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HenKistynyt liha. Sitoutuneiden harjoittajien kokemuksia
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Kuvaan artikkelissa sitoutuneiden astangajoogan harjoittajien harjoituskokemuksia ruumiinfe-
nomenologisesta ndkékulmasta narratiivisen analyysin menetelmdlld. Ruumiillistunut kokemus
on linssi, jonka ldpi tarkastelen haastateltujen kuvauksia harjoituskokemuksestaan. Hahmotan
modernin astangajoogaharjoituksen osana postsekulaaria henkisyyden maisemaa. Postsekulaa-
rista positiosta kdsin kiinnostuksen kohteeksi muotoutuu se, kuinka uskonto toimii yksiloiden eld-
mdssd ja miten yksilot itse mddrittelevit kokemuksiaan. Erittelen narratiivisella analyysilla sitd,
millaisista kokemuksellisista sdikeistd astangajoogaharjoitus rakentuu. Miten ruumiillisesta har-
joituskokemuksesta rakentuu henkisyydeksi luonnehdittava kokemuksellinen ulottuvuus? Kuinka
harjoitus on muuttanut haastateltujen eldmdd? Milld tavoin harjoittajat mieltdvdt suhteensa
uskonnolliseksi tai henkiseksi ymmdrrettyyn? Analyysin tuloksena on tutkivan subjektin synteesi
siitd, kuinka ruumiillinen ja henkinen kutoutuvat harjoituskokemuksessa yhteen. Harjoituskoke-
muksen keskeisiksi elementeiksi muodostuvat kurinalaisuuden, keskittymisen ja kehotietoisuuden
kdsitteet. Asanaharjoituksen myotd mahdollistuva radikaali yhteys kehoon tarjoaa tihentynyttd,
arkipdivdisen kokemuksen ylittdvdd, mutta immanenttia ldsndolon ja eksistenssin tunnetta, johon
liittyy avautumisen, vapautumisen ja puhdistumisen kokemuksia.! Harjoituksen henkisyys on
yhteydessd sen transformatiivisiin,? kokonaisvaltaisesti terapeuttiseksi koettuihin vaikutuksiin.
Harjoitus saa aiheuttaa muutoksia harjoittajan itseymmdrryksessd, arjen kdytdnndissd ja sosiaa-
lisissa suhteissa. Se tarjoaa myods eksistentiaalista turvaa ja lohtua. Harjoituksen uskonnollis-
filosofinen tausta harjoituskokemusten merkityksid avaavana kontekstina nousee vahvemmin
esiin vuosia kestdneen kurinalaisen harjoittelun jdlkeen.

1 Orientalistisen diskurssin ja Swami Vivekanandan vaikutuksesta joogaa on kasitteellistetty lannessa ensisijai-
sesti filosofian, metafysiikan ja mystiikan avulla. Tassa diskurssissa joogan padmaarassa samadhissa on kyse
abstraktin tietoisuuden tasolla tapahtuvasta transformaatiosta, missa ruumiillisuudella tai fysiikan lainalaisuuk-
silla ei ole suurta merkitysta (ks. esim. Alter 2004). Vivekanandan késityksen mukaan joogassa tapahtuva
proprioseptio (asento- ja liikeaisti; kehon sisdisiin tapahtumiin liittyvat havainnot ja aistimukset) avaa portin
tietoon ja suoraan havaintoon pyhésta (numinous) tai Jumalasta. (Singleton 2005, 299). Kisite immanentti viit-
taa ko. diskurssin kontekstissa ajassa ja tilassa inhimillisille aisteille ldsna olevaan, ruumiilliseen olemassaoloon
ankkuroituvaan aistikokemukseen.

2 Transformaation kasitteelld on monia vivahteita ja kdyttoyhteyksia. Tassa silld viitataan yksilon subjektiiviseen
kokemukseen itsessa ja oman eldman kdytannoissa tapahtuvista merkittavista, jopa radikaaleista, myonteisista
muutoksista.
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Johdanto

Dualismeilla - erityisesti ruumiin ja mielen vastakkainasettelulla - on vahvat juuret
uskonnollis-filosofisessa ajatteluperinteissa niin iddssa kuin lannessa. Joogan modernisaation
pioneeri Swami Vivekananda loi perustan lantiseen ajatteluun hyvin istuvalle kahtiajaolle,
missa jooga nahdaan joko fyysisena (hathajooga) tai henkisena harjoitteena.? Lanseeratessaan
joogafilosofiaa lanteen 1800-luvun lopulla Vivekananda valoi muotin sille, miten jooga lannessa
myohemmin on ymmarretty: intialaisena henkisena tiend, jonka avulla voi kokea sen, minka
usein ajatellaan olevan kaikkien uskontojen ydin - pelastuminen ja vapautuminen.

