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1. Johdanto

Joogafilosofian prinsiippi tapas, jota usein kuvataan henkisena itsekurina, on herattanyt minussa
erityistd kiinnostusta 16 vuotta jatkuneen asanaharjoitukseni myota. Sdanndllinen asanaharjoitus on
tehnyt nakyvaksi sen, kuinka keskeinen osa itsekurilla on harjoituksen yllapitamisessa: matolle
astuminen aamusta toiseen ja harjoituksen ldpivieminen vaativat jatkuvaa itsekuria ja toisinaan
todellista ponnisteluakin. Samalla olen huomannut, ettei itsekuri suhteessa harjoitukseen ole vain
paattavaisyyttd, vaan jotain, mikd rakentuu ja syvenee itse harjoituksen kautta. Tama kokemus on
ohjannut minua tarkastelemaan tapasta nimenomaan eldvand, muotoutuvana kasitteend eika
niinkddan muuntumattomana vaatimuksena.

Perinteisesti tapas ymmarretadan myos polttavana voimana, sisdisend tulena, joka puhdistaa
haitallisia tapoja ja mielen halyd. Tapas johtaa henkiseen kasvuun, muutokseen ja selkeyteen
kehittamalla tahdonvoimaa ja sitoutumista. Kyse on oman kasvun kannalta valttamattéman
tekemisesta silloinkin, kun se tuntuu epdamukavalta, kuten harjoitukseen sitoutumisesta tai
haastavien asanoiden kohtaamisesta kehon ja mielen puhdistamiseksi.

Patanjalin Yoga Sutran toinen luku, Sadhana Pada, kuvaa joogan kaytanndllista polkua ja sitd, miten
harjoitus tehdaan todeksi eldmadssa. Luvun ensimmaisessd sutrassa Patanjali asettaa tapaksen
keskeiseen asemaan yhdessa itsetutkiskelun (svadhydya) ja jumalalliselle antautumisen (isvara
pranidhana) kanssa. Tapas ei ndin ollen esiinny irrallisena hyveend, vaan osana kokonaisuutta, jossa
kurinalainen harjoitus, tietoisuus ja luottamus kietoutuvat toisiinsa.

Ashtangajoogan asanaharjoitus edellyttaa harjoittajalta johdonmukaisuutta ja pitkdjanteisyytta,
mutta se myods kehittdd naitd ominaisuuksia. Jokainen harjoitus tarjoaa mahdollisuuden tutkia
kehoa, mielen vastustusta tai sen taipumusta suorittamiseen. Juuri ndissa kohtaamisissa itsensa
kanssa tapas saa konkreettisen muotonsa. Harjoitus vaatii itsekuria, mutta samalla sen on tarkoitus
opettaa lempeyttd ja myotatuntoa itsed kohtaan. Tama tekee tapaksesta olennaisen osan
asanaharjoitusta: ilman tapasta harjoitus ei jatku, mutta ilman harjoitusta tapas ei mydskaan syvene.

Tassa tyossa tarkastelen tapasta harjoittajan kokemuksellisesta ndkokulmasta ashtangajoogassa:
kuinka asanaharjoitus toimii seka itsekuria vaativana etta sita rakentavana prosessina ja miten tama
kaksisuuntainen liike on ilmennyt omassa harjoituksessani sekda opettajan esimerkin kautta.
Tarkastelun pohjaksi hahmotan ensin tapaksen joogafilosofista taustaa.



2. Sadhana Pada — joogan toteutuminen elamassa

Patanjalin Yoga Sutran toinen luku, Sadhana Pada, keskittyy siihen, miten jooga toteutuu
kdytannossa elamadssa. Sadhana Pada tarjoaa harjoittajalle konkreettisia vdlineitd mielen
kirkastamiseksi ja karsimyksen lievittamiseksi.

