asanasta avautuu
uusia ulottuvuuksia tai opettaja antaa oppilaalle kokonaan uusia asanoita tutkittavaksi.
Toisaalta hyvé opettaja ndkee myds, milloin oppilaan on hyvé tehdd harjoitusta lempedm-

min ja kuuntelevammin.

Opettaja auttaa kuuntelevilla avustuksillaan oppilasta ndkemdadn asanoissa seuraavan
mahdollisen tason ja tilan. Opettaja auttaa oppilasta kdymdadan hetkellisesti sielld, vaikka
oppilas omassa harjoituksessaan ei itse siihen vield olisi valmis. Tuolla uudessa tilassa kdy-
misessd on kuitenkin suuri merkitys. Oppilas on saanut kokemuksen, millaista tuolla uu-
dessa tilassa on. Jokainen kdrsivdllinen ja sddnndllisesti toistuva itsendinen harjoitus vie 18-
hemmds kohti tuota uutta tilaa. lIman opettajan avustuksella saatua tietoa tuosta seuraa-
vasta tasosta, harjoitus helposti pysyy paikallaan eiké oppilas yksin valttdmatté uskalla ylit-
tédd mukavuusaluettaan. Ndin sitoutunut itsendisen harjoituksen ja opettajan ohjaaman
harjoituksen yhdistelmd pikkuhiljaa laajentaa mielen ja kehon rajoituksia seké auttaa pita-
mdadan sdanndllistd harjoitusta ylld.

14 sa tu dirghakdla nairantarya satkara-adara-asevito drdhabhdmih. Joogaharjoitteluun
sitoutumisessa on térkedd ensin kirkastaa itselleen, miksi harjoitusta haluaa sydémestadn
tehdd. Sen jalkeen tehdd vahva pddatds sitoutua joogaharjoitteluun. Harjoitteluun sitoutumi-
sessa auttaq, ettd tekee harjoittelukynnyksen itselleen mahdollisimman matalaksi ja keskit-
tyy aluksi vain siihen, ettd tekee harjoitusta saddnndllisesti. Harjoitus voi olla yksi



auringontervehdys (surya namaskara), kunhan sen tekee pdivittdin. Ashtangajoogan gurun
Sri K. Pattabhi Joisin sanoin: “"Harjoittele ja kaikki tapahtuu. Jooga on 99 % harjoitusta ja 1%
teoriaa.”

Kun harjoitusta toistaa saddnndllisesti, kaikki muu seuraa pikkuhiljoa mukana. Lyhyt harjoitus
ei endd riitdkadan, vaan keho haluaa enemmadn ja myds joogafilosofia alkaa kiinnostaa. Pian
huomaaq, etté mieli alkaa rauhoittumaan, hengitys virtaamaan vapaammin ja jokainen
tehty asana tuo tilaa ja joustavuutta kehoon. Pikkuhiljaa oppii pddstdmadn irti asioista,
edellisestd asanasta ja harjoituksesta, ja viemdadan kaiken huomion juuri siihen missé millé-
kin hetkelléd on. Ammattitaitoinen opettaja ohjaa lempedsti oivaltamaan asanoista uutta ja
h&n opastaa oppilaan seuraavalle tasolle, johon hdnen on mahdollista p&dsté sitoutu-
neella ja sdanndllisesti toistuvalla harjoituksella.

Tatd kirjoittaessani tuntuukin uskomattomalta, ettd ensimmdinen kohtaamiseni opettajani
Anne Nuotion kanssa tapahtui vain noin kaksi vuotta sitten, huhtikuussa 2024, hdnen Joen-
suun kurssillaan. Tuntuu, ettd olen ollut héinen oppilaansa paljon pidemmdén aikaa. Olen
kulkenut pitkdn matkan tuosta hetkestd. Jos minulle olisi tuolloin kerrottu, etté téssé ajassa
teen joogaharjoituksen heti ensimmadisend aamulla kuusi kertaa viikossa, teen ashtanga-
joogan ykkéssarjaa ja olen kohta kéynyt 1,5 vuotta kestévan joogaopettajakoulutuksen, tus-
kin olisin uskonut. Puhumattakaan siitd, etté uskallan olla vahvemmin oma itseni, teen ter-
veellisempid valintoja ravinnon suhteen enké endd tunne kokevani stressid samalla tavalla
kuin aiemmin. Kaiken tdman on mahdollistanut sitoutuminen sédnnélliseen harjoitukseen
ja luottamus (§raddha) harjoitukseen.
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