Vivekanandan ajoista on paddytty pisteeseen, missa idasta perdisin olevat harjoitteet ovat muo-
toutuneet osaksi lansimaisen ihmisen arkea. 1990-luvun taitteessa Suomeen rantautunut joo-
gabuumi on osa globaalia ilmi6ta. Lantinen maailma on lumoutunut itdmaisista ruumiinteknii-
koista, henkisyydesta ja filosofioista ja niistd on muovattu brandattyja tuotteita. Myos astanga-
joogaharjoitus voidaan hahmottaa yhtena globaalien uskonnollisten markkinoiden pelastus-
tuotteena.* Joogan ja muiden meditatiivisten harjoitteiden myodnteisista terveydellisista vaiku-
tuksista onkin runsaasti tieteellistd nayttoa.> Toistaiseksi on melko niukasti tutkimustietoa
siitd, miten harjoitukset vaikuttavat lantisten harjoittajiensa jokapaivaiseen elamaan.

Kontekstoin tutkimuskysymykseni yhtaaltd uskontososiologiseen keskusteluun uskonnolli-
suuden muutoksesta ja toisaalta modernin transnationaalisen joogan tutkimusperinteeseen,
erityisesti ruumiillistuneen kokemuksen parissa aikaisemmin tehtyyn tutkimukseen.

Uskontososiologian juuret juontavat uskonnon kohtaloa modernissa yhteiskunnassa haarukoi-
vaan sekularisaatiokeskusteluun. Sen latvat levittaytyvat puolestaan sekularisaationarratiivin
jalkeiseen keskusteluun, jota jasentdaa postsekulaarin kasite. Postsekulaarista asennosta tar-
kastellen uskonto ja sekulaari, henkisyys ja ruumiillinen materiaalisuus eivat ole vaihtoehtoi-
sia, toisensa pois sulkevia kasitteitd. Uskonto ja uskonnollisuus on lasna ihmisten jokapaivai-
sissa, arkisissa kaytdannoissa. Tasta kulmasta katsoen uskonnon kategorian rajat hamartyvat
eika uskonnollisen alue enda asetu selkedrajaisena tutkijan objektivoivan katseen alle. (Bender
2012.) Nain uskonto ei nayttaydy sui generis, sosiokulttuurisesta kontekstistaan erillisena,
omalakisena ilmiona, vaan kulttuurisesti, sosiaalisesti ja historiallisesti konstruoituna "tyhjana
merkitsijana”. Tutkija on osa tutkittavaa ilmiota ja heijastaa siihen omia metodologisia ja teo-
reettisia oletuksiaan ollen my®s itse altis erilaisille kontekstisidonnaisille merkityksenannoille.
(Taira 2008, 288; 2013.)

3 Vivekanandan mukaan hathajoogan fyysiset tavoitteet - terveys ja pitka ika - ovat alisteisia raja joogan henki-
sille tavoitteille. Tama jaottelu fyysiseen ja henkiseen joogaan eldd modernin joogan eri muodoissa edelleen.
Vivekanandan keskeisestd roolista ja vaikutteista transnationaalisen modernin joogan muotoilemisessa ks. esim.
De Michelis 2005; Newcombe 2009, 988-989; White 2009, 45-48; Singleton 2005; 2010, 5, 18-19, 70-76.

4 Maya Burger (2006) on tutkinut astangajoogaharjoitusta Max Weberin kasitteen salvation goods kontekstissa:
pelastus on jotain mitd uskonnot tarjoavat kannattajilleen. Kyse on merkityksista ja arvoista, joiden puolesta
kannattajat ovat valmiita ponnistelemaan.