Luvun ensimmainen sutra "tapah svadhyay-esvarapranidhanani kriya-yogah” kaantyy suomeksi
nain: "konkreettisella tasolla jooga on henkisen itsekurin kasvattamista, todellisen henkisen
luontonsa etsimista ja Ishvaralle (elaman korkeimman prinsiipin johdatukseen) antautumista”
(www.annenuotio.com). Ndin tapas asetetaan heti laajempaan kontekstiin: sen ei pida olla irrallista

ponnistelua vaan osa kokonaisuutta, jossa toiminta, itsetutkiskelu ja jumalalliselle antautuminen
ovat tasapainossa. llman itsetutkiskelua ja Ishvaralle antautumista tapas voi muuttua kovuudeksi,
suorittamiseksi tai mielen levottomuudeksi.

Patanjali tuo tapaksen esiin toistamiseen Niyaman yhteydessa sutrassa 32: "sauca samtosa tapah
svadhyady-esvarapranidhdandni niyamah”. Sutra kdantyy suomeksi ndin: ”Niyama (tiedostaminen ja
sitoutuminen toimimaan suotuisalla tavalla Samadhia silmalla pitden) pitaa sisalldan fyysisen
kehon, mielen ja puheen puhtauden vaalimisen, olosuhteista riippumattoman tyytyvaisyyden
harjoittamisen, puhdistavan askeesin, itsetutkiskelun seka Ishvaralle antautumisen”.
(www.annenuotio.com). Tassakaan yhteydessa tapas ei ndyttaydy erillisena itsekurin

vaatimuksena, vaan osana kokonaisuutta, joka ohjaa harjoituksen laatua ja suuntaa.

Niyama pitad sisdllaan periaatteita, joita harjoittajan tulisi kasvattaa eldamaéassdan ja joiden
toteutuminen asanaharjoituksessa on tarkeaa (Anne Nuotio, Niyamat ojennukseen):

e sauca - puhtaus

e santosa — tyytyvaisyys kaikissa olosuhteissa

e tapas - itsekuri

e svadhyaya - itsetutkiskelu

e Jsvara pranidhana — antautuminen jumalalliselle olemukselle

Sauca, puhtaus, luo perustan tapakselle tukemalla kehon ja mielen selkeytta fyysisen puhtauden ja
harjoitteluympariston siisteyden kautta.

Santosa, tyytyvaisyys, toimii tapaksen tasapainottajana mahdollistaen ponnistelun ilman
riittamattomyyden tunnetta. Santosa opettaa harjoittajaa olemaan lasnd harjoituksessa ja
suhtautumaan positiivisesti sithen, mita millakin hetkella on.

Tapas itsessddn ilmentaa tietoista ja kurinalaista sitoutumista harjoitukseen ja mielihaluille ei:n
sanomista. Sen merkitys syvenee suhteessa muihin Niyama-nimikkeen alle kuuluviin periaatteisiin.


http://www.annenuotio.com/
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Svadhyaya, itsetutkiskelu, ohjaa tapaksen laatua auttamalla harjoittajaa tunnistamaan esimerkiksi
omia motiivejaan asanaharjoituksen suhteen.

I$vara pranidhdna, antautuminen, tuo harjoitukseen luottamuksen ja irtipddstiamisen ulottuvuuden
muistuttaen siitd, ettei kaikkea edistystd voi saavuttaa tahdonvoimalla. Antautuminen auttaa
luopumaan mielen kontrollista.

Yhdessa yllda mainitut periaatteet osoittavat, ettd tapas ei ole itsensa ruoskimista vaan taitoa
tasapainoilla itsekurin, myotatunnon, itsensa tuntemisen ja jumalalliseen luottamisen vélilla. Tapas
palvelee harjoitusta muuntuvana voimana, joka tukee sekd sitoutumista harjoitukseen etta
myotdtuntoista suhtautumista itseen. (Anne Nuotio, Niyamat ojennukseen)

Sadhana Padan ja Niyaman valossa tapas ei siis ndyttdydy asanaharjoituksessa pelkkdana
tahdonvoimana, vaan prosessina, jossa harjoitus seka edellyttaa etta kasvattaa itsekuria. Tapas vie
harjoittajan matolle, mutta vasta saanndllinen harjoitus opettaa, millaista ponnistelua kulloinkin
tarvitaan. Tapaksen tuli kirkastaa harjoittajan suhdetta kehoon, mieleen ja omaan ponnisteluun.
Nadin tapas ei ole ennalta maaritelty vaatimus, vaan harjoituksen myéta syveneva taito.

