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MIETTEITA JOOGAMATOLTA

"This is not a gym. You are not here to work out. You are here to bring peace to
yourself, to find out who you really are.” - Sharath Jois
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» Reilu 15 vuotta sitten kirjoitin
samalle palstalle silloisesta into-
himostani flamencosta. Taman
joogatarinan kirjoittamisen aloitta-
minen oli vaikeampaa, koska tama
tarina on paljon henkil6kohtaisempi
ja niin paljon tarkeampi. Jooga ei ole
vain harrastus. Se on eldmantapa ja
elamanfilosofia. Jooga ei ole vain tun-
nin parin harjoitus paivassa. Jooga
on 24/7, ja maton ulkopuolella se on
usein paljon vaikeampaa ja haasta-
vampaa kuin matolla.

Aloitin astangajoogan harjoitte-
lun vuonna 2006 erdan flamencoysta-
vani kannustamana, aluksi ihan vain
kuntosalijoogalla, jossa onnekseni
sattui ohjaamaan hyva astangaopet-
taja. Se kolahti heti ensimmadisesta
kerrasta. Useita kuukausia harjoitte-
lin lahes pdivittain kuntokeskuksen
tunneilla ennen kuin uskaltauduin
astangajoogakoulun alkeiskurssille.
Muistan vielakin sen tunteen, kun
ensimmaisen kerran avasin Helsingin
Astanga Joogakoulun Annankadun
salin oven. Tiesin, ettd olen tullut
kotiin. Talla tielld olen edelleen, ja
tarkeimmat opettajani ovat edelleen
sielld.

Astangan harjoittaminen aloite-
taan yleensa fyysisesta harjoitukses-
ta, jooga-asennoista eli asanoista, ja
usein kdsitys joogasta rajoittuu juuri
tahan. Suurin osa astangan pariin
hakeutuvista ihmisista tulee alkuun
tekemaan fyysista harjoitusta, osa
my0s hakemaan apua tuki- ja liikkun-
taelimistdn vaivoihin tai etsimaan
keinoa hektisen eldman ja stressin
hallintaan. Itsekin lahdin alun perin
vain venyttelemaan. Harjoituksen
motiivit kuitenkin hyvin usein muut-
tuvat, kun harjoitukseen sitoutuu ja
pikkuhiljaa alkaa oivaltaa, etta tassa
onkin jostain suuremmasta kuin ve-
nyttelysta tai fyysisesta harjoitukses-
ta kyse. Asanat ovat vain se nakyva
pinnan ylla oleva jaavuoren huippu
joogan kokonaisuudesta.

Tamanhetkisen kehomme voi
nahda menneiden ajatustemme,
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Ohjattu harjoitus Mysoressa KPJAYIn shalalla. Kuvaaja Tom Rosenthal.

tunteidemme ja tekojemme sum-
mana. Asanoiden harjoittaminen
vapauttaa meidat naista kertymista
ja niiden aiheuttamista rajoitteista.
Fyysinen keho on vain "matkanteko-
valine”, mutta jos se ei ole kunnossa,
puhdas ja vahva, niin syventyminen
joogan muihin harjoituksiin on mah-

Jooga on elamdntapa
ja elamanfilosofia.

dotonta. Jooga on kehoa ja mielta
puhdistava harjoitus, jossa pyri-
taan poistamaan esteitd pranan eli
elinvoiman, eldmanenergian vapaan
virtaamisen tielta.

Astanga tarkoittaa kahdeksaa
haaraa tai osaa, joista kolmas anga
(haara) ovat asanat. Asentosarjoja on
kuusi erilaista, ja asentojen haas-
teellisuus lisdantyy aina sarjoissa
edetessa. Ensimmdinen sarja,

yoga chikitsa eli joogaterapiasarja,
on naista tarkein. Se puhdistaa,
vahvistaa ja terapoi kehoa seuraavia
sarjoja ja joogan muita harjoituksia
varten. Hyvin monelle ensimmadises-
sa asentosarjassa on kylliksi haas-
tetta talle elamalle. Astangan kaksi
ensimmaista haaraa, yama ja niyama,
sisaltavat eettisia ohjeita suhteessa
ymparistdon ja suhteessa itseen,
"hyvan eldman” periaatteita. Neljds
anga on pranayama, hengityshar-
joitukset. Nelja ensimmaista haaraa
ovat ulkoisia ja nelja viimeista sisaisia
harjoituksia. Neljdan viimeiseen an-
gaan sisaltyy aistien keskittamishar-
joituksia ja meditaatioharjoituksia.

Miksi juuri astanga?