5 Ks. esim. Raub 2002, Streeter 2010, Ross & Thomas 2010.
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Henkisyyden (spirituality) kasite on epdmaaradisyydessddn rinnastettavissa uskonnon kasittee-
seen.® Yksi tapa mieltda henkisyyden kasite on ymmartaa se uskonnolliseen traditioon sisalty-
vaksi, henkilokohtaiseksi ja kokemukselliseksi ulottuvuudeksi. Sen ajatellaan yleensa olevan
jotain yksityistd, yksilollistd, kokemuksellista ja tunteisiin liittyvaa erotuksena uskonnollisuu-
delle, joka on julkista, jaykkad, organisoitua ja muotoihin sidottua (Bender 2007). Paul Heelas
(2009, 758) kayttaa termia elaman spiritualiteetit (spiritualities of life) kuvaamaan kulttuurista
muutosta, jonka my6ta populaari tietoisuus erilaisista mind-body-spirit -harjoitteista tuottaa
henkisyysdiskurssia, jolle ominaista on muun muassa halu kokea olevansa todella elossa, halu
l6ytaa yhteys todelliseen itseen, eldmadnvoimaan, viisauteen, paranemiseen ja luovuuteen. Hen-
kisyydessa on kyse enemman uskonnollisuuden tyypista kuin uskonnon ulottuvuudesta (vrt.
Aupers & Houtman 2000, 799). Postsekulaarista asennosta tarkastellen henkisyyden alue pai-
kantuu sinne, missd on aikaisemmin ollut sijoiltaan kammettu uskonto (Bender 2012, 67).
Tastda nakokulmasta tutkimuksellinen kiinnostus kohdistuu siihen, millaisia merkityksia yksilot
itse antavat henkisyyden kasitteelle.

Postsekulaari ndak6kulma muodostaa taustamaiseman Ann Tavesin (2009, 64-65; 2010) hah-
mottamalle uskontotieteelliselle kokemuksen tutkimukselle. Kokemuksen ja kognition tutki-
mus lepaa fenomenologisen filosofian perustalla, jolloin ruumiillistunut kokemus ymmarre-
taan kielellistetyn kokemuskuvauksen muodostumiseen keskeisesti vaikuttavana konteks-
tina.” Kun "mieli, kokemus ja kieli syntyvat aivojen, ruumiin ja maailman keskindisessa vuoro-
vaikutuksessa” on ruumiillistunut kokemus se risteysasema, missa kulttuuri ja biologia kohtaa-
vat. Perspektiiviin sisaltyy pyrkimys kartesiolaisen "mind over body” —~dualismin ylittimiseen,
jolloin merkitys ei redusoidu merkkiin eika ruumis ole "passiivinen, staattinen ja itseensa kaan-
tynyt” mielen objekti. Kulttuuri ja ’itse’ rakentuu ruumiillistuneelle kokemukselle; ruumis on
kokemuksen ja kulttuurin eksistentiaalinen ehto (Csordas 1994, 136-137).8

Tutkimusintressini taustalla on omakohtainen seitseman vuoden harjoituskokemus astanga-
joogan parissa. Kysymyksenasetteluni lahtokohtana on modernin joogan tutkija B.R. Smithin
(2007) tekema jaottelu fitness-orientoituneisiin ja henkisesti orientoituneisiin joogan harjoit-

6 Jeremy Carrette (2005) on kuvannut henkisyyden késitteen ymparille esiintyneitd diskursseja lantisessa maail-
massa. Henkisyysdiskurssien juuret ovat valistusajalla alkaneessa uskonnon modernisaatio- ja privatisoitumis-
kehityksessa. Carretten mukaan uskonnollisen (religious) erottaminen maallisesta (secular) liittyy oleellisesti
lantisen maailman poliittiis-taloudellisiin tekijoihin, ja siksi sekulaarin ja uskonnon maérittelyt ovat toisiinsa
sidoksissa. Mikéli henkisyyden kasitettd maaritelldadn samanlaisella logiikalla kuin uskonnon kasitettd, se merkit-
sisi henkisyyden erottamista omaksi saarekkeekseen esimerkiksi sellaisista inhimillisen eldman alueista kuin
kulttuuri, talous ja politiikka.

7 Kokemuksen tutkimuksessa irrottaudun siten klassisen uskontofenomenologian perinteesta jossa uskonnon
ydin paikantuu yksilon sisdiseen kokemukseen, erilleen kontekstuaalisten ja kulttuuristen tekijoiden vaikutuk-
sesta. Robert Sharfin mukaan on huonoa péaittely3, jos uskontotieteellisen tutkimuksen kohteeksi konstruoidaan
tutkittavien "sisdinen kokemus”: "Scholars of religion are not presented with experiences that stand in need of
interpretation, but rather with texts, narratives, performances, and so forth” (Sharf 2012, 147).