3. Tapas asanaharjoituksessa ja sen ulkopuolella

Oma suhteeni tapakseen on syventynyt vahitellen asanaharjoittelun myota. Alkuvaiheessa
harjoitukseni koostui yhdesta tai kahdesta viikoittaisesta ohjatusta joogatunnista, jolloin jooga oli
ennen kaikkea fyysinen harjoitus ja keino voida paremmin kehossa. Harjoitukseen sitoutuminen oli
silloin viela pitkalti riippuvaista aikatauluista ja ulkoisista olosuhteista.

Kuukausien kuluessa asanaharjoitus alkoi kuitenkin kutsua enemman ja samalla rakentaa
syvempaa sitoutumista. Aloin tehda lyhytta harjoitusta myods kotona muutaman kerran viikossa.
Kuitenkin vasta yli 10 vuotta harjoiteltuani paatds siirtya paivittdiseen aamuharjoitukseen merkitsi
olennaista muutosta suhteessani tapakseen. Harjoitus ei enaa ollut jotakin, joka sovitettiin
muuhun eldamaan, vaan siita tuli elamaa rytmittava peruspilari. Kuuden aamun viikkoharjoitus
edellytti konkreettisia valintoja: heraamista aikaisin, riittavaa lepoa ja kykya kohdata keho ja mieli
sellaisina, kuin ne kulloinkin olivat. Tapas alkoi ilmentya yha selvemmin toistuvana, arkisena
sitoutumisena ja sisdisena motivaationa tehda itselleni hyvaa.

Jo alkuvuosina asanaharjoituksen saannollisyys alkoi heijastua myos sen ulkopuolelle. Harjoitus
teki nakyvaksi sen, miten voimakkaasti eldmadntavat tukevat tai heikentavat kehon ja mielen
tasapainoa. Riittdva uni muodostui valttamattomaksi, mika ohjasi luonnollisesti menemaan
nukkumaan aikaisemmin ja arvostamaan palautumista osana harjoitusta. Myds suhde ravintoon
alkoi muuttua ilman tietoista pyrkimysta tai paatosta. Kun kehotietoisuus ja rakkaus omaa kehoa
kohtaan kasvoivat, ruokavalio alkoi automaattisesti tukea hyvinvointia ja harjoitusta. Valinnat
eivat perustuneet kontrolliin vaan lisdantyneeseen kuunteluun ja ymmarrykseen siitd, mika aidosti



ravitsee. Pikkuhiljaa ruokavalio muuttui kasvispainotteiseksi ja luomua suosivaksi puhtaaksi
ravinnoksi.

Samanlainen muutos tapahtui suhteessa alkoholiin. Harjoituksen ja tapaksen myo6ta keho alkoi
vahitellen puhdistua ja herkistya, minka seurauksena alkoholi ei enaa tuntunut kehossa
mahdolliselta. Kyse ei ollut tietoisesta paatoksesta luopua alkoholista, vaan kehon viestist3, jota ei
voinut ohittaa. Alkoholi ei enda sopinut harjoituksen synnyttamaan sisdiseen selkeyteen ja ndin
siitd irtautuminen tapahtui kehon ja mielen herkistymisen ja puhdistumisen luonnollisena
seurauksena.

Nadissa muutoksissa tapas ei ndyttaytynyt ulkoisena kurinalaisuutena tai itsensa rajoittamisena,
vaan sisdisena muutosvoimana. Asanaharjoitus ja tapaksen tuli alkoivat puhdistaa paitsi kehoa
myos toimintatapoja ja valintoja. Tapas ei pakottanut muutokseen, vaan loi olosuhteet, joissa
epatarkoituksenmukaisesta tuli tarpeetonta.

