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1. Johdanto

Nykyhetkeen keskittyminen on ashtangajoogan harjoituksiin oleellisesti kuuluva lähestymistapa tai väline 
tarkkaavaisuuden  harjoittamiseksi  ja  mielenliikkeiden  hallitsemiseksi  matkalla  kohti  joogan  viim  käden 
tavoitetta  eli  samadhia.   Länsimaisittain  ymmärretussä  mindfulnessissa  nykyhetkeen  keskittyminen  tai 
nykyhetken tiedostaminen (present-moment  awareness)  ja  sen tuottamat psykologiset  vaikutukset  ovat 
tavoite sinänsä. Nykyhetkeen keskittyminen yhdistää joogaa ja mindfulnessia, vaikka niiden tavoitteet ovat 
erilaiset. 

Tämän työn tavoitteena on ymmärtää, miten joogafilosofian ja länsimaisen tieteen todellisuuskäsitys 
vaikuttavat siihen, kuinka joogafilosofiassa ja mindfulnessin harjoittamisessa ymmärretään nykyhetkeen 
keskittymisen harjoittelutavat, vaikutukset ja merkitys. Todellisuuskäsitysten erojen ymmärtämien auttaa 
myös päättämään, miten nykyhetkeen keskittymisen vaikutuksista saadaan tietoa länsimaisen tieteen 
menetelmin ja mitkä asiat taas on jätettävä syrjään, koska ontologisella tasolla tieteen lähestymistapa 
asioihin ei salli puuttumista muihin todellisuuskäsityksiin kuin omaansa.

Toivon että työ auttaa osaltaan vastaamaan siihen joogaavan ystäväni kysymykseen, jonka hän esitti 
kurssimme alkupuolella: Mistä jään paitsi, jos en keskity joogafilosofiaan, vaan asanaharjoituksiin? 
Mielestäni vastaus tähän kysymyksen edellyttää, että nykyhetkeen keskittyminen ymmärretään osana 
suurempaa joogan eksistentiaalista ja ontologista kokonaisprojektia. Mindfulnessin ottaminen mukaan 
verranteeksi puolestaan auttaa hahmottamaan, millaisia eroja mindfulnessilla ja joogalla on egon ja 
minäkuvan hallinnassa tai transformaatiossa, millaisia selityksiä ihmisen eksistentiaalisen kärsimyksen 
aiheuttajista on tuotettu ja miten kärsimystä voidaan lieventää maadoittamalla tarkkaavaisuus nykyhetkeen 
ilman, että omaksuu joogafilosofian ontologisen todellisuuskäsityksen.

2. Nykyhetkeen keskittymisen merkitys joogafilosofiassa 

2.1. Joogan määritelmä ja ihmisen kärsimyksen aiheuttajat 

Patanjalin joogasutrat 2 ja 3 luvussa atha samadhi padah määrittelevät joogan oleellisen ytimen ja 
tavoitteen:

[2] Yogaś citta-vṛtti-nirodhaḥ. [Jooga on sitä, että mielen (citta) hajaannustila (vrtti) lakkaa (nirodhah)]. 
(käännös: Anne Nuotio) 

Joogafilosofiassa citta on yhdistelmäkäsite, joka sisältää buddhin eli älyn, ahaṅkāran eli egon ja manaksen eli 
mielen. Yhdessä ne muodostavat yksilön sisäisen elämän. Näistä kolmesta toiminnosta buddhi on cittan 
tärkein osa, koska sillä on osana ajattelutoimintoja erottelykyky, jonka kautta vapautuminen väärästä, 
prakritiin suuntautuvasta identifikaatiosta saavutetaan.  Buddhi on linkki purushan  sen tiedostamien 
aineellisten objektien (sekä fyysisten että psyykkisten) välillä. [Bryant, 2015, s. 77)
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Ego osana cittaa tuottaa yksilön tietoisuuden itsestään, identiteetin ja itseluottamuksen.  Ego rajoittaa 
tietoisuutta sovittaen sen eliön kehon ja mielen kokoon niin, että  eliön tietoisuus vastaa sen aistien ja 
mielen käsitteellisen rakenteen kokoa tai ulottuvuutta. (Bryant, 2015, s. 78). Ego eliön tietoisuuden koon tai 
käsitteellisen ulottuvuuden rajoittajana on tärkeä tässä siksi, että palaamme siihen myös osassa, joka 
käsittelee eliöiden kognitiivisen valokeilan (Levin, 2020) koon ja ihmisen eksistentiaalisen kärsimyksen 
välistä mahdollista yhteyttä.

Manas (suomennetaan myös sanalla mieli, vaikka sama sana kuvaa myös cittaa eli mielen osien 
kombinaatiota) tuottaa järjestystä ajatteluun käsittelemällä vastaanotettuja aistiärsykkeitä ja suuntaamalla 
aistien toimintaa. Se järjestää raaka-aistimusten kaaoksen käsitteellisesti ja luokittelee aistimussysäyksiä 
erityisesti niiltä osin kuin ne liittyvät tunteisiin, emootioihin ja haluihin. Cittan kolmen aspektin välille syntyy 
ketjutoiminto: aistielimet välittävät ulkoisista objekteista saamansa aistisysäykset  mielelle (manas), joka 
järjestelee aistisysäykset ja lähettää ne eteenpäin egolle. Ego puolestaan, arvioituaan aistisysäsäyket omasta 
näkökulmastaan, lähettää ne eteenpäin älylle, koko ketjun ”ylivartijalle”. Äly on siis (ymmärtääkseni 
toiminnallisesti ja olemuksellisesti) lähimpänä sielua eli purushaa, vaikka äly ei pystykään muuttamaan 
cittassa vellovia, materiaalisiksi ymmärrettyjä aistimuksia aineettomiksi.

Purushan eli puhtaan aineettoman tietoisuuden valo heijastuu kuitenkin sitä (tilallisesti vai laadullisesti?) 
lähimpänä olevaan älyyn ja edelleen myös egoon ja manakseen eli koko cittaan. Näin puhtaan sielun 
tietoisuus läpäisee cittan ja antaa eloa ajatusten myllerrykselle, citta-vṛttille. Mutta citta erehtyy: se pitää 
tätä tietoisuutta itsestään johtuvana eikä ulkopuolisena ja itsestään erillisenä kokonaisuutena, joka onkin 
peräisin purushasta.

Mutta purusha erehtyy myös. Bryantin (2015) ja hänen käyttämiensä kommentointiviitteiden mukaan 
purusa näkee oman valonsa heijastuvan takaisin älystä, mutta vrittien vääristämänä ja jatkuvasti 
muuttuvaisena. Näin purushakin kuvittelee olevansa osa muuttuvaa prakritia. Tämä purushan ja prakritin 
olemuksen sekoittuminen tuottaa erehdyksen, tietämättömyyden siitä, että on olemassa toisistaan erilliset 
ja täysin erilaiset purusha ja prakriti ja että ihminen samastuu muuttuvaiseen prakritiin eikä tunnista 
itsessään jo olevaa purushaa. Tarjolla olisi siis kirkkaus ja rauha, mutta tietämättömyyttään ihminen valitsee 
häilyvän muuttuvaisuuden kuvitellen sen perusolemuksekseen. Tästä tietämättömyydestä, väärästä 
samaistumisesta prakritiin (avidya), syntyy ihmisen perimmäinen eksistentiaalinen kärsimys. Ja jotta se 
lakkaisi, mielen toiminnot on saatava lakkaamaan, jolloin purushan ja prakritin välinen ero kirkastuu 
ihmiselle:

[3] Tadā draṣṭuḥ svarūpe 'vasthānam. [Tietoisuus on tällöin asettunut luonteenomaiseen tilaansa (svarūpa)]. 
(käännös: Anne Nuotio)

Todellinen luonto tai luonttenomainen tila tarkoittaa, että ihminen tajuaa eron purushan ja prakrtin välillä ja 
tunnistaa, että purusha, puhdas tietoisuus, onkin hänen todellinen luontonsa. Tällöin syntyy ykseyden 
kokemus, yhteys. Joogan harjoittaja on saavuttanut samadhi-tilan, joka pysyy hänellä stabiilina jatkossakin.

