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1. Johdanto

Nykyhetkeen keskittyminen on ashtangajoogan harjoituksiin oleellisesti kuuluva ldhestymistapa tai valine
tarkkaavaisuuden harjoittamiseksi ja mielenliikkeiden hallitsemiseksi matkalla kohti joogan viim kaden
tavoitetta eli samadhia. Lansimaisittain ymmarretussa mindfulnessissa nykyhetkeen keskittyminen tai
nykyhetken tiedostaminen (present-moment awareness) ja sen tuottamat psykologiset vaikutukset ovat
tavoite sindnsa. Nykyhetkeen keskittyminen yhdistda joogaa ja mindfulnessia, vaikka niiden tavoitteet ovat
erilaiset.

Taman tyon tavoitteena on ymmartaa, miten joogafilosofian ja lansimaisen tieteen todellisuuskasitys
vaikuttavat siihen, kuinka joogafilosofiassa ja mindfulnessin harjoittamisessa ymmarretdan nykyhetkeen
keskittymisen harjoittelutavat, vaikutukset ja merkitys. Todellisuuskasitysten erojen ymmartamien auttaa
myods paattamaan, miten nykyhetkeen keskittymisen vaikutuksista saadaan tietoa lansimaisen tieteen
menetelmin ja mitka asiat taas on jatettava syrjaan, koska ontologisella tasolla tieteen lahestymistapa
asioihin ei salli puuttumista muihin todellisuuskasityksiin kuin omaansa.

Toivon ettd tyo auttaa osaltaan vastaamaan siihen joogaavan ystavani kysymykseen, jonka han esitti
kurssimme alkupuolella: Mista jaan paitsi, jos en keskity joogafilosofiaan, vaan asanaharjoituksiin?
Mielestani vastaus tahan kysymyksen edellyttda, etta nykyhetkeen keskittyminen ymmarretaan osana
suurempaa joogan eksistentiaalista ja ontologista kokonaisprojektia. Mindfulnessin ottaminen mukaan
verranteeksi puolestaan auttaa hahmottamaan, millaisia eroja mindfulnessilla ja joogalla on egon ja
mindkuvan hallinnassa tai transformaatiossa, millaisia selityksia ihmisen eksistentiaalisen karsimyksen
aiheuttajista on tuotettu ja miten kdrsimysta voidaan lieventda maadoittamalla tarkkaavaisuus nykyhetkeen
ilman, ettd omaksuu joogafilosofian ontologisen todellisuuskasityksen.

2. Nykyhetkeen keskittymisen merkitys joogafilosofiassa

2.1. Joogan mdaritelma ja ihmisen karsimyksen aiheuttajat

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

[2] Yogas citta-vrtti-nirodhah. [Jooga on sitd, ettd mielen (citta) hajaannustila (vrtti) lakkaa (nirodhah)].
(kddnnos: Anne Nuotio)

Joogafilosofiassa citta on yhdistelmakasite, joka sisaltad buddhin eli dlyn, ahankaran eli egon ja manaksen eli
mielen. Yhdessa ne muodostavat yksilon sisdisen elaman. Naista kolmesta toiminnosta buddhi on cittan
tarkein osa, koska sillda on osana ajattelutoimintoja erottelykyky, jonka kautta vapautuminen vaarasta,
prakritiin suuntautuvasta identifikaatiosta saavutetaan. Buddhi on linkki purushan sen tiedostamien
aineellisten objektien (seka fyysisten ettad psyykkisten) valilla. [Bryant, 2015, s. 77)



Ego osana cittaa tuottaa yksilon tietoisuuden itsestdan, identiteetin ja itseluottamuksen. Ego rajoittaa
tietoisuutta sovittaen sen elion kehon ja mielen kokoon niin, ettd elidn tietoisuus vastaa sen aistien ja
mielen kasitteellisen rakenteen kokoa tai ulottuvuutta. (Bryant, 2015, s. 78). Ego elion tietoisuuden koon tai
kasitteellisen ulottuvuuden rajoittajana on tarkea tassa siksi, ettd palaamme siihen myos osassa, joka
kasittelee elididen kognitiivisen valokeilan (Levin, 2020) koon ja ihmisen eksistentiaalisen karsimyksen
valistd mahdollista yhteytta.

Manas (suomennetaan myos sanalla mieli, vaikka sama sana kuvaa myos cittaa eli mielen osien
kombinaatiota) tuottaa jarjestysta ajatteluun kasittelemalla vastaanotettuja aistidarsykkeita ja suuntaamalla
aistien toimintaa. Se jarjestaa raaka-aistimusten kaaoksen kasitteellisesti ja luokittelee aistimussysayksia
erityisesti niiltd osin kuin ne liittyvat tunteisiin, emootioihin ja haluihin. Cittan kolmen aspektin vilille syntyy
ketjutoiminto: aistielimet valittdvat ulkoisista objekteista saamansa aistisysdykset mielelle (manas), joka
jarjestelee aistisysaykset ja lahettdd ne eteenpain egolle. Ego puolestaan, arvioituaan aistisysasayket omasta
nakokulmastaan, lahettidd ne eteenpdin ilylle, koko ketjun “ylivartijalle”. Aly on siis (ymmartaakseni
toiminnallisesti ja olemuksellisesti) Iahimpéana sielua eli purushaa, vaikka aly ei pystykdan muuttamaan
cittassa vellovia, materiaalisiksi ymmarrettyja aistimuksia aineettomiksi.

Purushan eli puhtaan aineettoman tietoisuuden valo heijastuu kuitenkin sita (tilallisesti vai laadullisesti?)
[ahimpana olevaan alyyn ja edelleen myds egoon ja manakseen eli koko cittaan. N&din puhtaan sielun
tietoisuus ldpdisee cittan ja antaa eloa ajatusten myllerrykselle, citta-vrttille. Mutta citta erehtyy: se pitaa
tata tietoisuutta itsestaan johtuvana eika ulkopuolisena ja itsestdan erillisena kokonaisuutena, joka onkin
perdisin purushasta.

Mutta purusha erehtyy myos. Bryantin (2015) ja hanen kayttamiensa kommentointiviitteiden mukaan
purusa nakee oman valonsa heijastuvan takaisin alystd, mutta vrittien vaaristamana ja jatkuvasti
muuttuvaisena. Nain purushakin kuvittelee olevansa osa muuttuvaa prakritia. Tama purushan ja prakritin
olemuksen sekoittuminen tuottaa erehdyksen, tietdmattomyyden siitd, ettd on olemassa toisistaan erilliset
ja taysin erilaiset purusha ja prakriti ja ettd ihminen samastuu muuttuvaiseen prakritiin eika tunnista
itsessaan jo olevaa purushaa. Tarjolla olisi siis kirkkaus ja rauha, mutta tietamattomyyttaan ihminen valitsee
hailyvan muuttuvaisuuden kuvitellen sen perusolemuksekseen. Tasta tietdmattomyydesta, vaarasta
samaistumisesta prakritiin (avidya), syntyy ihmisen perimmainen eksistentiaalinen karsimys. Ja jotta se
lakkaisi, mielen toiminnot on saatava lakkaamaan, jolloin purushan ja prakritin valinen ero kirkastuu
ihmiselle:

[3] Tada drastuh svarlpe 'vasthanam. [Tietoisuus on talloin asettunut luonteenomaiseen tilaansa (svardpa)].
(kaannos: Anne Nuotio)

Todellinen luonto tai luonttenomainen tila tarkoittaa, ettd ihminen tajuaa eron purushan ja prakrtin valilla ja
tunnistaa, ettd purusha, puhdas tietoisuus, onkin hanen todellinen luontonsa. Talldin syntyy ykseyden
kokemus, yhteys. Joogan harjoittaja on saavuttanut samadhi-tilan, joka pysyy hanella stabiilina jatkossakin.

lhmisen oikean alkuperan oivaltaminen tekee joogasta metafysiikaltaan ontologisen projektin: jooga
paljastaa todellisuuden rakenteen. Joogafilosofian mukaan purusha on todellinen, ontologisesti
(alkuperéltdan) aineesta erillinen substanssi, joka on olemassa riippumatta mielesta ja aineellisesta
maailmasta. Purusha on jokaisessa eldvassa elidssd, sen voi ymmartaa sieluksi, mutta vain ihminen pystyy



sen tiedostamaan ja kasittdmaan eron purushan ja prakritin valilla ja siten valaistumaan ja saavuttamaan
vhteyden purushaansa. Eldin kokee, mutta ihminen voi sen lisdksi havaita, ettd han kokee. Hanella on
metatietoisuus. Tama tekee ihmisesta vapautumiskykyisen. [Bryant, 2015).

2.2. Ashtangajoogan nykyhetkeen ankkuroivat harjoitteet ja niiden vaikutukset

Jooga etenee kohti samadhia kahdeksan haaran kautta (taulukko 1). Nykyhetkeen keskittyminen lapaisee
joogan kaikki kahdeksan haaraa, ja jokainen haara poistaa esteita ldsndolon tieltd. Eri haarojen harjoitteet
vievat kohti joogan paamaaraa: mielen liikkeiden tyyntymista ja lopulta ykseyden kokemusta. Mielen
liikkeiden taltuttaminen ja lakkaaminen edellyttdaa kokonaisvaltaista valmistautumista. Ensin elamasta on
poistettava karkeimpia vritteja tuottavat toiminnot ennen kuin citta voi kddntya ulkomaailman arsykkeista
sisdanpain ja hienosdataa itseaan keskittymisen tielld, jonka padssa odottaa toivottu kohde eli purusha,
puhdas tietoisuus.

Taulukko 1. Joogan kahdeksan haaraa, niiden keskeiset harjoitteet ja miten harjoitteet tukevat nykyhetkeen
keskittymista. Viimeinen sarake kuvaa kunkin haaran suhdetta joogan perimmaiseen tavoitteeseen eli vapautumiseen
vaarasta kuvitelmasta oman olemuksen suhteen. Talla vapautumiseen tielld nykyhetkeen suuntautuva tietoisuus on
valmistava vdline, kuin lumiaura, joka raivaa pois mieleen liittyvid esteitd sen oivalluksen tieltd, ettd purushan ja
prakriti ovat kaksi olemukseltaan taysin erilaista asiaa ja ettd purusha on ihmisen oikea olemus, eivat aineellisen
todellisuuden puolelle kuuluvat mieli, ajatukset ja emootiot.

Haara Mita se on? Keskeiset harjoitteet Miten haara Suhde joogan
harjoituksineen perimmadiseen
tukee nykyhetkeen tavoitteeseen
keskittymista? (ykseyteen)

1. Yama Eettiset sdannot/  Vakivallattomuus (ahimsa) Vahentaa eettisia Luo karmisesti (teko-
rajoitukset (suhde Totuudellisuus (satya) sisdisia ristiriitoja, jemme ja toiminto-
muihin). Universaali Varastamattomuus (asteya) jolloin mieli rauhoittuu. jemme luonteen
eettinen perusta. Pidattyvyys (brahmacharya) osalta) ja psykologisesti

Ahneuden puute (aparigraha). puhtaan perustan.

Kun tavoite on poistaa tietoisuuden
vaara identifikaatio kehoon ja
mieleen, on hillittdva toimintoja,
jotka ruokkivat kehon karkeimpia
haluja. (Bryant, 2015, s. 56).

2. Niyama  Sisdiset Puhtaus (sucha). Lisaa tietoista Suuntaa egokeskei-
kurinalaisuudet Tyytyvdisyys (santosha). reflektiota ja vdhentda syydesta kohti mielen
(henkilékohtainen  Itsekuri, kurinalaisuus (tapas). psykologisia ristiriitoja puhdistautumista ja
elamantapa) Itsetutkiskelu (svadhyaya). ja vahvistaa ndin kohti suurempaa

Omistautuminen korkeammalle lasndolon kykya. kokonaisuutta.

voimalle (ishvara pranidhana).

Yaman avulla on tasséa vaiheessa
poistettu karkeimmat toiminnot,
jolloin mieli voi kddntya sisdanpain
ja ruveta hienosaatamaan itsedan
niyamojen avulla. (Bryant, 2015,

56).
3. Asana Kehon asennot Fyysiset joogaharjoitukset ja niiden Kehotietoisuus Valmistaa kehon ja
(kehon hallinta) tasapaino ja linjaus. ankkuroi huomion nyky hermoston syvaan ja
hetkeen. pitkdkestoiseen
(istualtaan



suoritettavaan)
meditaatioon. (Bryant,

2015, s. 56)

4. Pranayama Hengitys ja sen Tietoinen sisdan- ja uloshengitys,  Hengitys on aina tdssa Rauhoittaa mielen ja
saately (energia, hengityksen pidatykset. ja nyt; se on suora ohjaa pranan virtausta.
hermosto) Sadtelemalld ja hidastamalla portti |lasndoloon. Valmistaa dharanaan.

hengityksen kulkua myds mieli
sadtyy ja hiljenee (Bryant 2015, s.
56).

5. Prathya-  Aistien vetdytymi-  Arsykkeiden vihentdminen, Katkaisee jatkuvan Vapauttaa mielen

hara nen (huomion huomion kdantaminen sisdanpadin. reaktiivisuuden ulkoisista kiinnitty-
irrottaminen ulkomaailman mista.
arsykkeista) arsykkeisiin (nako, aani,

maku, haju, kosketus).
Mieli rauhoittuu.
(Bryant 2015, s. 56)

6. Dharana  Keskittyminen Yhteen kohteeseen fokusoiminen  Harjoittaa mielta Rakentaa sillan
(mielen (mantra, hengitys, piste). pysymaan tassa meditaatioon.
suuntaminen yhteen hetkessa.
kohteeseen)

7. Dhyana Meditaatio Jatkuva, virtaava vaivaton Nykyhetki ilman Ego alkaa liueta

keskittyminen. ponnistelua. tarkkailijaksi.
8.Samadhi  Ykseyden kokemus Ei tekniikkaa — on seurausta Taydelllinen sulautu-  Subjektin ja objektin
kypsasta harjoituksesta. minen hetkeen. raja katoaa.