Pitkajanteinen asanaharjoittelu on kasvattanut resilienssia laajemminkin elamassa. Matolla
kohdatut haasteet, mielen vastustus ja rajallisuus ovat opettaneet sietdmaan epamukavuutta ja
pysymaan lasna myos silloin, kun harjoitus tai keho eivat vastaa odotuksia. Tama kyky on
vahitellen siirtynyt arkeen: erilaiset elamantilanteet, muutokset ja epavarmuus eivat enda vaadi
valiténta reagointia tai kontrollointia, vaan niita voi kohdata avoimemmin ja vakaammin. Tapas on
opettanut jatkamaan eteenpdin pehmeasti ja pakottamatta, luottamaan elamaan ja hyvaksymaan
keskeneraisyyden.

Lopulta tapas ei rajoitu asanaharjoitukseen eika edes tiettyihin valintoihin, vaan se alkaa ilmentya
tapana olla maailmassa. Matolla kehittynyt kyky sitoutua, kuunnella ja pysya lasna ulottuu
vahitellen kaikkiin elaman osa-alueisiin: ihmissuhteisiin, tydhon ja omaan sisdiseen puheeseen.
Tassa merkityksessa tapas ei ole vain harjoituksen edellytys, vaan sen tulos — sisdinen tuli, joka
valaisee tietd ja tukee eldmistd rehellisemmin, tietoisemmin ja itseddn pienentamatta myos
joogamaton ulkopuolella.

4. Tapas ja Ahimsa

Vaikka tapas mielletadn usein ponnisteluksi ja kurinalaisuudeksi, syvemmassa tarkastelussa se ei
voi toteutua erillddn ahimsasta, vakivallattomuuden ja lempeyden periaatteesta. Ahimsa on yksi
viidesta periaatteesta, joita kutsutaan yhteisnimikkeelld Yama. Yama tarkoittaa seka itsehillintaa
ettd eettisid asenteita ja ndyttad meille elamaa kunnioittavan tien suhteessa itseen ja toisiin. (Petri
Raisdanen, Astangajoogaa Sri K. Pattabhi Joisin perinteen mukaan).

Pitkdjanteinen asanaharjoitus on opettanut, ettd ilman ahimsaa tapas voi helposti kadntya itsea
vastaan: harjoitus on suorittamista, kuormittaa kehoa ja kovettaa mielta. Todellinen tapas ei
kuitenkaan ilmene siind, kuinka pitkalle tai kuinka paljon harjoituksessa ponnistelee, vaan siing,
kuinka tietoisesti harjoittelee.



Ashtangajoogan fyysisesti vaativa luonne tuo tapaksen ja ahimsan valisen suhteen erityisen
nakyvaksi. Harjoitus kutsuu toistuvuuteen ja sitoutumiseen, mutta samalla se vaatii kykya erottaa,
milloin ponnistelu tukee harjoitusta ja milloin se voi vahingoittaa kehoa. Vuosien kuluessa tapas
on muuntunut omassa harjoituksessani enemman kuunteluksi kuin tahdon lapiviemiseksi.
Toisinaan on vaatinut tapasta olla tekematta taysilla tai muokata harjoitusta silloin, kun keho sita

pyytaa.

Tapaksen ja ahimsan yhteyden ymmartaminen ei ollut itselleni nopea prosessi. Pitkdan kasitin
tapaksen lahes yksinomaan tahdonvoimana: kykyna puskea lapi visymyksen, mielen vastustuksen
ja joskus kivunkin. Tallin harjoitus rakentui enemman itseni voittamisen ja jopa tietynlaisen
“rankaisemisen” varaan, kuin kuuntelun. Ajatus siita, etta harjoituksen kuuluu tuntua vaikealta ja
ettd edistyminen vaatii jatkuvaa ponnistelua, ohjasi suhdettani seka kehoon etta tapakseen.