Ihmisen oikean alkuperän oivaltaminen tekee joogasta metafysiikaltaan ontologisen  projektin: jooga 
paljastaa todellisuuden rakenteen. Joogafilosofian mukaan purusha on todellinen, ontologisesti 
(alkuperältään) aineesta erillinen substanssi, joka on olemassa riippumatta mielestä ja aineellisesta 
maailmasta. Purusha on jokaisessa elävässä eliössä, sen voi ymmärtää sieluksi, mutta vain ihminen pystyy 
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sen tiedostamaan ja käsittämään eron purushan ja prakritin välillä ja siten valaistumaan ja saavuttamaan 
yhteyden purushaansa. Eläin kokee, mutta ihminen voi sen lisäksi havaita, että hän kokee. Hänellä on 
metatietoisuus. Tämä tekee ihmisestä vapautumiskykyisen. [Bryant, 2015).

2.2. Ashtangajoogan nykyhetkeen ankkuroivat harjoitteet ja niiden vaikutukset

Jooga etenee kohti samadhia kahdeksan haaran kautta (taulukko 1). Nykyhetkeen keskittyminen läpäisee 
joogan kaikki kahdeksan haaraa, ja jokainen haara poistaa esteitä läsnäolon tieltä.  Eri haarojen harjoitteet 
vievät kohti joogan päämäärää: mielen liikkeiden tyyntymistä ja lopulta ykseyden kokemusta. Mielen 
liikkeiden taltuttaminen ja lakkaaminen edellyttää kokonaisvaltaista valmistautumista. Ensin elämästä on 
poistettava karkeimpia vrittejä tuottavat toiminnot ennen kuin citta voi kääntyä ulkomaailman ärsykkeistä 
sisäänpäin ja hienosäätää itseään keskittymisen tiellä, jonka päässä odottaa toivottu kohde eli purusha, 
puhdas tietoisuus.

Taulukko 1. Joogan kahdeksan haaraa, niiden keskeiset harjoitteet ja miten harjoitteet tukevat nykyhetkeen 
keskittymistä. Viimeinen sarake kuvaa kunkin haaran suhdetta joogan perimmäiseen tavoitteeseen eli vapautumiseen 
väärästä kuvitelmasta oman olemuksen suhteen. Tällä vapautumiseen tiellä nykyhetkeen suuntautuva tietoisuus on 
valmistava väline, kuin lumiaura, joka raivaa pois mieleen liittyviä esteitä  sen oivalluksen tieltä, että purushan ja 
prakriti ovat kaksi olemukseltaan täysin erilaista asiaa ja että purusha on ihmisen oikea olemus, eivät aineellisen 
todellisuuden puolelle kuuluvat mieli, ajatukset ja emootiot.

Haara Mitä se on? Keskeiset harjoitteet Miten haara 
harjoituksineen 
tukee nykyhetkeen 
keskittymistä?

Suhde joogan 
perimmäiseen 
tavoitteeseen 
(ykseyteen)

1. Yama Eettiset säännöt/ 
rajoitukset (suhde 
muihin). Universaali 
eettinen perusta.

Väkivallattomuus (ahimsa)
Totuudellisuus (satya)
Varastamattomuus (asteya)
Pidättyvyys (brahmacharya)
Ahneuden puute (aparigraha). 
Kun tavoite on poistaa tietoisuuden 
väärä identifikaatio kehoon ja 
mieleen, on hillittävä toimintoja, 
jotka ruokkivat kehon karkeimpia 
haluja. (Bryant, 2015, s. 56).

Vähentää eettisiä 
sisäisiä ristiriitoja, 
jolloin mieli rauhoittuu. 

Luo karmisesti (teko-
jemme ja toiminto-
jemme luonteen 
osalta) ja psykologisesti 
puhtaan perustan.

2. Niyama Sisäiset 
kurinalaisuudet 
(henkilökohtainen 
elämäntapa)

Puhtaus (sucha).
Tyytyväisyys (santosha).
Itsekuri, kurinalaisuus (tapas).
Itsetutkiskelu (svadhyaya). 
Omistautuminen korkeammalle 
voimalle (ishvara pranidhana).

Yaman avulla on tässä vaiheessa 
poistettu karkeimmat toiminnot, 
jolloin mieli voi kääntyä sisäänpäin 
ja ruveta hienosäätämään itseään 
niyamojen avulla. (Bryant, 2015, 
56).

Lisää tietoista 
reflektiota ja vähentää 
psykologisia ristiriitoja 
ja vahvistaa näin  
läsnäolon kykyä.

Suuntaa egokeskei-
syydestä kohti mielen 
puhdistautumista ja 
kohti suurempaa 
kokonaisuutta.

3. Asana Kehon asennot 
(kehon hallinta)

Fyysiset joogaharjoitukset ja niiden 
tasapaino ja linjaus.

Kehotietoisuus 
ankkuroi huomion nyky 
hetkeen.

Valmistaa kehon ja 
hermoston syvään ja 
pitkäkestoiseen 
(istualtaan 
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suoritettavaan) 
meditaatioon. (Bryant, 
2015, s. 56)

4. Pranayama Hengitys ja sen 
säätely (energia, 
hermosto)

Tietoinen sisään- ja uloshengitys, 
hengityksen pidätykset. 
Säätelemällä ja hidastamalla 
hengityksen kulkua myös mieli 
säätyy ja hiljenee (Bryant 2015, s. 
56).

Hengitys on aina tässä 
ja nyt; se on suora 
portti läsnäoloon.

Rauhoittaa mielen ja 
ohjaa pranan virtausta. 
Valmistaa dharanaan.

5. Prathya-
hara

Aistien vetäytymi-
nen (huomion 
irrottaminen 
ärsykkeistä)

Ärsykkeiden vähentäminen, 
huomion kääntäminen sisäänpäin.

Katkaisee jatkuvan 
reaktiivisuuden 
ulkomaailman 
ärsykkeisiin (näkö, ääni, 
maku, haju, kosketus). 
Mieli rauhoittuu. 
(Bryant 2015, s. 56)

Vapauttaa mielen 
ulkoisista kiinnitty-
mistä.

6. Dharana Keskittyminen 
(mielen 
suuntaminen yhteen 
kohteeseen)

Yhteen kohteeseen fokusoiminen 
(mantra, hengitys, piste).

Harjoittaa mieltä 
pysymään tässä 
hetkessä.

Rakentaa sillan 
meditaatioon.

7. Dhyana Meditaatio Jatkuva, virtaava vaivaton 
keskittyminen.

Nykyhetki ilman 
ponnistelua.

Ego alkaa liueta 
tarkkailijaksi.