Joogatyylien runsaus on aloittelijasta
hammentavaa, eikd aina ole helppoa
paattaa, mista aloittaisi. Olen aina
harrastanut lilkuntaa jossain muo-
dossa, joten minulle liikunnallinen
astanga tuntui luonnolliselta vaihto-
ehdolta. Muitakin joogatyyleja olen
satunnaisesti kokeillut, mutta mikaan
ei ole tuntunut yhta lailla omalta: jois-
takin joogatyyleista puuttuu taysin
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se, joka tekee minulle tasta harjoituk-
sesta joogaa.

Astangajoogan asanaharjoitus
on ensisijaisesti hengitysharjoitus
ja liikemeditaatio. Itse en osaisi
kuvitella joogaharjoitusta ilman tata
koko harjoituksen lapijatkuvaa astan-
galle tyypillista hengitystekniikkaa,
joka sitoo asennot ja liikkeen yhdeksi
jatkumoksi. Hengitys on se musiikki,
jonka tahdissa liikkutaan, hengitys vie
kaikkea liiketta eteenpdin, hengitys
keventda raskaita nostoja, hengitys
on mittari, ettd olet vienyt asentoa
itsellesi sopivan pitkalle. Jos et pysty
hengittamdan vapaasti, pitad vahan
peraantya. Hengitys on yhteys kehon
ja mielen valilla. Hengityksen piden-
taminen, varsinkin uloshengityksen,
aktivoi parasympaattista hermostoa
ja saa aikaan tyynen ja levollisen
mielen. Astangan hengitystekniikka,
jossa hengityksestd saadaan kevyt
kohiseva dani aikaiseksi ja drishtit,
katseenkohdistamispaikat asen-
noissa, ovat myods pratyahara- eli
aistihuomioiden keskittamisharjoi-
tus. Harjoituksen aikana keskitytdaan
kuuntelemaan oman hengityksen
aanta ja katse kohdistetaan drishtei-
hin.

Valilld kysytdan, miten jaksan
paivasta toiseen toistaa samoja joo-
ga-asentoja samassa jarjestyksessa,
niin kuin astanga-traditiossa on tapa-
na. Toistolla on kuitenkin tarkoitus.
Harjoituksessa pddsee helpommin
meditatiiviseen flow-tilaan, kun ei
tarvitse miettia, mita tekisi seuraa-
vaksi. Ja sitd paitsi, harjoitus on joka
paiva taysin erilainen. Joka aamu voi
astua uteliaana matolle miettien, etta
mitahan tandan tulee eteen, niin fyy-
siselld kuin mentaalisella puolella. Yk-
sinkertaisemmankin asanan kanssa
voi jatkaa tyoskentelya loputtomiin.
Jos asana tuntuu ulkoisesti oikealta,
vakaalta ja kevyeltd, voi jatkaa tyds-
kentelya sisdisesti, keskittya lihasluk-
koihin, hengitykseen ja drishteihin.

Mitd joogaharjoituksen myota on
tapahtunut?
Lahes kaikki eldméssani on muuttu-
nut sen jalkeen, kun joogaharjoituk-
sesta tuli osa pdivittaista elamaani.
Eldméanrytmi on vaihtunut aivan
toisenlaiseksi. Entinen iltavirkku
menee nukkumaan ennen yhdeksaa
ja heraa aamulla puoli viiden jélkeen,
jotta ehtii tehda parin tunnin harjoi-
tuksen ennen tydpdivaa. Eika tama
tunnu pakolta. Jos se olisi pakko, niin
sita tuskin olisi tehnyt yli kymmenta
vuotta pdivittdin. Nopeasti oppii huo-
maamaan, miten hyva ja levollinen
olo harjoituksesta tulee, ja pdiva on
aivan toisenlainen, jos harjoituksen
jattaa valiin. Aamun asanaharjoitus
on yhta luonnollinen osa paivaa kuin
hampaiden harjaaminen.
Alkeiskurssilla muistan hymyil-
leeni, kun sanottiin, ettd keho alkaa
hylkia asioita, jotka eivat tee sille
hyvaa, kunnes koin sen itse. Kofeiinin
suurkuluttaja ei voinutkaan enda
juoda kahvia, eika aiemmin viinilasil-
lisesta nauttinut tyyppi pystynyt ot-
tamaan lainkaan alkoholia, puolilasia

Fyysinen keho on vain
matkantekovaline, jonka
pitda olla kunnossa ja vahva.