Vuosien ajan tama kasitys tuotti tiettya vakautta ja sdannollisyytta harjoitukseen, mutta samalla se
kavensi ymmarrysta tapaksen todellisesta luonteesta. Harjoituksessani oli Iasna voimakas kontrolli
ja yritys pakottaa keho avautumaan ja alistumaan tahdon alle. Ahimsa jai tall6in taka-alalle, vaikka
en sita tietoisesti sivuuttanut. Vasta kehon antaman viestin, piinaavan selkakivun, kautta kavi
ilmeiseksi, ettei pelkka tahdonvoima kanna pitkalle.

Kaannekohta harjoittelussani oli osallistumiseni Lappeenrannassa vierailevan opettajan, Anne
Nuotion, joogakurssille. Hinen opetuksessaan tapas alkoi vahitellen ndyttaytya kykyna pysahtya ja
kuunnella, ei vain puskea eteenpdin. Vaati tapasta luopua ajatuksesta, etta harjoituksen arvo
mitataan intensiteetilld tai sen pituudella. Ymmarsin, etta lyhytkin tietoisesti tehty harjoitus on
hyva harjoitus. Juuri taman oivalluksen my6ta ahimsa tuli aidosti osaksi harjoitusta. Lempeydesta
tuli osa tapaksen ilmentymaa. Avaan kokemustani ja ymmarrystani opettajan osuudesta tapaksen
synnyssa ja rakentumisessa seuraavassa kappaleessa syvemmin.

YIld mainitun kokemuksen myo6ta harjoitus on muuttunut turvallisemmaksi ja antoisammaksi.
Tapas ei enda ilmene pyrkimyksena hallita kehoa, vaan luottamuksena siihen, etta keho avautuu
omaan tahtiinsa, kun sille annetaan oikeat olosuhteet. Tama on syventanyt suhdetta seka
harjoitukseen etta itseeni. Kurinalaisuus ja lempeys eivat sulje toisiaan pois, vaan rakentavat
yhdessa vakaata, terveytta tukevaa tapaa harjoitella.

Ahimsan nakokulmasta tapas on myds omien rajojen tunnistamista ja kunnioittamista. Lempeys ei
kuitenkaan tarkoita harjoituksen valttelya tai epamukavuuden karttamista, vaan tietoista paatosta
olla aiheuttamatta tarpeetonta vahinkoa. Tassa mielessa tapas ja ahimsa tukevat toisiaan: tapas
tuo harjoitukseen sitoutumisen liekin, ahimsa puolestaan varmistaa, etta tuo sitoutuminen on
kestavaa.

Ahimsan ja tapaksen yhdistyessa asanaharjoituksessa kehoa ei pakoteta, vaan siihen luotetaan ja
sille annetaan tilaa avautua. Tama on syventdnyt kokemusta harjoituksen tarkoituksesta: asanan
muoto ei ole pdamaara, vaan valine harjoittaa tietoisuutta, kasvattaa resilienssia ja kokea
myotdtuntoa itsed kohtaan. Ja toisinaan myos ylittaa itsensa. Tapas ei talloin polta loppuun, vaan
kirkastaa ja motivoi.



Maton ulkopuolella tapas ja ahimsa nakyvat kykyna suhtautua itseensa ja muihin vdhemman
tuomitsevasti. Harjoituksen myota kehittynyt herkkyys omille rajoille heijastuu ihmissuhteisiin,
tyoelamaan ja arjen valintoihin. Lempeys ei poista vastuuta tai sitoutumista, mutta se muuttaa
niiden laatua. Tapas saa ahimsan kautta inhimilliset kasvot: se ei ole kylmaa kurinalaisuutta ja
tiukkoja saantdja, vaan elamaa kunnioittavaa ja kannattelevaa voimaa.

Lopulta tapas ja ahimsa eivat nayttaydy vastakohtina vaan toisiaan tdydentdvina periaatteina. Kun
itsekuri on tasapainossa lempeyden kanssa, harjoitus voi jatkua vuodesta toiseen terveytta tukien.
Tassa tasapainossa tapas ei enda vaadi jatkuvaa ponnistelua, vaan siita tulee tuntuvaa vakautta -
kykya pysytelld oikeaksi tuntemallaan tielld, kuunnella itsedan ja toimia elamaa kunnioittavalla
tavalla seka joogamatolla, ettd sen ulkopuolella.