8. Samadhi Ykseyden kokemus Ei tekniikkaa – on seurausta 
kypsästä harjoituksesta.

Täydelllinen sulautu-
minen hetkeen.

Subjektin ja objektin 
raja katoaa.

Joogan haarat 1 ja 2 poistavat harjoittajalta eettisiä ja psykologisia ristiriitoja. Asanat ja pranayama 
vakauttavat kehoa ja hermostoa. Pratyahara katkaisee reaktiivisen ärsyke–vaste -ketjun. Dharana kouluttaa 
huomion lihaksen. Dhyana muuttaa keskittymisen jatkuvaksi tietoisuuden tilaksi. Ja lopulta samadhissa 
joogan harjoittaja sulautuu ykseyteen purushan kanssa. Haarat 5-7 käsittelevät sellaisia tietoisuuden tasoja, 
joiden avulla joogan harjoittaja valmistautuu kokemaan oivalluksen, että purusha ja prakriti ovat kaksi eri 
asiaa ja että ihminen pystyy saavuttamaan erottelukyvyn niiden luonteen tajutakseen. Se edellyttää, että 
hän on poistanut esteet puhtaan läsnäolon tieltä.  Vapautumisen hetkellä jäljelle jää kirkas tietoisuus. 

Joogan perimmäiseen tavoitteeseen pääsemistä edistävät asanaharjoitukset,  jonka kolme oleellista osaa 
keskittävät tarkkaavaisuuden nykyhetkeen: hengitys (ujjayi), asennot (asana) ja katseen kiintopisteet (drishti). 
Keskittyminen hengittämisen tuntemuksiin ja siitä aiheutuvaan ääneen estää mieltä vaeltelemasta menneisiin 
tapahtumiin ja tuleviin huoliin. Hengitys rytmittää asanoiden tekemistä yhdistäen asanat toisiinsa (vinyasa). 
Vinyasa vaatii  jatkuvaa keskittymistä siihen,  mitä  juuri  nyt  tapahtuu.  Näin harjoituksesta tulee liikkuvaa 
meditaatiota, jossa harjoittajan mieli pysyy kiinni välittömässä fyysisessä kokemuksessa. Kuhunkin asanaan 
liittyy vielä erityinen katseen kiintopiste (esim. nenä, napa,  varpaat tai  sormet asanasta riippuen).  Näin 
katsekaan  ei  harhaile  ympäriinsä  harjoituksen  aikana.  Kokonaisuutena  hengityksen  ohjaamat  asanat  ja 
asanoihin  liittyvät  katseen  kiintopisteet  mahdollistavat  syvän  keskittymisen  ja  joogaajan  tietoisuuden 
pysymisen välittömässä fyysisessä todellisuudessa.

2.3. Jooga on metafyysisen vapautumisen projekti, jossa nykyhetkeen keskittymisellä on oma erityinen 
tehtävänsä

Bryantin (2015) mukaan Patanjalin joogasutrat määrittelevät joogan elämäntavaksi,  joka johtaa 
vapautumiseen kärsimyksestä ja ihmisen olemuksen väärintulkinnasta. Kun ihminen saavuttaa vapauden 
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(mokṣa / kaivalya), hänen tietoisuutensa ei enää identifioidu mielen ja materiaalisten objektien kanssa 
samaksi, vaan ihminen tunnistaa purushassa itsensä ja purushan itsessään.

Suomessa joogan historiaa tutkinut Matti Rautaniemi (teologi, uskontotieteilijä ja historioitsija) ymmärtää 
joogan yhteydeksi todellisuuden perustaan tai kokonaiseksi olemassaoloksi. Perustilassa me olemme 
erillisyyden tilassa (olemme erossa oikeasta luonnostamme, koska emme tietämättömyyttämme näe 
todellisuuden perimmäistä rakennetta), ja joogan tila on yhteyden tila. (Halttunen, 2020). Vanhimmissa 
tunnetuissa lähteissä joogalla tarkoitetaan kaikkia menetelmiä, joilla ihminen voi saavuttaa kokemuksellista 
tietoa todellisuuden perimmäisestä olemuksesta. Rautaniemen mukaan vapautus joogafilosofian käsitteenä 
ymmärrettynä ei ole psykologinen hyvinvointi. Se on ontologinen erottelu: sen tajuaminen, että purusha ja 
prakriti ovat olemuksellisesti erilaisia ja eri alkuperää.  Jooga ei siis ole vain fyysistä harjoittelua tai eettistä 
elämäntapaa, vaan filosofinen projekti, joka päättyy vapautumiseen, samadhiin. 

2.3. Miten nykyhetkeen keskittyminen vaikuttaa  

Patanjalin joogasutrissa ei itse asiassa suoraan käytetä käsitettä nykyhetken keskittyminen, vaan puhutaan 
mielen liikkeiden taltuttamisesta ja lakkaamisesta. Mieli on levoton, koska se siirtyilee kohteesta toiseen, 
rakentaa mielleyhtymäketjuja, aktivoituu muistista ja mielikuvista ja samastuu niihin. Mieli ja sen myötä 
ihminen identifioituu kaikkeen tähän ja erityisesti muistoihin ja mielikuviin. Mielen liikkeiden 
vakauttamiseksi joogasutra esittää ratkaisun (sutra I.32): “Yhteen periaatteeseen keskittyminen” vakauttaa 
mielen. Sen lisäksi sutrat III.1 – III.3 sanovat: Dharana on mielen sitominen yhteen paikkaan ja Dhyana on 
tietoisuuden keskeytymätön virta tuohon yhteen paikkaan. Silloin lopulta samadhi-tilassa kohde yksin 
loistaa.

Näin mielen keskittäminen yhteen kohteeseen heikentää mielleyhtymäketjuja, tekojen jättämät muistijäljet 
eli samskarat eivät aktivoidu yhtä voimakkaasti ja identifikaatio muistojen ja mielikuvien kanssa vähenee. 
Aikakäsitys eli nykyhetkeen keskittyminen ilmenee implisiittisesti em. joogasutran säkeistä: se mihin 
keskityt, tarkoittaa keskittymistä nyt, menossa olevalla hetkellä. Näin joogasutrat antavat psykologisen 
selityksen sille, miksi keskittyminen yhteen kohteeseen auttaa taltuttamaan mielen liikkeet ja korjaamaan 
ontologisen virheen ihmisen käsityksessä olemuksestaan.

Asia selkiytyy lisää, kun joogasutrat luettelevat, mitkä ovat vrittejä eli mielen liikkeitä, jotka tulisi taltuttaa. 
Niitä ovat muisti (smṛti), mielikuvitus (vikalpa), väärä tieto (viparyaya) ja käsitteellinen tieto (pramāṇa). 
Näistä moni viittaa ei-välittömään kokemukseen. Sen sijaan nykyhetkessä lepääminen (esim. keskityttäessä 
hengitykseen)  ei aktivoi muistoja, ei rakenna kertomusta (esim. omasta itsestä), eikä perustu 
käsitteellistämiseen. Nykyhetkessä eläminen palauttaa mielen suoraan havaintoon. Silloin purusha alkaa jo 
pilkistää esiin ja hahmottaa älyn avulla, ettei se ole sama kuin prakriti.