Joogan haarat 1 ja 2 poistavat harjoittajalta eettisia ja psykologisia ristiriitoja. Asanat ja pranayama
vakauttavat kehoa ja hermostoa. Pratyahara katkaisee reaktiivisen arsyke—vaste -ketjun. Dharana kouluttaa
huomion lihaksen. Dhyana muuttaa keskittymisen jatkuvaksi tietoisuuden tilaksi. Ja lopulta samadhissa
joogan harjoittaja sulautuu ykseyteen purushan kanssa. Haarat 5-7 kasittelevat sellaisia tietoisuuden tasoja,
joiden avulla joogan harjoittaja valmistautuu kokemaan oivalluksen, etta purusha ja prakriti ovat kaksi eri
asiaa ja etta ihminen pystyy saavuttamaan erottelukyvyn niiden luonteen tajutakseen. Se edellyttaa, etta
han on poistanut esteet puhtaan lasndolon tieltd. Vapautumisen hetkelld jaljelle jaa kirkas tietoisuus.

Joogan perimmaiseen tavoitteeseen padsemista edistavat asanaharjoitukset, jonka kolme oleellista osaa
keskittavat tarkkaavaisuuden nykyhetkeen: hengitys (ujjayi), asennot (asana) ja katseen kiintopisteet (drishti).
Keskittyminen hengittdmisen tuntemuksiin ja siitad aiheutuvaan ddneen estda mielta vaeltelemasta menneisiin
tapahtumiin ja tuleviin huoliin. Hengitys rytmittda asanoiden tekemista yhdistden asanat toisiinsa (vinyasa).
Vinyasa vaatii jatkuvaa keskittymista siihen, mitd juuri nyt tapahtuu. N&in harjoituksesta tulee liikkuvaa
meditaatiota, jossa harjoittajan mieli pysyy kiinni valittdmassa fyysisessa kokemuksessa. Kuhunkin asanaan
liittyy vield erityinen katseen kiintopiste (esim. nend, napa, varpaat tai sormet asanasta riippuen). N&in
katsekaan ei harhaile ympariinsd harjoituksen aikana. Kokonaisuutena hengityksen ohjaamat asanat ja
asanoihin liittyvat katseen kiintopisteet mahdollistavat syvdn keskittymisen ja joogaajan tietoisuuden
pysymisen valittomassa fyysisessa todellisuudessa.

2.3. Jooga on metafyysisen vapautumisen projekti, jossa nykyhetkeen keskittymisella on oma erityinen
tehtavansa

Bryantin (2015) mukaan Patanjalin joogasutrat maarittelevat joogan eldamantavaksi, joka johtaa
vapautumiseen karsimyksesta ja ihmisen olemuksen vaarintulkinnasta. Kun ihminen saavuttaa vapauden



(moksa / kaivalya), hanen tietoisuutensa ei enaa identifioidu mielen ja materiaalisten objektien kanssa
samaksi, vaan ihminen tunnistaa purushassa itsensa ja purushan itsessdan.

Suomessa joogan historiaa tutkinut Matti Rautaniemi (teologi, uskontotieteilija ja historioitsija) ymmartaa
joogan yhteydeksi todellisuuden perustaan tai kokonaiseksi olemassaoloksi. Perustilassa me olemme
erillisyyden tilassa (olemme erossa oikeasta luonnostamme, koska emme tietamattdmyyttdmme née
todellisuuden perimmaista rakennetta), ja joogan tila on yhteyden tila. (Halttunen, 2020). Vanhimmissa
tunnetuissa lahteissa joogalla tarkoitetaan kaikkia menetelmid, joilla ihminen voi saavuttaa kokemuksellista
tietoa todellisuuden perimmaisesta olemuksesta. Rautaniemen mukaan vapautus joogafilosofian kasitteena
ymmarrettyna ei ole psykologinen hyvinvointi. Se on ontologinen erottelu: sen tajuaminen, ettd purusha ja
prakriti ovat olemuksellisesti erilaisia ja eri alkuperda. Jooga ei siis ole vain fyysista harjoittelua tai eettista
eldmantapaa, vaan filosofinen projekti, joka paattyy vapautumiseen, samadhiin.

2.3. Miten nykyhetkeen keskittyminen vaikuttaa

Patanjalin joogasutrissa ei itse asiassa suoraan kaytetd kasitettd nykyhetken keskittyminen, vaan puhutaan
mielen liikkeiden taltuttamisesta ja lakkaamisesta. Mieli on levoton, koska se siirtyilee kohteesta toiseen,
rakentaa mielleyhtymaketjuja, aktivoituu muistista ja mielikuvista ja samastuu niihin. Mieli ja sen myota
ihminen identifioituu kaikkeen tdhan ja erityisesti muistoihin ja mielikuviin. Mielen liikkeiden
vakauttamiseksi joogasutra esittaa ratkaisun (sutra 1.32): “Yhteen periaatteeseen keskittyminen” vakauttaa
mielen. Sen lisdksi sutrat 11l.1 — IIl.3 sanovat: Dharana on mielen sitominen yhteen paikkaan ja Dhyana on
tietoisuuden keskeytymaton virta tuohon yhteen paikkaan. Silloin lopulta samadhi-tilassa kohde yksin
loistaa.

Nain mielen keskittdminen yhteen kohteeseen heikentad mielleyhtymaketjuja, tekojen jattdmat muistijaljet
eli samskarat eivat aktivoidu yhta voimakkaasti ja identifikaatio muistojen ja mielikuvien kanssa vahenee.
Aikakasitys eli nykyhetkeen keskittyminen ilmenee implisiittisesti em. joogasutran sdkeista: se mihin
keskityt, tarkoittaa keskittymista nyt, menossa olevalla hetkelld. Nain joogasutrat antavat psykologisen
selityksen sille, miksi keskittyminen yhteen kohteeseen auttaa taltuttamaan mielen liikkeet ja korjaamaan
ontologisen virheen ihmisen kdsityksessd olemuksestaan.

Asia selkiytyy lisaa, kun joogasutrat luettelevat, mitka ovat vritteja eli mielen liikkeita, jotka tulisi taltuttaa.
Niitd ovat muisti (smrti), mielikuvitus (vikalpa), vaara tieto (viparyaya) ja kasitteellinen tieto (pramana).
Naista moni viittaa ei-valittdomaan kokemukseen. Sen sijaan nykyhetkessa lepaaminen (esim. keskityttdessa
hengitykseen) ei aktivoi muistoja, ei rakenna kertomusta (esim. omasta itsestd), eika perustu
kasitteellistamiseen. Nykyhetkessa elaminen palauttaa mielen suoraan havaintoon. Silloin purusha alkaa jo
pilkistaa esiin ja hahmottaa alyn avulla, ettei se ole sama kuin prakriti.