5. Opettaja inspiraation ldhteena ja tukena oppilaan tapaksen kehittymisessa

Kuudentoista vuoden ashtangajoogaharjoittelun aikana olen saanut kohdata useita eri opettajia ja
erilaisia tapoja ohjata harjoitusta. Olen myo0s itse saanut tilaisuuden vieda ashtangajoogaa
eteenpadin ohjaamieni viikkotuntien my6ta. Oman lyhyen opetuskokemukseni seka kohtaamieni
opettajien my6ta ymmarrykseni opettajan roolista tapaksen synnyssa ja kehittymisessa on
syventynyt. Se, mita tassa luvussa kuvaan opettajan merkityksellisyydeksi, perustuu omakohtaisiin
havaintoihin siitd, miten ratkaisevalla tavalla opettajan asenne, lasnaolo ja toiminta vaikuttavat
oppilaan suhteeseen harjoitusta ja itsedan kohtaan.

Keskeiseksi on noussut oivallus siitd, etta opettajan oma harjoitus on ensiarvoisen tarkea.
Opettaja, joka harjoittelee itse sadanndllisesti, on samalla jatkuvasti my6s oppilas. Tama pitaa
opetuksen eldavana, noyrana ja rehellisenda. Omakohtainen harjoitus antaa opettajalle
kokemuksellista ymmarrysta tapaksen ja ahimsan moniulotteisuudesta seka siita rajasta, joka
erottaa sitoutuneen ponnistelun suorittamisesta. Opettajan oma harjoitus on siten olennainen osa
pedagogista vastuuta ja opetuksen eettista perustaa.

Opettajalla on keskeinen rooli oppilaan potentiaalin ndkemisessa. Siind missa oppilas saattaa
pddstaa itsensa liian helpolla tai aliarvioida omat mahdollisuutensa, opettaja kykenee nakemaan
selkedammin, mihin oppilas on valmis ja mita han voisi saavuttaa sitoutumalla harjoitukseen
syvemmin. Talléin opettajan tehtdva on rohkaista oppilasta ottamaan seuraava askel viemalla
harjoitusta eteenpdin kuitenkaan vaatimatta tai painostamatta. Opettajan usko oppilaaseen voi
sytyttaa tapaksen silloin, kun oppilas itse viela epérai.

Yhta tarkeda on opettajan kyky toimia jarruttajana silloin, kun oppilaan ego alkaa ohjata
harjoitusta. Ashtangajoogassa tama konkretisoituu erityisesti uusien asanoiden antamisessa ja
ennen kaikkea niiden antamatta jattamisessa. Opettajan paatos olla viematta harjoitusta
eteenpadin ei ole rangaistus, vaan kutsu syventaa harjoitusta siind, missa oppilas jo on. Tama vaatii



opettajalta selkdrankaa, tarkkanakoisyytta ja kykya asettaa oppilaan pitkdjanteinen kehitys
oppilaan omien mielihalujen edelle. Juuri tassa opettajan tapas ja ahimsa kohtaavat
kaytannolliselld ja konkreettisella tavalla.

Opettajan oma asenne, lasnaolo ja suhde omaan harjoitukseen toimivat myds inspiraation
lahteena. Opettaja opettaa tapasta ennen kaikkea omalla esimerkilldan ja tavallaan harjoitella.
Kun opettajan oma tapas on tasapainossa lempeyden kanssa, han luo ymparilleen tilan, jossa
oppilaan on mahdollista kasvaa henkisesti ja edistya harjoituksessaan turvallisesti omaan tahtiinsa.

Lopulta opettajan tehtdva ei ole rakentaa oppilaan tapasta hdanen puolestaan, vaan tukea sen
herdadamista ja kehittymista. Parhaimmillaan opettaja auttaa oppilasta oivaltamaan, etta tapas ei
ole ulkoista pakkoa tai suorittamista, vaan sisdainen voima, joka kantaa seka harjoituksessa etta
elamassa.