Pelkkä keskittyminen yhteen kohteeseen tai nykyhetkeen ei vielä johta vapautumiseen ja kykyyn erottaa 
toisistaan purushan ja prakritin olemus. Ihmisen on mahdollista olla täysin läsnä nykyhetkessä ja silti 
identifioitua aistiärsykkeisiin ja ajatuksiin. Silloin on kuitenkin mahdollista kokea, että sekä ajatuksia, 
emootioita, aistiärsykkeitä, mielentiloja tulee ja menee: ne ovat ohimeneviä kokemuksia. Kokija alkaa 
ymmärtää, etteivät ajatukset, kokemukset ja aistiärsytykset ole hän siinä mielessä, että ne määrittelevät 
hänet, ovat hänen olemuksensa. Sillä jos ajatus ilmenee tietoisuudessa ja menee ohi, niin silloin tietoisuus 
ei ole tuo ajatus. Näin kokija ymmärtää, että prakriti on ohimenevää, ei pysyvä olotila. Nykyhetkeen 
keskittyminen ilmenee voimakkaimmin dharana ja dhyana-harjoitteissa (vrt. taulukko 1). 
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Patanjalille nykyhetkeen keskittyminen on väline matkalla kohti väärän samastuminen purkamista eli 
ontologinen harhan korjaamista. Tämä on tärkeä ymmärtää, kun verrataan nykyhetkeen fokusoitumista ja 
sen vaikutuksia länsimaisen tieteen ymmärtämällä tavalla joogassa tai mindfulnessissa. Korrelaatioita 
voidaan havaita menetelmien osalta, mutta joogalla on oma todellisuuskäsityksensä ja perimmäinen 
tavoitteensa, jonka oikeellisuuteen kognitio- ja neurotiede ja länsimaisen tieteen pohjana oleva erilainen 
todellisuuskäsitys eivät pysty ottamaan kantaa. Joogafilosofian mukaan ineellinen todellisuus ei ole kaiken 
perusta, vaan lopputulos. Toisin sanoen ensin on jotain muuta: Tietoisuus. Länsimainen tiede pitää 
aineellista maailmaa ontologisena lähtökohtana ja katsoo tietoisuuden nousevan siitä. Kun tiede yrittää 
selvittää, kuinka aineellinen todellisuus synnyttää tietoisuuden, joogafilosofia kysyy, kuinka tietoisuus 
synnyttää todellisuuden. (Rautaniemi, 2020).

3. Länsimaisen tieteen näkemys nykyhetkeen keskittymisen merkityksestä

3.1. Meditaation ja mindfulnessin määritelmät

Nykyhetkeen keskittyminen on länsimaissa tullut tietoisuuteen ennen kaikkea mindfulnessin kautta. 
Mindfulnessin tarkoittaa nykypsykologiassa tarkkaavaisuuden kohdistamista tarkoituksella kohteisiin, ilman 
arvostelua, vain havainnoiden. Se ei ole meditaatiota, vaan eräs tajunnan/tietoisuuden muoto, joka voidaan 
saavuttaa muutoinkin kuin meditoimalla. Ihminen voi olla mindfulness-tilassa vaikka astioita pestessään tai 
kävellessään luonnossa, kun hän keskittyy siihen, mitä juuri tekee, näkee, kuulee ja kokee, havainnoiden 
ympäristöään tai omaa tekemistään ilman että mieli irtoaa nykyhetkestä ja lähtee ”laukalle” menneeseen tai 
tulevaan tai miettimään abtrakteja käsitteitä. Mindfulness on kuin yksi treenattava lihas ihmisen käydessä 
kuntosalilla. Muilla tavoin meditoidessaan ihminen voi treenata montaa muutakin asiaa: myötätuntoa, 
keskittymistä, sitoutumista. 

Mindfulness korostaa tietoisuutta meneillään olevasta kokemuksesta, egoon perustuvan minä-
identifikaation purkautumista suhteessa ajatuksiin (ihminen ei ole sama kuin hänen mielessään syntyvät 
ajatukset) ja meta-tietoisuutta (ihminen tiedostaa tiedostavansa). Mindfulness siis hienosäätää ihmisen 
suhdetta hänen mentaalisiin sisältöihinsä. Muilla meditaatiomuodoilla voi olla useita, aivan erilaisia 
tavoitteita, esimerkiksi keskittymiskyvyn parantaminen niin että objekti ja subjekti sulautuvat toisiinsa. 
Mindfulnessin harjoittaminen ei tarkoita, että ihmisen oma perspektiivi maailmaan katoaa. Joogassa 
perspektiivi sen sijaan voi kadota samadhi-tilassa, kun ego liukenee ja yhteys tietoisuuteen muodostuu.

Mindfulness siis löysentää sen harjoittajan identifikaatiota hänen omiin, itseä koskeviin ajatuksiinsa ja 
mielenliikkeisiin tehden minän mallin läpinäkyvämmäksi. Se myös lieventää eksistentiaalista kärsimystä 
lisäämällä kognitiivista joustavuutta. Klassinen joogameditaatio sen sijaan pyrkii hiljentämään koko 
mentaalikentän ja keskeyttää minän narratiivisen rakentumisen paljon syvemmällä tasolla. Mindfulness on 
ihmiselle usein terapeuttista, mutta samadhi-tilan saavuttaminen on ontologian tasolla tapahtuvaa. Niillä ei 
siis ole samaa päämäärää.

Taulukko 2. Mindfulnessin päämäärät sen harjoittamisen eri tasolinssien läpi nähtynä. Länsimainen mindfulness toimii 
lähes poikkeuksetta vain psykologisella tasolla. Buddhalainen mindfulness tai meditointi osana joogaa tavoittaa myös 
filosofisen ja soteriologisen tason. 
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Linssi Mitä mindfullness tällä 
tasolla on

Mitä se muuttaa Mitä ”Minä” 
tarkoittaa

Minkä ongelman se 
ratkaisee

Psykologinen Tarkkaavaisuus-
harjoittelua

Emotionaalista säätelyä
Narratiivista (kerto-
muksellista) psykolo-
gista rakennetta

Stressi, huolimärehdintä

Filosofinen Oivalluksien saamista Ontologisia oletuksia Prosessi, ei substanssi Havaintovirheitä

Soteriologinen Vapautumisen väline
Poistaa haluamista ja 
takertumista ja niistä 
johtuvaa kärsimystä.

Illusorinen minäkuva
Samsarinen kiinnittyminen 
(menneet teot eivät pidä 
enää otteessaan)

3.2. Narratiivinen minä ja kokemuksellinen minä ja niiden yhteys ihmisen kärsimykseen

Länsimaisen psykologian mukaan ihmisellä on kaksi Minää: narratiivinen eli kertomuksellinen minä, joka 
rakentuu lähinnä muistoista (muistava Minä), ja kokemuksellinen minä eli tietoisuuden osa, joka elää ja 
havaitsee asioita tässä ja nyt ja joka saa polttoaineensa nykyhetkeen keskittymisestä, välittömästä 
havainnoinnista ja suorasta kokemuksesta (ensimmäisen persoonan havainnot, kehon aistimukset ja 
hetkellinen tietoisuus ympäristöstä). Kokemuksellinen minä on sidoksissa kehon fysiologisiin tiloihin ja 
tunteisiin ilman viivästettyä pohdintaa eli kokemuksen käsitteellistämistä. Interoseptio kokemuksellisen 
minän perustana tarkoittaa kehon sisäisten viestien aistimista, tulkintaa ja kokemista. Nälän, janon, kivun, 
kutinan, kylmyyden ja kuumuuden tuntemukset, sydämen syke, hengittämisen tarve, lihasten toiminta, 
virtsarakon venyminen, seksuaalinen kiihottuminen sekä mahalaukun venyminen  kuuluvat interoseptisiin 
signaaleihin. (Craig 2003 Suoniemen (2025) opinnäytetyössä)).