Pelkka keskittyminen yhteen kohteeseen tai nykyhetkeen ei vield johta vapautumiseen ja kykyyn erottaa
toisistaan purushan ja prakritin olemus. Ihmisen on mahdollista olla tdysin lasna nykyhetkessa ja silti
identifioitua aistidrsykkeisiin ja ajatuksiin. Silloin on kuitenkin mahdollista kokea, ettd seka ajatuksia,
emootioita, aistiarsykkeitd, mielentiloja tulee ja menee: ne ovat ohimenevia kokemuksia. Kokija alkaa
ymmartaa, etteivat ajatukset, kokemukset ja aistiarsytykset ole han siina mielessa, ettd ne maarittelevat
hadnet, ovat hanen olemuksensa. Silla jos ajatus ilmenee tietoisuudessa ja menee ohi, niin silloin tietoisuus
ei ole tuo ajatus. Ndin kokija ymmartaa, ettd prakriti on ohimenevaa, ei pysyva olotila. Nykyhetkeen
keskittyminen ilmenee voimakkaimmin dharana ja dhyana-harjoitteissa (vrt. taulukko 1).



Patanjalille nykyhetkeen keskittyminen on véline matkalla kohti vaaran samastuminen purkamista eli
ontologinen harhan korjaamista. Tama on tarked ymmartaa, kun verrataan nykyhetkeen fokusoitumista ja
sen vaikutuksia lansimaisen tieteen ymmartamalla tavalla joogassa tai mindfulnessissa. Korrelaatioita
voidaan havaita menetelmien osalta, mutta joogalla on oma todellisuuskasityksensa ja perimmainen
tavoitteensa, jonka oikeellisuuteen kognitio- ja neurotiede ja lansimaisen tieteen pohjana oleva erilainen
todellisuuskasitys eivat pysty ottamaan kantaa. Joogafilosofian mukaan ineellinen todellisuus ei ole kaiken
perusta, vaan lopputulos. Toisin sanoen ensin on jotain muuta: Tietoisuus. Lansimainen tiede pitaa
aineellista maailmaa ontologisena lahtokohtana ja katsoo tietoisuuden nousevan siitd. Kun tiede yrittaa
selvittaa, kuinka aineellinen todellisuus synnyttaa tietoisuuden, joogafilosofia kysyy, kuinka tietoisuus
synnyttaa todellisuuden. (Rautaniemi, 2020).

3. Lansimaisen tieteen nakemys nykyhetkeen keskittymisen merkityksesta

3.1. Meditaation ja mindfulnessin maaritelmat

Nykyhetkeen keskittyminen on ldnsimaissa tullut tietoisuuteen ennen kaikkea mindfulnessin kautta.
Mindfulnessin tarkoittaa nykypsykologiassa tarkkaavaisuuden kohdistamista tarkoituksella kohteisiin, ilman
arvostelua, vain havainnoiden. Se ei ole meditaatiota, vaan eras tajunnan/tietoisuuden muoto, joka voidaan
saavuttaa muutoinkin kuin meditoimalla. Ihminen voi olla mindfulness-tilassa vaikka astioita pestessaan tai
kavellessaan luonnossa, kun han keskittyy siihen, mita juuri tekee, ndkee, kuulee ja kokee, havainnoiden
ympaéristddan tai omaa tekemistadn ilman etta mieli irtoaa nykyhetkesta ja lahtee “laukalle” menneeseen tai
tulevaan tai miettimaan abtrakteja kasitteita. Mindfulness on kuin yksi treenattava lihas ihmisen kdydessa
kuntosalilla. Muilla tavoin meditoidessaan ihminen voi treenata montaa muutakin asiaa: myotatuntoa,
keskittymista, sitoutumista.

Mindfulness korostaa tietoisuutta meneilladn olevasta kokemuksesta, egoon perustuvan mina-
identifikaation purkautumista suhteessa ajatuksiin (ihminen ei ole sama kuin hdnen mielessdan syntyvat
ajatukset) ja meta-tietoisuutta (ihminen tiedostaa tiedostavansa). Mindfulness siis hienosaataa ihmisen
suhdetta hanen mentaalisiin sisaltoihinsd. Muilla meditaatiomuodoilla voi olla useita, aivan erilaisia
tavoitteita, esimerkiksi keskittymiskyvyn parantaminen niin ettd objekti ja subjekti sulautuvat toisiinsa.
Mindfulnessin harjoittaminen ei tarkoita, ettd ihmisen oma perspektiivi maailmaan katoaa. Joogassa
perspektiivi sen sijaan voi kadota samadhi-tilassa, kun ego liukenee ja yhteys tietoisuuteen muodostuu.

Mindfulness siis I0ysentada sen harjoittajan identifikaatiota hanen omiin, itsea koskeviin ajatuksiinsa ja
mielenliikkeisiin tehden minan mallin l[apinakyvammaksi. Se myds lieventda eksistentiaalista kdrsimysta
lisaamalla kognitiivista joustavuutta. Klassinen joogameditaatio sen sijaan pyrkii hiljentamaan koko
mentaalikentdn ja keskeyttda minan narratiivisen rakentumisen paljon syvemmalla tasolla. Mindfulness on
ihmiselle usein terapeuttista, mutta samadhi-tilan saavuttaminen on ontologian tasolla tapahtuvaa. Niill3 ei
siis ole samaa paamaaraa.

Taulukko 2. Mindfulnessin padmaérat sen harjoittamisen eri tasolinssien ldpi ndhtyna. Lansimainen mindfulness toimii
Iahes poikkeuksetta vain psykologisella tasolla. Buddhalainen mindfulness tai meditointi osana joogaa tavoittaa myos
filosofisen ja soteriologisen tason.



N Mitad mindfullness talla - Mita "Mina” Minka ongelman se
Linssi Mita se muuttaa . .
tasolla on tarkoittaa ratkaisee

Narratiivista (kerto-

Tarkkaavaisuus- . . sy 1k . . o A
Emotionaalista sdatelyd muksellista) psykolo- Stressi, huolimarehdinta

Psykologinen

harjoittelua gista rakennetta
Filosofinen Oivalluksien saamista  Ontologisia oletuksia Prosessi, ei substanssi Havaintovirheita
Poistaa haluamista ja Samsarinen kiinnittyminen
Soteriologinen  Vapautumisen véline  takertumista ja niista lllusorinen mindkuva (menneet teot eivat pida
johtuvaa karsimysta. enaa otteessaan)

3.2. Narratiivinen mina ja kokemuksellinen mina ja niiden yhteys ihmisen karsimykseen

Lansimaisen psykologian mukaan ihmiselld on kaksi Minda: narratiivinen eli kertomuksellinen min3, joka
rakentuu lahinnad muistoista (muistava Mina), ja kokemuksellinen mina eli tietoisuuden osa, joka elaa ja
havaitsee asioita tdssa ja nyt ja joka saa polttoaineensa nykyhetkeen keskittymisesta, valittomasta
havainnoinnista ja suorasta kokemuksesta (ensimmaisen persoonan havainnot, kehon aistimukset ja
hetkellinen tietoisuus ymparistosta). Kokemuksellinen mina on sidoksissa kehon fysiologisiin tiloihin ja
tunteisiin ilman viivastettya pohdintaa eli kokemuksen kasitteellistamista. Interoseptio kokemuksellisen
mindn perustana tarkoittaa kehon sisdisten viestien aistimista, tulkintaa ja kokemista. Nalan, janon, kivun,
kutinan, kylmyyden ja kuumuuden tuntemukset, sydamen syke, hengittamisen tarve, lihasten toiminta,
virtsarakon venyminen, seksuaalinen kiihottuminen sekd mahalaukun venyminen kuuluvat interoseptisiin
signaaleihin. (Craig 2003 Suoniemen (2025) opinnaytetyossa)).