riitti kaameaan krapulaan. Lihaa sdin
hyvin vahan jo ennen joogaa, ja har-
joituksen myota lihansyonti loppui
nopeasti kokonaan. En kuitenkaan
koe, etta rajoitan itseani jotenkin,
nama asiat ovat vain tapahtuneet
luonnollisesti. Edelleen syon kaikkea,
mita tekee mieli. Kasvisruoka sopii
yhteen ahimsan, vakivallattomuuden



periaatteen kanssa. Myds eldmanar-
vot ovat menneet uusiksi. Raha,
tavara, saavutukset, menestys tai
oppiarvot ovat pudonneet arvostus-
listalla kauas karkisijoista, eivatka ne
maarittele kenenkaan arvokkuutta
ihmisena. Talla hetkella tarkeaa on

Herdan aamulla puoli viiden
jalkeen, jotta ehdin tehda
parin tunnin harjoituksen

ennen tydpaivaa.

mahdollisuus vahan hidastaa, olla
hiljaisuudessa, kuunnella itsedan ja
tehda sita, minka kokee tarkeaksi.

Joogaharjoitus on tietysti tuonut
my0s lisad voimaa ja notkeutta.

Endd ei mydskadn reagoi hankaliin
tilanteisiin tai kohtaamisiin niin
nopeasti ja kontrolloimattomasti kuin
ennen, vaan sitd hieman peraantyy,
tarkastelee tilannetta etadammalta ja
hengittad muutaman kerran syvem-
pddn ennen kuin reagoi. "Mielenrau-
haa joogasta” -myyntipuhe ei ole vain
sanahelinda.

Tarkein apu joogasta on ollut
uniongelmiini. Viitisentoista vuotta
sitten kdrsin pahoista unihairidista
ja olin uniladkekierteessa. Tama on
joogan myota vaistynyt, ei kokonaan
havinnyt, mutta olen oppinut ela-
madn sen kanssa. Saanndllinen eld-
manrytmi ja jokailtainen yoga nidra
on talla hetkelld paras unilaakkeeni.
Pdivystysten jalkeen tai stressaavissa
eldmantilanteissa namakaan eivat
valitettavasti aina riita.

Joogaharjoitus toimii ehka
parhaiten silloin, kun suorittaja oppii
hellittdamaan. Alkuvuosilta muistan
hyvin kiukustuneeni jollekin asanalle,
kun siita ei pitkankaan yrittdmisen ~ >»
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jalkeen tullut mitaan. Nyt taaksepdin
katsellen huomaan, etta ne hankalat
kohdat harjoituksessa ovat olleet
parhaita opettajiani. Joogasta voi
my0s hankkia kiredn mielen ja kipean
kehon, jos vakisin yrittaa piiskata har-
joitusta eteenpadin ja asentoja syvem-
malle ja pidemmalle. Joogataipaleen
alussa mieli usein haluaa enemman
kuin mihin keho silla hetkelld pystyy,
ja joskus tdman joutuu oppimaan jon-
kin joogavaivan tai vamman kautta.
Harjoituksessa pitaa |0ytaa sopiva

Finnanest

Hankalimmat kohdat
joogaharjoituksessa ovat

opettaneet minulle eniten.

tasapaino lempeyden, vakivallatto-
muuden ja itsekurin valilla.

Opettaminen

Vuonna 2009 aloin avustaa opetta-
jieni tunneilla astangajoogakoululla.
Ohjaamisen aloitin Jorvin sairaa-
lassa vuonna 2010 tydkavereideni
pyytamana, ja edelleenkin Jorvin
ryhma on toiminnassa. Seuraavana
vuonna aloitin opettamisen Helsingin
Astanga Joogakoululla, jossa ohjaan
edelleen. Avustaminen ja ohjaaminen



ovat tuoneet joogaan aivan uuden
aspektin. Omassa harjoituksessa on
joutunut miettimaan asentoja aivan
uudelta kantilta: miten selitan taman
oppilaalle? Itselle haasteelliset koh-
dat harjoituksessa ovat olleet hyvia

opettajia myds opettamista ajatellen.

Erilaisten kehojen ja erilaisten vaivo-
jen kanssa tunnille tulevat oppilaat
ovat myds hyva haaste opettajalle.
Harjoitus ei voi olla jokaisen kohdalla
jokaisessa tilanteessa tasmalleen

astangajoogainstituutissa harjoit-
telemassa Sharathin ohjauksessa
viisi kertaa parin kuukauden jakson
kerrallaan. Harjoituksen energia
shalassa on aivan omaa luokkaansa.
Harjoittelijoita on satoja kuukaudes-
sa, eika avustuksia tai neuvoja pal-
joakaan saa, mutta Sharathin kaiken
nakevan silman alla tulee tyoskennel-
tya hyvin kurinalaisesti ja koen, etta
sielld harjoituksesta tulee tarkein
opettajani. Shalan ohjelmaan kuuluu

Joogamatolle tullaan
tuntemaan, hengittdamaan
ja olemaan lasna, ei
suorittamaan.

samanlainen. Ohjatuilla tunneilla har-
joituksen mukauttaminen on melko
hankalaa, mutta mysoretunnilla op-
pilaiden harjoitellessa omaan tahtiin
on helpompaa etsia tapoja muokata
yksittaista asentoa tai harjoitusta
oppilaalle sopivaksi.