Narratiiviseen minään liittyvät ongelmat näyttäisivät vertautuvan cittan egon aiheuttaiin ongelmiin. 
Narratiivinen minä tuottaa muistojen ja kokemuksen perusteella minä-tulkinnan ja ylläpitää sitä ihmisen 
kuvitellessa, että narratiiviseen minään liittyvät ajatukset ja tuntemukset ovat tosia ja vastaavat hänen 
olemustaan. Ihminen erehtyy siis pitämään ajatuksiaan ja tuntemuksiaan omana identiteettinään eikä erota, 
että ne ovat vain ohimeneviä muutoksia hänen tajunnassaan (Schlem, 2025). Länsimainen tiede ei 
kuitenkaan yhdistä tätä virhepäätelmää todellisuuden ontologiaan, vaan kyseessä on psykologinen 
virhepäätelmä, jolla on neurobiologiset ja kognitiiviset vastineensa aivotoiminnassa. Nämä aivotoimintaan 
liittyvät, virhepäätelmää tuottavat vastineet saattavat olla osittain samoja kuin mitkä psykologisella tasolla 
vaikuttavat myös avidyassa ja muissa kleshoissa (ks. osa 3.4.).

3.3. Nykyhetkeen keskittymisen tavat mindfulnessissa: keskittyvät tarkaavaisuus ja avoin 
havainnointi

Mindfulness- ja meditaatioharjoituksissa käytetään kahta erilaista tarkkaavaisuustyyliä riippuen siitä, onko 
kyseessä aloitteleva vai pidemmälle ehtinyt harjoittaja. Ensimmäinen vaihe eli keskittyvä tarkkaavaisuus 
(focused attention) on keskittyminen yhteen kohteeseen kuten hengitykseen, mantraan tai vaikka kynttilän 
liekkiin tai kynsien kevyeen painamiseen kämmeniä vastan. Kun mieli harhautuu pois kohteesta, siitä syntyy 
havainto, ilman tuomitsevuutta, ja tarkkaavaisuus tuodaan takaisin kohteeseen. Tämä vastaa joogassa 
lähinnä dhāraṇā-vaihetta (kohdennettu keskittyminen). Keskittyvä tarkkaavaisuus stabiloi tarkkaavaisuutta ja 
kasvattaa metatietoisuutta (ihminen tiedostaa tiedostavansa jotakin). 
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Kun tarkkaavaisuus on saatu keskittyvän tarkkaavaisuuden harjoituksilla riittävän vakaaksi, voidaan siirtyä 
avoimeen havainnointiin (open monitoring OM). Se on avoin, ei-valikoiva tietoisuuden tila, jossa huomio ei 
kiinnity yhteen kohteeseen, vaan pysyy vastaanottavana kaikelle kokemukselle, mutta ilman takertumista tai 
torjuntaa. Kaikki mielen ja kehon tapahtumat sallitaan: ajatukset, tunteet, kehon aistimukset, äänet, ja 
nimenomaan ilman analysointia ja arvottamista. Olennaista on, että kokemusta, esim. ajatusta, ei enää 
käsitellä “minun ajatuksenani” vaan ilmiönä tietoisuuden kentässä. Nykyhetkeen kohdistuva tarkkaavaisuus 
erityisesti OM-vaiheessa tehostaa interoseptiivistä tietoisuutta. Se maadoittaa ihmisen nykyhetkeen ja 
tasapainottaa hänen tietoisuuttaan itsestään niin, että narratiivinen minä menettää asemaansa 
automaattisena tapahtumien tulkitsemisen keskipisteenä minän identifikaatioprosessissa. John Vervaeken 
(2022) tulkinnan mukaan mindfulness tehostaa kognitiivista joustavuutta, parantaa todellisuuden ilmiöiden 
merkityksellisyyden tulkintaa ja vähentää itsepetoksellisia merkitystulkinnan vinoumia.  

Tutkimuskirjallisuudessa mindfulness määritellään usein ei-tuomitsevaksi tietoisuudeksi nykyhetkessä 
tapahtuvasta kokemuksesta. Tämä määritelmä vastaa paremmin avointa havainnointia, vaikka 
mindfulnessharjoitus aloitetaan usein keskittyvällä tarkkaavaisuudella. Keskittyvä tarkkaavaisuus vahvistaa 
vielä ihmisen toimijuuden tunnetta – hänhän opettelee toimimaan tahdonalaisesti ja hallitsemaan 
tarkkaavaisuuttaan. Ihminen harjoittaa kontrollia. Avoin monitorointi sen sijaan alkaa jo heikentää 
toimijuuden tunnetta: ihminen hyväksyy enemmän eikä riennä antamaan määritelmiä ja kritiikkiä oman 
mielensä liikkeistä ja ulkomaailmaan koskevista havainnoista. Hänen ymmärryksensä todellisuuden ilmiöihin 
liittyvistä merkityksistä alkaa rakentua uudelleen: merkityksellisyyden maisema (salience landscape, 
Vervaeke ilman vuotta) muuttuu. Merkityksellisyyden maisema on kokemuksellinen kenttä, jossa tietyt 
ilmiöt nousevat toiminnan ja huomion kannalta keskeisiksi. OM ei vain rauhoita mieltä – se muuttaa 
merkityksellisyyden maisemaa, sillä narratiivinen minä lakkaa olemasta sen korkein huippu. Tapahtuu  
rakenteellinen muutos merkityksellisyyden topografiassa.

Pitkälle edenneessä harjoituksessa spontaani avoimen havainnoinnin tyyppinen tietoisuus voi tulla 
perustilaksi.  Useat tutkimukset osoittavat, että avointa havainnointia voidaan harjoitella, se voi yleistyä 
”arkikäyttöön” ja vaikuttaa niin, että reaktiivisuutemme vähenee pysyvämmin.    Silloin ajatukset eivät enää 
automaattisesti identifioidu “Minuksi”, tunneperäinen lataus ei määritä merkityksellisyyden maisemaa yhtä 
voimakkaasti, mielemme huomio ei keskity egoon eikä todellisuuden ilmiöille merkityksiä antava prosessi 
ole enää yhtä minäkeskeinen.  Jos avoin havainnointi stabiloituu, intentionaalisuus uudelleenjärjestyy ja  
minäkeskeinen kehystys heikkenee. Ei tapahdu vain terapeuttista muutosta, vaan ontologinen itseymmärrys 
muuttuu ja johtaa transformaatioon. Sillä on vapauttava psykologinen merkitys ihmiselle.  Joogassa avoimen 
havainnoinnin vaikutuksia vastaava rakenne voisi olla kleshojen heikkeneminen, asmitān purkautuminen, ei-
identifioituminen mielen sisältöihin. Vaikka avoin havainnointi voi mindfulnessissa tilapäisesti tuottaa ei-
identifioituvan tietoisuuden kokemuksen, joogasutrien kuvaamassa vapautumisessa ratkaisevaa on tämän 
erottelukyvyn vakiintuminen kokemuksen pysyväksi organisointiperiaatteeksi. 
  