Narratiiviseen mindan liittyvat ongelmat nayttdisivat vertautuvan cittan egon aiheuttaiin ongelmiin.
Narratiivinen mina tuottaa muistojen ja kokemuksen perusteella mina-tulkinnan ja yllapitaa sita ihmisen
kuvitellessa, ettd narratiiviseen minaan liittyvat ajatukset ja tuntemukset ovat tosia ja vastaavat hanen
olemustaan. lhminen erehtyy siis pitdmaan ajatuksiaan ja tuntemuksiaan omana identiteettindan eika erota,
ettd ne ovat vain ohimenevida muutoksia hdnen tajunnassaan (Schlem, 2025). Lansimainen tiede ei
kuitenkaan yhdista tata virhepaatelmaa todellisuuden ontologiaan, vaan kyseessa on psykologinen
virhepaatelma, jolla on neurobiologiset ja kognitiiviset vastineensa aivotoiminnassa. Nama aivotoimintaan
liittyvat, virhepaatelmaa tuottavat vastineet saattavat olla osittain samoja kuin mitka psykologisella tasolla
vaikuttavat my6s avidyassa ja muissa kleshoissa (ks. osa 3.4.).

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

Mindfulness- ja meditaatioharjoituksissa kdytetdaan kahta erilaista tarkkaavaisuustyylia riippuen siita, onko
kyseessa aloitteleva vai pidemmalle ehtinyt harjoittaja. Ensimmainen vaihe eli keskittyva tarkkaavaisuus
(focused attention) on keskittyminen yhteen kohteeseen kuten hengitykseen, mantraan tai vaikka kynttilan
liekkiin tai kynsien kevyeen painamiseen kimmenia vastan. Kun mieli harhautuu pois kohteesta, siita syntyy
havainto, ilman tuomitsevuutta, ja tarkkaavaisuus tuodaan takaisin kohteeseen. Tama vastaa joogassa
Iahinna dharana-vaihetta (kohdennettu keskittyminen). Keskittyva tarkkaavaisuus stabiloi tarkkaavaisuutta ja
kasvattaa metatietoisuutta (ihminen tiedostaa tiedostavansa jotakin).



Kun tarkkaavaisuus on saatu keskittyvan tarkkaavaisuuden harjoituksilla riittavan vakaaksi, voidaan siirtya
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, danet, ja
nimenomaan ilman analysointia ja arvottamista. Olennaista on, ettd kokemusta, esim. ajatusta, ei enaa
kasitelld “minun ajatuksenani” vaan ilmiona tietoisuuden kentdssa. Nykyhetkeen kohdistuva tarkkaavaisuus
erityisesti OM-vaiheessa tehostaa interoseptiivista tietoisuutta. Se maadoittaa ihmisen nykyhetkeen ja
tasapainottaa hanen tietoisuuttaan itsestddn niin, ettd narratiivinen mina menettda asemaansa
automaattisena tapahtumien tulkitsemisen keskipisteend minan identifikaatioprosessissa. John Vervaeken
(2022) tulkinnan mukaan mindfulness tehostaa kognitiivista joustavuutta, parantaa todellisuuden ilmididen
merkityksellisyyden tulkintaa ja vdhentaa itsepetoksellisia merkitystulkinnan vinoumia.

Tutkimuskirjallisuudessa mindfulness maaritelladn usein ei-tuomitsevaksi tietoisuudeksi nykyhetkessa
tapahtuvasta kokemuksesta. Tama madaritelma vastaa paremmin avointa havainnointia, vaikka
mindfulnessharjoitus aloitetaan usein keskittyvalla tarkkaavaisuudella. Keskittyva tarkkaavaisuus vahvistaa
vield ihmisen toimijuuden tunnetta — hanhan opettelee toimimaan tahdonalaisesti ja hallitsemaan
tarkkaavaisuuttaan. lhminen harjoittaa kontrollia. Avoin monitorointi sen sijaan alkaa jo heikentaa
toimijuuden tunnetta: ihminen hyvaksyy enemman eika rienna antamaan maaritelmia ja kritiikkia oman
mielensa liikkeista ja ulkomaailmaan koskevista havainnoista. Hinen ymmarryksensa todellisuuden ilmidihin
liittyvista merkityksista alkaa rakentua uudelleen: merkityksellisyyden maisema (salience landscape,
Vervaeke ilman vuotta) muuttuu. Merkityksellisyyden maisema on kokemuksellinen kenttd, jossa tietyt
ilmiot nousevat toiminnan ja huomion kannalta keskeisiksi. OM ei vain rauhoita mieltd — se muuttaa
merkityksellisyyden maisemaa, silla narratiivinen mina lakkaa olemasta sen korkein huippu. Tapahtuu
rakenteellinen muutos merkityksellisyyden topografiassa.

Pitkalle edenneessa harjoituksessa spontaani avoimen havainnoinnin tyyppinen tietoisuus voi tulla
perustilaksi. Useat tutkimukset osoittavat, ettd avointa havainnointia voidaan harjoitella, se voi yleistya
"arkikayttoon” ja vaikuttaa niin, etta reaktiivisuutemme vahenee pysyvammin. Silloin ajatukset eivat enaa
automaattisesti identifioidu “Minuksi”, tunneperainen lataus ei maarita merkityksellisyyden maisemaa yhta
voimakkaasti, mielemme huomio ei keskity egoon eika todellisuuden ilmidille merkityksia antava prosessi
ole enda yhtd mindkeskeinen. Jos avoin havainnointi stabiloituu, intentionaalisuus uudelleenjarjestyy ja
mindkeskeinen kehystys heikkenee. Ei tapahdu vain terapeuttista muutosta, vaan ontologinen itseymmarrys
muuttuu ja johtaa transformaatioon. Silla on vapauttava psykologinen merkitys ihmiselle. Joogassa avoimen
havainnoinnin vaikutuksia vastaava rakenne voisi olla kleshojen heikkeneminen, asmitan purkautuminen, ei-
identifioituminen mielen sisaltdihin. Vaikka avoin havainnointi voi mindfulnessissa tilapaisesti tuottaa ei-
identifioituvan tietoisuuden kokemuksen, joogasutrien kuvaamassa vapautumisessa ratkaisevaa on taman
erottelukyvyn vakiintuminen kokemuksen pysyvaksi organisointiperiaatteeksi.

3.4. Narratiivinen ja kokemuksellinen mina aivotoiminnan tasolla

Sekd mindfulness etta sitd syvempi meditointi nakyvat muutoksina minakuvan muodostumisesta vastaavien
hermoverkkojen toiminnassa ja jopa rakenteissa. Nama muutokset muuttavat ihmisen kognitiivisia ja
affektiivisia (tunneperdiseen reagointiin liittyvia) prosesseja.