8 Kielitieteen, antropologian ja psykologian piirissa on jo jonkin aikaa vaikuttanut ndkemys ruumiillistuneesta
kognitiosta (embodied cognition), jonka mukaan informaation prosessointi ei ole abstraktia, ymparistostaan
irrallista mielen toimintaa; ajatukset ja tunteet emergoituvat ruumiin, mielen ja maailman hienosyisen vuorovai-
kutuksen tuloksena (ks. esim. Varela et al. 1993).
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tajiin. Analysoimalla ja syntetisoimalla sitoutuneesti astangajoogaa harjoittavien harjoitusko-
kemuksia pyrin luomaan eraian ndkékulman postsekulaariin henkiseen maisemaan. Onko ruu-
miilla ja ruumiillistuneella kokemuksella erityinen sija traditionaalisen uskonnon tyhjaksi jat-
tamalla paikalla? Milla tavoin ruumis paikantuu henkisyyden kokemuksen maarittelyssa; miten
fyysisestd harjoituskokemuksesta rakentuu henkisyydeksi luonnehdittava kokemuksellinen
ulottuvuus? Miten harjoittajat kasitteellistdvat suhteensa uskonnolliseksi tai henkiseksi
ymmarrettyyn?

Hahmottelen astangajoogaharjoituksen esimodernit juuret omaavana modernina, transforma-
tiivisena ruumiintekniikkana, jonka avulla on mahdollista luoda eldhdyttavia, elamalle suuntaa
antavia merkityksid perinteisistd uskonnollisista merkityksista tyhjentyneessa postsekulaa-
rissa yhteiskunnassa. Aineiston ja metodin esittelyn jdlkeen jasennidn kokemuskuvaukset tut-
kimuskysymyksid myotdillen. Ensin kuvaan harjoituksen kontekstuaalisten tekijoiden osuutta
kokemuskuvausten kehyksena. Seuraavaksi kuvaan harjoituksen aikana syntyneitd kokemuk-
sia. Viimeiseksi kuvaan sitd, millaisia muutoksia harjoituksesta on seurannut seka sitd, kuinka
haastatellut kasitteellistavat kokemuksiaan suhteessa henkiseksi ja uskonnolliseksi ymmarret-
tyyn. Lopuksi esitdn tutkivan subjektin narratiivin haastateltujen kerronnasta eli muodostan
synteesin kokemuskuvausten kirjosta suhteessa asetettuun tutkimustehtavaan.

Postsekulaari henkisyys kokemuksen maisemana

Max Weberin ndkemys modernin ihmisen perustavanlaatuisesta maailmankuvallisesta petty-
myksestd - lumouksen haihtumisesta?® - kiteytyy ajatukseen kapitalismin, teollistumisen, byro-
kratian ja tieteellis-teknisen rationalismin yhteisrintamasta. Peter L. Berger kuvasi kasit-
teelld homeless minds modernisaatioon kytkeytyvaa sekularisaatioprosessia, missa yksilon vie-
raantuminen primaareista instituutiosta johtaa kokemukseen sosiaalisesta ja metafyysisesta
kodittomuudesta. Kun modernit instituutiot eivat enida tarjoa yksilolle turvaa ja merkitykselli-
syytta tuovaa kotia, on yksilé pakotettu etsimdan jalansijaa omalle olemassaololleen instituu-
tioiden ja roolien ulkopuolella olevasta subjektiudestaan (Berger 1974, 184-185; Hee-
las & Woodhead 2001, 44). Charles Taylor (1995, 56) on luonnehtinut tdtd modernin kulttuurin
vaihetta valtavaksi subjektiiviseksi kdanteeksi.