3.4. Narratiivinen ja kokemuksellinen minä aivotoiminnan tasolla

Sekä mindfulness että sitä syvempi meditointi näkyvät muutoksina minäkuvan muodostumisesta vastaavien 
hermoverkkojen toiminnassa ja jopa rakenteissa. Nämä muutokset muuttavat ihmisen kognitiivisia ja 
affektiivisia (tunneperäiseen reagointiin liittyviä) prosesseja.
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Narratiivisen minän synty on tiiviisti liitoksissa ihmisen lepohermoverkostoon. Sitä kutsutaan 
englanninkielisessä kirjallisuudessa nimellä Default Mode Network (DMN) (kuva 1), koska sen toiminta 
vallitsee aivoissamme silloin, kun ihminen ei tiiviisti keskity mihinkään tehtävään, vaan aivot näennäisesti 
lepäävät. Näennäisesti siksi, että aivot kaikkea muuta kuin lepäävät DMN:n ollessa aktiivinen: kyseinen 
aivotoiminta käyttää 70 % kaikesta aivojemme tarvitsemasta energiasta. DMN tuottaa kognitiivisia, 
tunteisiin liittyviä (affektiivisiä) ja käyttäytymistä muokkaavia vasteita tapahtumiin, joita koemme. Se tuottaa 
identiteettimme, itsetuntemuksemme, jonka raakasyötteinä ovat sosiaaliset, moraaliset ja käyttäytymiseen 
liittyvät ärsykkeet. Niiden pohjalta mieleemme muodostuu sitten edellä kuvattu merkityksellisyyden 
maisema todellisuuden tarjoamien ilmiöiden tulkinnan kautta. DMN:n toiminta liittyy narratiiviseen 
minuuteen, mielensisäiseen ajatteluun, menneisyyden ja tulevaisuuden simulaatioon ja sosiaaliseen 
ajatteluun (osittainen päällekkäisyys SN:n kanssa, ks. alempana). (Schleim, 2025).

Kuva 1. Aivojen 
lepohermoverkoston osa-alueiden 
sijainnit aivoissa. Kuvan lähde: 

Kun emme keskity mihinkään tehtävään erityisesti emmekä meditoi tai harjoita mindfulnessia, DMN pitää 
koko ajan ”ääntä”. Se märehtii menneitä - mitä tuo ja se ihminen minulle sanoi ja mitä mahtoi tarkoittaa, 
miten olinkaan huono, kun tietyssä tilanteessa en pystynyt pitämään puoliani – ja murehtii tulevia. Fokus on 
kaikessa muussa paitsi nykyhetkessä. Antaudumme DMN: luomille simulaatioille, joilla ei ole 
todellisuuspohjaa tai joiden tulkinnasta voidaan olla montaa mieltä. Katson näiden simulaatioiden olevan 
pitkälti samoja kuin joogafilosofian kuvaamat vrittit, jotka estävät meitä näkemästä oikeaa olemustamme ja 
todellisuuden rakennetta joogafilosofian käsittein ymmärrettynä.

Toisaalta DMN:llä on myös tärkeä rooli siinä, että pystymme mentaalisina olentoina sopeutumaan 
monimutkaisiin ympäristöihin, joissa elämme. Mutta kun sama hermoverkosto on sekä hyvä sopeuttaja että 
minää koskevia virhepäätelmiä tekevä koneisto, ihminen saa olla tarkkana, ettei hän ala uskoa DMN:n 
tuottamaa kuvaa itsestään ja tuota siten haittaa psykologiselle hyvinvoinnilleen. Olisi siis syytä hallita 
DMN:ää paremmin eikä päästä sitä mielemme herraksi.

Joogafilosofian puolella kleshat eli ihmiselle kärsimystä aiheuttavat asiat voitaneen nekin neuro- ja 
kognitiotieteen valossa ymmärtää kognitiivis-affektiivisiksi vääristymiksi, jotka jäsentävät kokemusta. Yoga 
Sutran (YS II.3–II.11) mukaan kleshoja on kuusi: avidyā (perimmäinen ontologinen väärinkäsitys 
olemuksestamme ja todellisuuden rakenteesta), asmitā (ego-identifikaatio ”minä olen tämä mieli”, rāga 
(takertuminen miellyttäviin asioihin ja kokemuksiin), dveṣa (torjunta epämiellyttäviä kokemuksia kohtaan – 
ei halua kokea niitä uudestaan) ja abhiniveśa (kuolemanpelko / olemassaoloon ja elämään, siis 
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muuttuvaisuuteen ja ajalliseen takertuminen). Kun tätä listaa lukee narratiivisen minän käsitteen läpi, siinä 
näkyy monta analogiaa DMN:n tuottamiin identiteettivääristymiin ja ahdistuksen lähteisiin.

Kokemuksellisen minän tuottajana ovat pääasiassa insula eli aivosaareke (INS) ja sosiaalinen hermoverkosto 
(Social Network, SN) (kuva 2).

Kuva 2. Aivosaarekkeen eli insulan sijainti aivoissamme. Ihmisen kasvot ovat suhteessa aivoihin vasemmalla.

Aivosaareke tuottaa kehotietoisuuden (interoseptio), integroi tunteet ja tuottaa empatian sekä rakentaa 
integroidun minätunteen. Mindfulness-tutkimuksissa lisääntynyt kehotietoisuusn näkyy aivosaarekkeen 
aktivoitumisena.

Sosiaalinen verkosto SN ei ole yhtenäinen aivoalue, vaan muodostuu useiden aivoalueiden verkostona. Sen 
tehtäviä ovat mentalisaatio (mielen teoria eli kuinka tuotamme ymmärrystä toisten ihmisen mielen 
sisällöistä), sosiaalinen arviointi, toisten aikomusten tulkinta ja sosiaalinen identiteetti. SN limittyy osittain 
DMN:n kanssa.

Kuva. Sosiaalisen verkoston alueiden sijainti aivoissa. Kuva otettu julkaisusta Maliske & Kanske (2022).

Mindfulnessin ja meditaation vaikutukset näkyvät sekä aivosaarekkeessa että DMN:ssä ja SN:ssä (Schleim, 
2025).

3.5. Ihmislajin kognitiivinen valokeila näkökulmana nykyhetkeen keskittymisen hyötyihin ja 
ashtangajoogaan

Työn alussa todettiin, että joogafilosofian mukaan ego rajoittaa tietoisuutta ja sovittaa sen eliön kehon ja 
mielen kokoon niin että  eliön tieotoisuus vastaa sen aistien ja mielen käsitteellisen rakenteen kokoa tai 
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ulottuvuutta. (Bryant, 2015, s. 78). Tämä tulkinta on hyvin mielenkiintoinen verrattaessa sitä kehitysbiologi 
Michael Levinin luomaan käsitteeseen kognitiivinen valokeila (Levin, 2019). Se kuvaa sen alueen suuruutta, 
jonka eliön kognitio pystyy käsittelemään ja ymmärtämään menneisyyden, tulevaisuuden ja tilallisuuden 
ulottuvuuksien suhteen. Miten kauas menneisyyteen ihminen muistaa, miten kaukana olevasta 
tulevaisuudesta on huolissaan tai sitä kuvittelee ja minne asti hänen toimintansa ja kuvittelukykynsä paikan 
suhteen ulottuu. Konkreettisemmin asiaa voi kuvata Levinin sanoin ajallisena ja tilallisena ulottuvuutena, 
josta ihminen välittää tai huolehtii (Doctor ym., 2022). Ihmisellä se on hyvin laaja. Koiralla jo paljon 
suppeampi, vaikka se voikin muistaa asioita ja osaa odottaa omistajaansa tulevaksi tämän kadottua 
näkyvistä. Puutiaisen kognitiivinen valokeila rajautuu sen lähiympäristön hiilidioksidierojen tunnistamiseen, 
jotta se osaa hakeutua imemään verta isäntäeliöistä.