Narratiivisen minan synty on tiiviisti liitoksissa ihmisen lepohermoverkostoon. Sita kutsutaan
englanninkielisessa kirjallisuudessa nimelld Default Mode Network (DMN) (kuva 1), koska sen toiminta
vallitsee aivoissamme silloin, kun ihminen ei tiiviisti keskity mihinkdan tehtavaan, vaan aivot ndennaisesti
lepdavat. Naennaisesti siksi, ettd aivot kaikkea muuta kuin lepadvat DMN:n ollessa aktiivinen: kyseinen
aivotoiminta kayttda 70 % kaikesta aivojemme tarvitsemasta energiasta. DMN tuottaa kognitiivisia,
tunteisiin liittyvia (affektiivisid) ja kayttaytymistd muokkaavia vasteita tapahtumiin, joita koemme. Se tuottaa
identiteettimme, itsetuntemuksemme, jonka raakasyotteina ovat sosiaaliset, moraaliset ja kdyttaytymiseen
liittyvat arsykkeet. Niiden pohjalta mieleemme muodostuu sitten edelld kuvattu merkityksellisyyden
maisema todellisuuden tarjoamien ilmididen tulkinnan kautta. DMN:n toiminta liittyy narratiiviseen
minuuteen, mielensisdiseen ajatteluun, menneisyyden ja tulevaisuuden simulaatioon ja sosiaaliseen
ajatteluun (osittainen paallekkaisyys SN:n kanssa, ks. alempana). (Schleim, 2025).

Medial Prefrontal Cortex
Posterior Cingulate Cortex
Precuneus

Angular gyrus

Kuva 1. Aivojen
lepohermoverkoston osa-alueiden
sijainnit aivoissa. Kuvan lahde:
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Kun emme keskity mihinkaan tehtavaan erityisesti emmeka meditoi tai harjoita mindfulnessia, DMN pitaa
koko ajan "danta”. Se marehtii menneita - mita tuo ja se ihminen minulle sanoi ja mitd mahtoi tarkoittaa,
miten olinkaan huono, kun tietyssa tilanteessa en pystynyt pitdmaan puoliani — ja murehtii tulevia. Fokus on
kaikessa muussa paitsi nykyhetkessa. Antaudumme DMN: luomille simulaatioille, joilla ei ole
todellisuuspohjaa tai joiden tulkinnasta voidaan olla montaa mielta. Katson ndiden simulaatioiden olevan
pitkalti samoja kuin joogafilosofian kuvaamat vrittit, jotka estavat meitd ndkemasta oikeaa olemustamme ja
todellisuuden rakennetta joogafilosofian kdsittein ymmarrettyna.

Toisaalta DMN:lla on myos tarkea rooli siina, ettd pystymme mentaalisina olentoina sopeutumaan
monimutkaisiin ymparistoihin, joissa elamme. Mutta kun sama hermoverkosto on sekd hyva sopeuttaja ettd
minaa koskevia virhepaatelmia tekeva koneisto, ihminen saa olla tarkkana, ettei hdan ala uskoa DMN:n
tuottamaa kuvaa itsestdan ja tuota siten haittaa psykologiselle hyvinvoinnilleen. Olisi siis syyta hallita
DMN:&a paremmin eika padsta sitd mielemme herraksi.

Joogafilosofian puolella kleshat eli ihmiselle kdrsimysta aiheuttavat asiat voitaneen nekin neuro- ja
kognitiotieteen valossa ymmartaa kognitiivis-affektiivisiksi vaaristymiksi, jotka jasentdvat kokemusta. Yoga
Sutran (YS 11.3-11.11) mukaan kleshoja on kuusi: avidya (perimmainen ontologinen vaarinkasitys
olemuksestamme ja todellisuuden rakenteesta), asmita (ego-identifikaatio “mina olen tdma mieli”, raga
(takertuminen miellyttaviin asioihin ja kokemuksiin), dvesa (torjunta epamiellyttavia kokemuksia kohtaan —
ei halua kokea niitd uudestaan) ja abhinivesa (kuolemanpelko / olemassaoloon ja eldmaan, siis



muuttuvaisuuteen ja ajalliseen takertuminen). Kun tata listaa lukee narratiivisen minan kasitteen lapi, siina
nakyy monta analogiaa DMN:n tuottamiin identiteettivaaristymiin ja ahdistuksen ldhteisiin.

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

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

Aivosaareke tuottaa kehotietoisuuden (interoseptio), integroi tunteet ja tuottaa empatian seka rakentaa
integroidun minatunteen. Mindfulness-tutkimuksissa lisdantynyt kehotietoisuusn nakyy aivosaarekkeen

aktivoitumisena.

Sosiaalinen verkosto SN ei ole yhtendinen aivoalue, vaan muodostuu useiden aivoalueiden verkostona. Sen
tehtdvia ovat mentalisaatio (mielen teoria eli kuinka tuotamme ymmarrysta toisten ihmisen mielen
sisalloistd), sosiaalinen arviointi, toisten aikomusten tulkinta ja sosiaalinen identiteetti. SN limittyy osittain
DMN:n kanssa.
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Kuva. Sosiaalisen verkoston alueiden sijainti aivoissa. Kuva otettu julkaisusta Maliske & Kanske (2022).

Mindfulnessin ja meditaation vaikutukset ndkyvat seka aivosaarekkeessa ettd DMN:ssa ja SN:ssd (Schleim,
2025).

3.5. Ihmislajin kognitiivinen valokeila nakékulmana nykyhetkeen keskittymisen hyotyihin ja
ashtangajoogaan

Tyon alussa todettiin, etta joogafilosofian mukaan ego rajoittaa tietoisuutta ja sovittaa sen elion kehon ja
mielen kokoon niin ettad elidn tieotoisuus vastaa sen aistien ja mielen kasitteellisen rakenteen kokoa tai
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ulottuvuutta. (Bryant, 2015, s. 78). Tama tulkinta on hyvin mielenkiintoinen verrattaessa sita kehitysbiologi
Michael Levinin luomaan kasitteeseen kognitiivinen valokeila (Levin, 2019). Se kuvaa sen alueen suuruutta,
jonka elidn kognitio pystyy kasittelemaan ja ymmartadmaan menneisyyden, tulevaisuuden ja tilallisuuden
ulottuvuuksien suhteen. Miten kauas menneisyyteen ihminen muistaa, miten kaukana olevasta
tulevaisuudesta on huolissaan tai sita kuvittelee ja minne asti hanen toimintansa ja kuvittelukykynsa paikan
suhteen ulottuu. Konkreettisemmin asiaa voi kuvata Levinin sanoin ajallisena ja tilallisena ulottuvuutena,
josta ihminen valittaa tai huolehtii (Doctor ym., 2022). Ihmiselld se on hyvin laaja. Koiralla jo paljon
suppeampi, vaikka se voikin muistaa asioita ja osaa odottaa omistajaansa tulevaksi tdman kadottua
nakyvista. Puutiaisen kognitiivinen valokeila rajautuu sen lahiympariston hiilidioksidierojen tunnistamiseen,
jotta se osaa hakeutua imemaan verta isantaelidista.