Heelasin ja Woodheadin (2005, 2-5, 9-11) mukaan subjektiivinen kdanne on osa henkista val-
lankumousta. Sopeutuminen ulkoapain saneltuihin rooleihin ja velvoitteisiin menettaa mielek-
kyytensa ja yksilo kddntyy kohti itsea etsien uniikkeja merkityksia omista subjektiivisista tun-
teistaan, muistoistaan, intohimoistaan, unistaan, kehollisista kokemuksistaan ja tietoisuuden
tiloistaan. Keskeiseksi elamdn arvoksi tulee yksilon hyva elama. Sen olennainen elementti on

9 Disenchantment: pettymys, lumouksen haihtuminen, harhakuvitelmista herdaminen. Termi syntyi Weberin tut-
kiessa ns. maailmanuskontojen suhdetta talousetiikkaan: "Intellectualism suppresses belief in magic, the world’s
processes become disenchanted, lose their magical significance, and henceforth simply 'are’ and "happen’ but no
longer signify anything” (Kippenberg 2009, 66). Weber lainasi termin Schilleriltd kuvatakseen moderniteetin
pessimistisia visioita (Walliss 2006, 32).
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autenttisen yhteyden l6ytdminen omaan ‘syvaan sisimpadn’. Ndin sekularisaatioprosessin rin-
nalla etenee myo6s sakralisaatioprosessi, jossa yksilot etsivat aikaisemmin transsendenttiin
yhdistettya pyhan kokemusta timanpuoleisesta - omasta elamastaan ja subjektiivisista koke-
muksistaan. Sakralisaatioprosessissa modernisaatioon liittyva eriytyminen ja yksilollistymi-
nen ei johda kuitenkaan valinpitimattomyyteen uskonnosta, vaan uudenlaiseen uskonnon tai
henkisyyden nousuun, joka ei edellyta institutionaalista sitoutumista ja jossa "jumalan, luonnon
jaihmisen valilla ei ole sellaista juopaa kuin perinteisissa uskonnollisuuden muodoissa”. (Taira
2008, 271.)

Christoffer Partridge (2004; 2005) luonnehtii ldntisen maailman uskonnollisuuden muutosta
kasitteelld uudelleen lumoutuminen (re-enchantment) viitaten sellaisiin uskonnon tyhjenty-
nyttd paikkaa tdyttdmaan syntyneisiin vaihtoehtoisiin henkisyyden muotoihin, joiden puit-
teissa ihmiset tuottavat ja artikuloivat elaméaansa henkisyyteen kytkeytyvia merkityksia tradi-
tionaalisten, institutionaalisten uskontojen suosion hiipuessa (Partridge 2005, 1). Luonneh-
dinta "spiritual, not religious” kuvaa ajankohtaista uskonnollisuuden muutosta, jolle on omi-
naista ihmisten tyytymattdmyys oman uskonnollisen tradition virallisiin ja muodollisiin
madrittelyihin.

Jurgen Habermas lanseerasi postsekulaarin kasitteen puheessaan Faith and Knowledge pari
viikkoa New Yorkin terrori-iskun jalkeen pohtien sekulaarin yhteiskunnan ja uskonnon valisia
jannitteita (Boy 2011). Sittemmin kasitteen kdytté on laajentunut saaden monia merkityk-
sid.10 Courtney Benderin (2012) kdyttama ilmaus “postsekulaari kddnne” viittaa siihen, miten
uskonto ja sekulaari eivat ole enda vaihtoehtoisia kasitteitd, kun tehdaan teoriaa uskonnosta
tai esitetddn vaitteitd uskonnollisen roolista sosiaalisessa todellisuudessa. Uskonnon kasitteen
"notkistuessa”l! on tutkijalle mahdollista laajentaa katsetta sekularisaationarratiivin aikana
vallinneesta, dikotomioihin kahlitusta ajattelusta, jolloin modernisaatioprosessin ajateltiin joh-
tavan vadjaamatta ihmisen rationaalisen ulottuvuuden korostumiseen ja uskonnollisen ulottu-
vuuden kutistumiseen.1? Talloin instituutioiden ulkopuolella esiintyvat yksildiden kokemukset
ja kokemistavat tulevat huomion keskipisteeseen: millaisilla tavoilla uskonto kutoutuu ihmis-
ten arkeen, kuinka se toimii ihmisten elamassa ja miten ihmiset itse maarittelevat kokemus-
tensa henkisyytta tai uskonnollisuutta. (Ammerman 2007, 4-5.)

Postsekulaarista positiosta on mahdollista kohdistaa katse "erityisiin kdytannollisiin, retorisiin
ja kuvitteellisiin valitiloihin, joissa ihmiset antavat elamalleen parantavia merkityksia erilaisten
harjoitteiden ja kdytanteiden avulla”. Henkisyys ja ruumiillinen materiaalisuus eivit ole silloin
oppositiossa keskendan: ruumis on se paikka, missa lumoutuminen tapahtuu; ruumiin eri osille
annetaan uudenlaisia nimid ja merkityksid; ruumiillisten harjoitusten ja kdytantojen avulla

10 Ks. esim. Moberg et al. 2012, 3-8. Casanova (2012, 27-46) erittelee seka etuliitteen post- ettd perussanan
sekulaari monia merkityksia. Kirjassa A Secular Age Charles Taylor (2007) viittaa kasitteelld postsekulaari seku-
larisaationarratiivin valta-aseman jalkeiseen aikaan.