Kognitiivisen valokeilan eli eliön maailmanmallin mukaan mieli on ruumiillistunut ja mielen rajat ovat 
toiminnallinen seuraus kehon organisaatiosta. Se mitä keho ja eliön turvallisuudentunne tarvitsevat 
määrittävät eliölajin kognitiivisen valokeilan suuruuden. Toimijuus, merkitykset ja hallinta ovat kognitiivisen 
valokeila laajuuden ominaisuuksia ja kuvaajia: mitä eliö pystyy tekemään oman fysiologiansa ja kognitiivisen 
kapasiteetin puitteissa.

Miten tämä liittyy joogaan ja nykyhetkeen keskittymiseen? Ihmisen kognitiivinen valokeila on kehittynyt 
hänen aivojensa myötä hyvin suureksi, mutta sen koon emotionaaliset ja sosiaaliset säätelymenetelmät 
eivät ole kehittyneet samaa tahtia. Jos ajattelee kognitiivisen valokeilan paikkaan liittyvää ulottuvuutta,   niin 
ihminen pystyy seuraamaan ja kuvittelemaan objekteja, suhteita asioiden välillä ja tapahtumien 
kausaalirakenteita hyvin kauas omasta kehostaan, avaruuteen ja rinnakkaisuniversumeihin saakka. Ajallisesti 
hän on selvittänyt universumin synnyn ja tulevaisuuden miljardien vuosien päähän: hän simuloi, abstrahoi ja 
suunnittelee suurimman osan ajastaan muualla kuin nykyhetkessä. Abstraktion tasolla ihminen pystyy 
pohtimaan kaukana hänestä olevia tai hypoteettisesti olemassa olevia kohteita. Ja hän pystyy myös 
kuvittelemaan tosiasioiden vastaisiakin tilanteita, maailmoja ja skenaarioita: ”Mitä tapahtuisi, jos…?” Lajina 
me emme rajoitu vain meitä sensorimotorisesti lähellä oleviin tapahtumiin ja asioihin. Ajattelemme 
suurimman osan ajastamme käsitteellisesti – ja jo aikaisemmin totesimme, että käsitteellisen ajattelun 
katsotaan tuottavan ihmiselle ongelmia. Jooga ja mindfulness korjaavat tätä ongelmaa maadoittamalla 
meidät paremmin nykyhetkeen, jossa DMN rauhoittuu emmekä ole enää yhtä paljon simulointien armoilla.

Suuri kognitiivinen valokeila antaa ihmiselle kyvyn pitkän tähtäimen suunnitteluun, moraaliseen järkeilyyn, 
koordinaatiotoimiin sivilisaatioiden tasolla sekä tieteen tekemiseen ja teknologian kehittämiseen. Toisaalta 
suuri kognitiivinen valokeilamme on tuonut mukanaan eksistentiaalista ahdistusta, merkityskriisejä 
pitkäkestoisten kulttuuristen kertomustemme romahtaessa sekä kärsimystä, joka liittyy hypoteettisiin 
maailmantiloihin ja todellisuuksiin, menneiden märehtimineen ja krooniseen ahdistukseen koskien 
kaukaisia tulevaisuuskuvia. Toisin sanoen esimerkiksi siihen, mitä meidän DMN:ssamme liikkuu ja mihin 
identifioidumme psyyken toimintojamme koskevien virhepäätelmiemme seurauksena.

Kognitiivisen valokeilan suuruuteen liittyvien ongelmien suhteen jooga voitaisiin nähdä valokeilan 
säätelyteknologiana, jossa keskittyvä tarkkaavaisuus ja avoin havainnointi ovat konkreettisia välineitä 
tarkkaavaisuden maadoittamiseksi välillä nykyhetkeen, kehollisuuden ja välittömään kokemukseen 
perustuvien sensorimotoristen toimintojen vahvistamiseen ja aivojemme toiminnalle hyvin keskeisen 
tulevaisuuden ennustamisen keventämiseen. Emme saa kognitiivisen valokeilamme kokoa pienennettyä, 
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mutta saamme sen meille välittämien näkymien sisältöä rauhoitettua niin että olemme kehoinemme, 
mielinemme ja käyttäytymisimme lähempänä konkreettista todellisuutta emmekä simulaatioiden armoilla. 

3.5. Olemuksellinen ero joogafilosofian ja länsimaisen tiedekäsityksen välillä nykyhetkeen 
keskittymisen merkityksestä ihmiselle

Moderni kognitiotiede on osoittanut, että nykyhetkifokus vaimentaa DMN-aktiviteettia, jolloin mielen 
vaeltelu ja takertuminen mielen tuottamiin menneisyys- ja tulevaisuussimulaatioihin vähenee. 
Nykyhetkifokus heikentää narratiivista itseä ja lisää tietoisuutta siitä, että ihmisen ajatukset eivät ole hänen 
pysyvä identiteettinsä, vaan hetkellisiä liikahduksia tajunnassa.  Patanjali sanoisi nämä asiat hieman toisin: 
mielen liikkeet (vrittit) aiheuttavat väärän samastumisen, mutta kun liike lakkaa, ihmisen todellinen itse 
paljastuu. Modernin kognitiotieteen tulokset ja Patanjalin selitykset eivät ole ristiriidassa toistensa kanssa, 
mutta niiden selitystasot ovat erilaiset. Patanjalille nykyhetkeen keskittyminen ei ole päämäärä, vaan keino 
purkaa samastuminen, ontologinen harha. Länsimaisessa psykologiassa taas mielen vaeltelu ja 
keskittyminen menneisyys- ja tulevaisuussimulaatioihin heikentää psykologista hyvinvointiamme ja 
mindfulness- ja meditaatiotekniikat parantavat sitä psykologisella tasolla. Voimme siis valita nykyhetkeen 
paremmin keskittyvän tavan olla olemassa myös ilman, että tunnustamme joogafilosofian ontologisen 
todellisuuskäsityksen.

Patanjalin jooga ei ole redusoitavissa neurotieteeseen, joskin näiden kahden välille voi rakentaa 
hedelmällisiä korrelaatioita (kuten DMN). Redusoinnin epäonnistumiseen on useita syitä, jotka valottavat 
näiden kahden lähestymistavan eroja ja sitä, ettei niitä voi täysin palauttaa toisiinsa. 

1) Ontologinen lähtökohta on eri:  Neurotiede olettaa, että mentaaliset tilat ovat aivojen toiminnan 
emergenttejä tai identtisiä jonkin neurodynaamisen kuvauksen kanssa. Patanjali tekee ontologisen 
erottelun: purusha ≠ citta. Tietoisuus ei ole mielen tuote, vaan mielen (prakritin) “valaistumisen” ehto.

Se, mitä neurotiede voi tehdä, on kuvata cittan kaltaisten prosessien neurokorrelaatteja. Mutta neurotiede 
ei voi omilla metodeillaan ratkaista väitettä “tietoisuus on ontologisesti itsenäinen periaate”. Reduktio 
kaatuu siis jo perusmetafysiikkaan.