Kognitiivisen valokeilan eli elion maailmanmallin mukaan mieli on ruumiillistunut ja mielen rajat ovat
toiminnallinen seuraus kehon organisaatiosta. Se mitd keho ja elion turvallisuudentunne tarvitsevat
maarittavat elidlajin kognitiivisen valokeilan suuruuden. Toimijuus, merkitykset ja hallinta ovat kognitiivisen
valokeila laajuuden ominaisuuksia ja kuvaajia: mita elio pystyy tekemaan oman fysiologiansa ja kognitiivisen
kapasiteetin puitteissa.

Miten tama liittyy joogaan ja nykyhetkeen keskittymiseen? Ihmisen kognitiivinen valokeila on kehittynyt
hanen aivojensa myota hyvin suureksi, mutta sen koon emotionaaliset ja sosiaaliset sdatelymenetelmat
eivat ole kehittyneet samaa tahtia. Jos ajattelee kognitiivisen valokeilan paikkaan liittyvaa ulottuvuutta, niin
ihminen pystyy seuraamaan ja kuvittelemaan objekteja, suhteita asioiden valilla ja tapahtumien
kausaalirakenteita hyvin kauas omasta kehostaan, avaruuteen ja rinnakkaisuniversumeihin saakka. Ajallisesti
han on selvittanyt universumin synnyn ja tulevaisuuden miljardien vuosien paahan: han simuloi, abstrahoi ja
suunnittelee suurimman osan ajastaan muualla kuin nykyhetkessa. Abstraktion tasolla ihminen pystyy
pohtimaan kaukana hanesta olevia tai hypoteettisesti olemassa olevia kohteita. Ja han pystyy myos
kuvittelemaan tosiasioiden vastaisiakin tilanteita, maailmoja ja skenaarioita: “Mita tapahtuisi, jos...?” Lajina
me emme rajoitu vain meita sensorimotorisesti lahelld oleviin tapahtumiin ja asioihin. Ajattelemme
suurimman osan ajastamme kasitteellisesti — ja jo aikaisemmin totesimme, etta kasitteellisen ajattelun
katsotaan tuottavan ihmiselle ongelmia. Jooga ja mindfulness korjaavat tatd ongelmaa maadoittamalla
meidat paremmin nykyhetkeen, jossa DMN rauhoittuu emmeka ole enda yhta paljon simulointien armoilla.

Suuri kognitiivinen valokeila antaa ihmiselle kyvyn pitkan tdhtdimen suunnitteluun, moraaliseen jarkeilyyn,
koordinaatiotoimiin sivilisaatioiden tasolla seka tieteen tekemiseen ja teknologian kehittamiseen. Toisaalta
suuri kognitiivinen valokeilamme on tuonut mukanaan eksistentiaalista ahdistusta, merkityskriiseja
pitkdkestoisten kulttuuristen kertomustemme romahtaessa seka karsimystd, joka liittyy hypoteettisiin
maailmantiloihin ja todellisuuksiin, menneiden marehtimineen ja krooniseen ahdistukseen koskien
kaukaisia tulevaisuuskuvia. Toisin sanoen esimerkiksi siihen, mitda meidan DMN:ssamme liikkuu ja mihin
identifioidumme psyyken toimintojamme koskevien virhepaatelmiemme seurauksena.

Kognitiivisen valokeilan suuruuteen liittyvien ongelmien suhteen jooga voitaisiin ndhda valokeilan
saatelyteknologiana, jossa keskittyva tarkkaavaisuus ja avoin havainnointi ovat konkreettisia valineita
tarkkaavaisuden maadoittamiseksi valilla nykyhetkeen, kehollisuuden ja valittdmaan kokemukseen
perustuvien sensorimotoristen toimintojen vahvistamiseen ja aivojemme toiminnalle hyvin keskeisen
tulevaisuuden ennustamisen keventamiseen. Emme saa kognitiivisen valokeilamme kokoa pienennettys,
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mutta saamme sen meille valittamien nakymien sisaltoa rauhoitettua niin ettd olemme kehoinemme,
mielinemme ja kdyttaytymisimme lahempana konkreettista todellisuutta emmeka simulaatioiden armoilla.

3.5. Olemuksellinen ero joogafilosofian ja lansimaisen tiedekasityksen valilla nykyhetkeen
keskittymisen merkityksesta ihmiselle

Moderni kognitiotiede on osoittanut, ettd nykyhetkifokus vaimentaa DMN-aktiviteettia, jolloin mielen
vaeltelu ja takertuminen mielen tuottamiin menneisyys- ja tulevaisuussimulaatioihin vdhenee.
Nykyhetkifokus heikentda narratiivista itsea ja lisda tietoisuutta siita, ettd ihmisen ajatukset eivat ole hanen
pysyva identiteettinsa, vaan hetkellisia lilkkahduksia tajunnassa. Patanjali sanoisi nama asiat hieman toisin:
mielen liikkeet (vrittit) aiheuttavat vaaran samastumisen, mutta kun liike lakkaa, ihmisen todellinen itse
paljastuu. Modernin kognitiotieteen tulokset ja Patanjalin selitykset eivat ole ristiriidassa toistensa kanssa,
mutta niiden selitystasot ovat erilaiset. Patanjalille nykyhetkeen keskittyminen ei ole pdamaara, vaan keino
purkaa samastuminen, ontologinen harha. Lansimaisessa psykologiassa taas mielen vaeltelu ja
keskittyminen menneisyys- ja tulevaisuussimulaatioihin heikentda psykologista hyvinvointiamme ja
mindfulness- ja meditaatiotekniikat parantavat sitad psykologisella tasolla. Voimme siis valita nykyhetkeen
paremmin keskittyvan tavan olla olemassa myds ilman, ettd tunnustamme joogafilosofian ontologisen
todellisuuskasityksen.

Patanjalin jooga ei ole redusoitavissa neurotieteeseen, joskin ndiden kahden valille voi rakentaa
hedelmallisia korrelaatioita (kuten DMN). Redusoinnin epdonnistumiseen on useita syita, jotka valottavat
naiden kahden ldhestymistavan eroja ja sitd, ettei niitad voi taysin palauttaa toisiinsa.

1) Ontologinen lahtdkohta on eri: Neurotiede olettaa, ettd mentaaliset tilat ovat aivojen toiminnan
emergentteja tai identtisia jonkin neurodynaamisen kuvauksen kanssa. Patanjali tekee ontologisen
erottelun: purusha # citta. Tietoisuus ei ole mielen tuote, vaan mielen (prakritin) “valaistumisen” ehto.

Se, mitd neurotiede voi tehda, on kuvata cittan kaltaisten prosessien neurokorrelaatteja. Mutta neurotiede
ei voi omilla metodeillaan ratkaista vaitettd “tietoisuus on ontologisesti itsendinen periaate”. Reduktio
kaatuu siis jo perusmetafysiikkaan.

2) Selitystehtava on eri: soteriologia vs. mekanismi: Patanjalin jooga on ensisijaisesti vapautusprojekti
(kaivalya). Se tavoittelee kdrsimyksen rakenteen katkaisua, kun vaara identifikaatio purkautuu. Neurotiede
selittda vain mekanismeja: miten tarkkaavaisuus, muistiverkot, kiihottuminen aistidrsykkeistd, tunnesaately
ja verkostotasapainot muuttuvat. Neurotiede voi valaista keinotason, mutta ei kata joogalle olennaista
paamadrarakennetta.