6. Loppusanat

Tassa lopputydssa olen tarkastellut tapasta ashtangajoogan asanaharjoituksen, joogafilosofian ja
opettajan merkityksen kautta. Alkuvaiheessa tapas nayttaytyi minulle ennen kaikkea
tahdonvoimana ja ponnisteluna, mutta vuosien myota sen merkitys on syventynyt ja laajentunut.
Harjoitus on opettanut, etta tapas ei ole vaatimus tai suorittamisen mittari, vaan eldva ja
muuntuva taito, joka rakentuu kokemuksen, kuuntelun ja rehellisyyden kautta.

Asanaharjoittelun myo6ta tapas on ulottunut vahitellen joogamaton ulkopuolelle ja alkanut ilmetd
eldamadntapana - valintoina, jotka tukevat kehon ja mielen tasapainoa, seka kykyna kohdata elaman
haasteita vakaammin ja myoétatuntoisemmin. Ahimsan merkitys on noussut keskeiseksi erityisesti
siind vaiheessa, kun olen ymmartanyt, etta kestava tapas ei synny pakottamalla, vaan tasapainosta
kurinalaisuuden ja lempeyden valilla.

Opettajien merkitys talla matkalla on ollut ratkaiseva. Opettajan esimerkki, kokemuksellinen
ymmarrys ja kyky ndahda seka oppilaan potentiaali ettd rajat ovat tukeneet tapaksen kehittymista
silloin, kun oma nakemys on ollut vajavainen. Samalla opettajien kautta on vahvistunut ymmarrys
siitd, ettd opettajuus ja oppilaana oleminen kulkevat kasi kadessa — myos opettaja on aina oppilas.

Tapas ndyttaytyy tdman tyon valossa ennen kaikkea sisdisenad voimana, joka ohjaa kohti
rehellisempaa, tietoisempaa ja eldmaa kunnioittavaa tapaa olla. Kun tama voima on tasapainossa
lempeyden kanssa, harjoitus voi jatkua vuodesta toiseen ja tukea paitsi terveyttd myos elamaa
kokonaisuudessaan. Tassa mielessa tapas ei ole vain harjoituksen edellytys, vaan sen kaunis ja
kallisarvoinen hedelma.



	Śauca, puhtaus, luo perustan tapakselle tukemalla kehon ja mielen selkeyttä fyysisen puhtauden ja harjoitteluympäristön siisteyden kautta.
	Santoṣa, tyytyväisyys, toimii tapaksen tasapainottajana mahdollistaen ponnistelun ilman riittämättömyyden tunnetta. Santoṣa opettaa harjoittajaa olemaan läsnä harjoituksessa ja suhtautumaan positiivisesti siihen, mitä milläkin hetkellä on.
	Tapas itsessään ilmentää tietoista ja kurinalaista sitoutumista harjoitukseen ja mielihaluille ei:n sanomista. Sen merkitys syvenee suhteessa muihin Niyama-nimikkeen alle kuuluviin periaatteisiin.
	Svādhyāya, itsetutkiskelu, ohjaa tapaksen laatua auttamalla harjoittajaa tunnistamaan esimerkiksi omia motiivejaan asanaharjoituksen suhteen.
	Īśvara praṇidhāna, antautuminen, tuo harjoitukseen luottamuksen ja irtipäästämisen ulottuvuuden muistuttaen siitä, ettei kaikkea edistystä voi saavuttaa tahdonvoimalla. Antautuminen auttaa luopumaan mielen kontrollista.
	Yhdessä yllä mainitut periaatteet osoittavat, että tapas ei ole itsensä ruoskimista vaan taitoa tasapainoilla itsekurin, myötätunnon, itsensä tuntemisen ja jumalalliseen luottamisen välillä. Tapas palvelee harjoitusta muuntuvana voimana, joka tukee se...