Oppilaissa ihailen erityisesti niita,
joilla on haasteellinen keho, joille
kovinkaan moni asana ei ole helppo
ja jotka siita huolimatta jaksavat
harjoitella saanndéllisesti, hengittda
rauhallisesti ja tehdé parhaansa. On
helppoa tykata asioista, joissa kokee
olevansa hyva, mutta sitoutuminen
johonkin, joka on vaikeaa ja haas-
teellista opettaa paljon enemman.
"Olla hyva joogassa” ei todellakaan
tarkoita sitd, etta on edennyt pitkalle
asanasarjoissa.

Intia

Joogan juuret ovat Intiassa ja as-
tangajoogan padpaikka talla het-
kelld Mysoressa, jossa Gurujin, Sri K
PattabhiJoisin tytar Saraswathi ja
tyttarenpoika Sharath opettavat. Re-
hellisesti sanottuna en valitsisi Intiaa
matkakohteekseni, ellei siella olisi
joogaa, ellen padsisi astangajoogan
alkulahteille. Olen kaynyt Mysoressa
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my6skin chantingia (mantrojen lausu-
mista tai laulamista), joogafilosofiaa
ja sanskritin opiskelua.

Matka Intiaan ei ole helppo luk-
susloma. Varikylldisyys, meteli, saas-
teet ja likaisuus ovat kaikkea muuta
kuin hermolepoa. Valilla pdivittainen
arki osoittautuu hyvinkin haasteelli-
seksi. Muistan reissun, jolloin jouduin
heti vaihtamaan asuntoa metelin ja
torakkapaljouden takia. Muistan,
kuinka hankin jddkaappia asuntooni
toista viikkoa ja se oli tulossa aina
huomenna. Viimein, kun jadkaapin
sain, totesin, etta sielld asuu torakoi-
ta jo valmiiksi. Valilla nettiyhteyden
toimimaan saaminen on vienyt pari
viikkoa. Intia on karsivallisyyskoulu.
Intialle ei kannata suuttua, jollei-
vat asiat toimi — se vain hymyilee
huvittuneesti takaisin lansimaiselle
karsimattomyydelle. "Hoida kymme-
nen asiaa paivassa” -moodi on siella
pakko vaihtaa "korkeintaan yksi asia
paivassa” -moodiin.

Joogaharjoituksen paamaara
Taydellinen asana ei ole joogaharjoi-
tuksen paamaara. Paamaarand eiole
my®skaan notkeus tai voimakkuus,

Mysoressa Sharath Joisin kanssa.

ne ovat vain harjoituksen sivutuot-
teita. Paamaara ei ole kuutossarja tai
seuraava asana tai kasillaseisonta.
Asanaharjoitus opettaa kuuntele-
maan omaa kehoaan ja hyvaksymaan
sen, mita tulee. Vaikka joka aamu
toistaakin samaa harjoitusta, niin
jokainen harjoitus on taysin erilainen.
Joskus vain lentaa kevyesti harjoi-
tuksen lapi, kun taas toisena aamuna
kaikki on raskasta ja jaykkaa, ja kum-
matkin harjoitukset ovat yhta hyvia.
Harjoitus opettaa havainnoimaan
omaa mieltaan ja sita "meteliad”, jonka
se valilla saa aikaan. Harjoitus opet-
taa myodtatuntoa, vakivallattomuut-
tajaitsekuria. Harjoitus opettaa,
ettd tulet joogamatolle tuntemaan,
hengittdmddn ja olemaan ldsna, et
suorittamaan. Harjoitus on matka
omaan kehoon ja mieleen, matka
todelliseen itseen. Olen kiitollinen
talle harjoitukselle siita, miten se on
muuttanut minua ja eldmaani. On
etuoikeus paivittdin levittda matto ja
harjoitella.

Haluan lopuksi kiittaa nykyista
tyopaikkaani seka entisid ja nykyisia
esimiehianiJorvin sairaalassa, etta
olen saanut tilaisuuden toteuttaa
tata intohimoa eldmassani. m
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