3) Normatiivisuus: “miksi” ei palaudu “miten”: Joogassa on sisddnrakennettu normatiivinen vdite: tietyt tilat
ovat vapauttavia, toiset sitovia (kleshat, avidya). Tama on arvottava kehikko, ei vain kuvaus. Neurotiede voi
mitata hyvinvointia, toimintakykya, oireita jne., mtuta vapautuminen ei Patanjalin mielesta ole vain stressin
poistamista tai asioiden marehtimisen vahenemista, vaan vaite siitd, mika mina olen ja mika on todellista.
Reduktio typistaisi joogan “hyotyvaikutuksiksi” ja hukkaisi sen normatiivisen ytimen.
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4) Ensimmaisen persoonan rakenne ei ole suoraan kolmannen persoonan dataa: Neurotiede tekee
kolmannen persoonan mittauksia. Niiden tuottaman datan perusteella ei voida suoraan sanoa tai tietas,
“kuka kokee?” tai “mika on kokemuksen subjekti?” Jos mittauksilla saadaan tulokseksi, ettd DMN:n
aktiviteetti on matala, se voi tarkoittaa tarkkaavaisuuden vahvaa fokusointia, mutta kyseessa voi olla myds
dissosiaatio eli turtuminen tai aidosti lisddntynyt metatietoisuus (decentering). Siksi reduktio sekoittaa tilat,
jotka joogassa erotellaan hyvin hienovaraisesti subjektin kokemuksen kautta (samaistuminen, todistajuus,
erottelukyky eli viveka ja mielen lapinakyvyys).

5) Sama termi “nykyhetki” tarkoittaa eri asioita: Mindfulness-kontekstissa nykyhetki yleensa tarkoittaa,
ettd huomio ankkuroidaan esim. hengitykseen tai kehoon, asioiden marehtiminen katkaistaan tai etta
kehitetdan harjoittajan tunnetaitoja. Patanjalilla “nykyhetki” ei ole pdaasia itsessaan, vaan véline: mielen
liikkeet eivat kanna mukanaan samaistumista, kun huomio ja erottelukyky (viveka) stabiloituvat. Toisin
sanoen joogassa olennaista ei ole “olen tdssa nyt”, vaan kuka on tdma ‘olen’? Seka mihin ‘olen’ samaistuu?
Neurotieteellinen reduktio lukitsee “nykyhetken” helposti yhteen mekanismiin (esim. DMN:n aktiivisuuden
alenemiseen), vaikka joogassa sama harjoite voi palvella taysin eri pddmaaraa riippuen siita, tapahtuuko
identifikaation purku vai vain kognitiivinen hiljentyminen.

4. Omia kokemuksia nykyhetkeen keskittymisesta ja sen puutteesta

Luulen, ettd kaatumiseni Himeenlinnan liukkaalla talvikadulla joulukuussa 2025 johtui siita, ettd en
keskittynyt nykyhetkeen, vaan kiirehdin kadulla mieli jo 50 km:n padassa kotona, jossa tekisin tiettyja asioita.
Liitelin, en maadoittunut, ja sitten maa otti omansa.

Aiemmin samana syksyna muistan aamuisen ajomatkan Forssasta kohti Jokioista, jossa minulla oli tehtavana
useita eri asioita seuraajani kanssa. Ajoin, pysahdyin lilkkennevaloihin, mieli tiukasti paivan tehtavissa, silla
pelkdsin etten ehtisi kaikkea ajoissa. Yhtakkia koin lyhyen paniikinomaisen hetken, tuntemuksen kuin olisin
tyhjentynyt ilmapallo: kehoni istui autossa kddet rattia puristaen, mutta mieleni oli jattanyt minut yksin
autoon. Hetkeen kehoni ei tiennyt kuinka toimia. Oli pakko hengittda syvdaan muutaman kerran, jotta sain
mielen ja kehon takaisin yhteen. Valojen vaihduttua ajoin ensimmaiset metrit varovasti ennen kuin uskoin,
ettd olin taas kokonaisena autossa. Simulaatio meni ohi.

Hetkessa ldasndolemisen pitka kokemus: viime perjantaina laksin kotoa Forssasta kolmen viikon reissuun.
Edellisend paivana keskityin ajattelemaan, mita tarvitsen mukaani kolmeksi viikoksi, joihin kuuluu yhtena
viikonloppuna matka Savosta Helsinkiin ja takaisin, toisena matka Savosta Hdmeenlinnaan ja takaisin ja
kolmantena matka Kuopioon ennen kuin jatkaisin sieltd takaisin kotiin. Pakkasin matkalaukun torstai-iltana
kaikessa rauhassa ja kavin kaiken vield lapi ennen kuin suljin laukun. Seuraavana aamuna tein yhden
tyotehtdavan ensimmaisen osan valmiiksi ennen kuin ennakkotilasin taksin puoli kahdeksitoista ja s6in
aamiaisen. Taksi tuli ajoissa. Bussissa istuin puoli tuntia miettien illan esseetydpajan harjoitustehtavan
tyylia. Sitten aloin kirjoittaa ja bussin ajaessa Espoon lapi teksti oli valmis. S6in pienen lounaan Kampissa ja
sen jalkeen tein toisen osan tyotehtdvasta ennen kuin jatkoin esseetydpajaan Sorndisiin raitiovaunulla.
Neljan tunnin rauhallisen ja antoisan tyoskentelyn jalkeen bussilla Hakaniemesta Leppdvaaraan pojan
luokse. Lahetin valmiin tyéraportin Italiaan. Kaikki siirtymat onnistuivat tuona padivana ajoissa eikd missaan
kohtaa tullut kiireen tuntua. Kaikki mita piti saada valmiiksi tuli valmiiksi ja esseeharjoitus oli kuin
ylimaarainen bonus, jota en ollut ajatellut tekevadnikdan. Keskityin ja tein ja siirryin seuraavaan vaiheeseen
ilman kiiretta ja tietdaen, mita seuraavaksi tekisin ja tapahtuisi. Mieli oli kehossa lasna koko ajan. lllalla
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ajattelin kiitollisuudella kulunutta paivaa ja lahetin jonnekin paivaa: tallaisia paivia haluan enemman.
Rauhaa ja toimintaa ja muistan kaiken: kadun liukkauden kenkien alla, jadsateen ropinan takin hupussa,
teen tuoksun kahvilassa, esseetyépajan muiden osallistujien adneen lukemat tekstit ja niiden aiheuttamat
vaikutelmat.

Erds henkild avautui taannoin tulevaisuussimulaatiostaan: miten han on huono kaikin tavoin ja kokee, etta
han haluaa erakoitua kaikesta ja kaikista sen takia. “What if...?” Tyypillinen suuren kognitiivisen valokeilan
aiheuttama ahdistus ja DMN:n méarehtimissyndrooma. Kun kuuntelin hanta, ajattelin ja sanoinkin hanelle:
"Kokemuksesi on kuin suoraan kognitiotieteeen tai psykologian oppikirjasta.”
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