2) Selitystehtävä on eri: soteriologia vs. mekanismi:  Patanjalin jooga on ensisijaisesti vapautusprojekti 
(kaivalya). Se tavoittelee kärsimyksen rakenteen katkaisua, kun väärä identifikaatio purkautuu. Neurotiede 
selittää vain mekanismeja: miten tarkkaavaisuus, muistiverkot, kiihottuminen aistiärsykkeistä, tunnesäätely 
ja verkostotasapainot muuttuvat. Neurotiede voi valaista keinotason, mutta ei kata joogalle olennaista 
päämäärärakennetta.

3) Normatiivisuus: ”miksi” ei palaudu ”miten”: Joogassa on sisäänrakennettu normatiivinen väite: tietyt tilat 
ovat vapauttavia, toiset sitovia (kleshat, avidya). Tämä on arvottava kehikko, ei vain kuvaus. Neurotiede voi 
mitata hyvinvointia, toimintakykyä, oireita jne., mtuta vapautuminen ei Patanjalin mielestä ole vain stressin 
poistamista tai asioiden märehtimisen  vähenemistä, vaan väite siitä, mikä minä olen ja mikä on todellista. 
Reduktio typistäisi joogan “hyötyvaikutuksiksi” ja hukkaisi sen normatiivisen ytimen.
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4) Ensimmäisen persoonan rakenne ei ole suoraan kolmannen persoonan dataa:  Neurotiede tekee 
kolmannen persoonan mittauksia. Niiden tuottaman datan perusteella ei voida suoraan sanoa tai tietää, 
“kuka kokee?” tai “mikä on kokemuksen subjekti?” Jos mittauksilla saadaan tulokseksi, että DMN:n 
aktiviteetti on matala, se voi tarkoittaa tarkkaavaisuuden vahvaa fokusointia, mutta kyseessä voi olla myös 
dissosiaatio eli turtuminen tai aidosti lisääntynyt metatietoisuus (decentering). Siksi reduktio sekoittaa tilat, 
jotka joogassa erotellaan hyvin  hienovaraisesti subjektin kokemuksen kautta (samaistuminen, todistajuus, 
erottelukyky eli viveka ja mielen läpinäkyvyys). 

5) Sama termi “nykyhetki” tarkoittaa eri asioita: Mindfulness-kontekstissa nykyhetki yleensä tarkoittaa, 
että huomio ankkuroidaan esim. hengitykseen tai kehoon, asioiden märehtiminen katkaistaan tai että 
kehitetään harjoittajan tunnetaitoja. Patanjalilla “nykyhetki” ei ole pääasia itsessään, vaan väline: mielen 
liikkeet eivät kanna mukanaan samaistumista, kun huomio ja erottelukyky (viveka) stabiloituvat. Toisin 
sanoen joogassa olennaista ei ole ”olen tässä nyt”, vaan kuka on tämä ‘olen’? Sekä mihin ‘olen’ samaistuu? 
Neurotieteellinen reduktio lukitsee “nykyhetken” helposti yhteen mekanismiin (esim. DMN:n aktiivisuuden 
alenemiseen), vaikka joogassa sama harjoite voi palvella täysin eri päämäärää riippuen siitä, tapahtuuko 
identifikaation purku vai vain kognitiivinen hiljentyminen.

4. Omia kokemuksia nykyhetkeen keskittymisestä ja sen puutteesta

Luulen, että kaatumiseni Hämeenlinnan liukkaalla talvikadulla joulukuussa 2025 johtui siitä, että en 
keskittynyt nykyhetkeen, vaan kiirehdin kadulla mieli jo 50 km:n päässä kotona, jossa tekisin tiettyjä asioita. 
Liitelin, en maadoittunut, ja sitten maa otti omansa.

Aiemmin samana syksynä muistan aamuisen ajomatkan Forssasta kohti Jokioista, jossa minulla oli tehtävänä 
useita eri asioita seuraajani kanssa. Ajoin, pysähdyin liikennevaloihin, mieli tiukasti päivän tehtävissä, sillä 
pelkäsin etten ehtisi kaikkea ajoissa. Yhtäkkiä koin lyhyen paniikinomaisen hetken, tuntemuksen kuin olisin 
tyhjentynyt ilmapallo: kehoni istui autossa kädet rattia puristaen, mutta mieleni oli jättänyt minut yksin 
autoon. Hetkeen kehoni ei tiennyt kuinka toimia. Oli pakko hengittää syvään muutaman kerran, jotta sain 
mielen ja kehon takaisin yhteen. Valojen vaihduttua ajoin ensimmäiset metrit varovasti ennen kuin uskoin, 
että olin taas kokonaisena autossa. Simulaatio meni ohi.

Hetkessä läsnäolemisen pitkä kokemus: viime perjantaina läksin kotoa Forssasta kolmen viikon reissuun. 
Edellisenä päivänä keskityin ajattelemaan, mitä tarvitsen mukaani kolmeksi viikoksi, joihin kuuluu yhtenä 
viikonloppuna matka Savosta Helsinkiin ja takaisin, toisena matka Savosta Hämeenlinnaan ja takaisin ja 
kolmantena matka Kuopioon ennen kuin jatkaisin sieltä takaisin kotiin. Pakkasin matkalaukun torstai-iltana 
kaikessa rauhassa ja kävin kaiken vielä läpi ennen kuin suljin laukun. Seuraavana aamuna tein yhden 
työtehtävän ensimmäisen osan valmiiksi ennen kuin ennakkotilasin taksin puoli kahdeksitoista ja söin 
aamiaisen. Taksi tuli ajoissa. Bussissa istuin puoli tuntia miettien illan esseetyöpajan harjoitustehtävän 
tyyliä. Sitten aloin kirjoittaa ja bussin ajaessa Espoon läpi teksti oli valmis. Söin pienen lounaan Kampissa ja 
sen jälkeen tein toisen osan työtehtävästä ennen kuin jatkoin esseetyöpajaan Sörnäisiin raitiovaunulla. 
Neljän tunnin rauhallisen ja antoisan työskentelyn jälkeen bussilla Hakaniemestä Leppävaaraan pojan 
luokse. Lähetin valmiin työraportin Italiaan. Kaikki siirtymät onnistuivat tuona päivänä ajoissa eikä missään 
kohtaa tullut kiireen tuntua. Kaikki mitä piti saada valmiiksi tuli valmiiksi ja esseeharjoitus oli kuin 
ylimääräinen bonus, jota en ollut ajatellut tekevänikään. Keskityin ja tein ja siirryin seuraavaan vaiheeseen 
ilman kiirettä ja tietäen, mitä seuraavaksi tekisin ja tapahtuisi. Mieli oli kehossa läsnä koko ajan. Illalla 
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ajattelin kiitollisuudella kulunutta päivää ja lähetin jonnekin päivää: tällaisia päiviä haluan enemmän. 
Rauhaa ja toimintaa ja muistan kaiken: kadun liukkauden kenkien alla, jääsateen ropinan takin hupussa, 
teen tuoksun kahvilassa, esseetyöpajan muiden osallistujien ääneen lukemat tekstit ja niiden aiheuttamat 
vaikutelmat.

Eräs henkilö avautui taannoin tulevaisuussimulaatiostaan: miten hän on huono kaikin tavoin ja kokee, että 
hän haluaa erakoitua kaikesta ja kaikista sen takia. ”What if…?” Tyypillinen suuren kognitiivisen valokeilan 
aiheuttama ahdistus ja DMN:n märehtimissyndrooma. Kun kuuntelin häntä, ajattelin ja sanoinkin hänelle: 
”Kokemuksesi on kuin suoraan kognitiotieteeen tai psykologian oppikirjasta.” 
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