11 Ks. Taira 2006.

12 Mark C. Taylor (1998, 1) kuvaa modernin itsemaarittelya dikotomioin tunne/jarki, intuitio/ajattelu,
taikausko/tiede, yksinkertaisuus/kompleksisuus, jolloin jalkimmainen termi luonnehtii sit, mika on modernille
ominaista.
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pyritddn loytamaan elamaan uudistavia voimia ja uusia ulottuvuuksia. (Utriainen 2010, 417,
421.) Termi “ruumiillistunut kdytanté” kuvaa sellaisia rituaalisia ja ilmaisullisia aktiviteetteja,
jotka pitavat sisdlladn henkisyyteen yhdistettyja merkityksenantoja ja jotka ilmenevat kehon
aistimuksissa, asennoissa, eleissa, liikkkeissa (McGuire 2007, 187-188).Jooga on esimerkki ruu-
miillisesta harjoituksesta, johon kytkeytyvia henkisida merkityksenantoja kaytetaan arkipaivai-
sen elaman resurssina. Tallaisessa merkityksia tuottavassa kiytanndissa ihmisen toiminta ei
madraydy pelkistiddn ajattelevasta mielesta kasin. hminen nayttaytyy vakevasti ruumiillisena
oliona, jolle on mahdollista oman kohtalonsa subjektina ja toimijana aktiivisesti muuttaa ja keh-
keyttdd omaa eldmansuuntaansa oman tahtonsa ja toimintansa avulla. Tunteva, aistiva ja sitou-
tunut ruumis on toimija, joka orientoi ja tarjoaa uudenlaisia kokemuksia ja vaylia vaihtoehtoi-
siin kohtaloihin ja tulevaisuuksin. (Utriainen 2010, 419-420, 424-426.)

Astangajooga transformatiivisena harjoituksena

Joogan alkukehtona on pidetty muinaista Indus-laakson kulttuuria ja varhaista vedalaista
uskontoa n. 2500 tienoilla eaa. Joogalle yleisesti annetut merkitykset juontuvat verbijuu-
resta yuj-, joka on kadnnetty yhtaalta yhteytena tai yhdistamisena seka toisaalta iestamisena.13
Whiten (2009, iix) mukaan jooga yhteytena viittaa filosofiseen joogaan ja erityisesti Patafjalin
joogasuutriin klassisen joogan perustana. Jooga iestimisen merkityksessa liittda joogan askeet-
tiseen hatha-perinteeseen, jolloin kasite viittaa ruumiin, aistien ja sitd kautta mielen hallintaan
(Ketola 2008, 158).

Patafijalin joogasutria (n. 200-250 jaa.) pidetddn modernin tutkimuksen piirissa joogan filoso-
fisen tradition eli klassisen joogan synteesind. Astangajoogan filosofisen ulottuvuuden sano-
taan rakentuvan Patafijalin joogan kahdeksalle haaralle (gstanga), joiden mukaan astangajooga
on saanut nimensa. dsana (asennot) on naista haaroista kolmas.* (White 2012, 3). Kdytannon
asanaharjoituksen ldhtékohta on hathajoogaperinteessa, joka kehittyi noin 900-1100-luvuilla
Nath-askeettien parissa.l> Hathajoogatradition perustana on ayurvediseen ladketieteeseen
sisdltyva ajatus hengityksesta (prana) elintoimintojen, ajatusten ja aistimusten perustana. Tra-
dition keskeisissa tekstildhteissa kuvataan joogaa nimenomaan ruumiillisena asana- ja hengi-
tysharjoituksena, jonka elementteja ovat hermojarjestelman puhdistaminen, hengityksen kont-
rollointi ja pidatys sekd ruoansulatuksen kiihdyttaminen. (Jacobsen 2005, 18; Liberman
2008, 102.)

13 Nykytutkimuksen piirissa ei ole kuitenkaan yksimielisyytta siitd, mitké ovat joogan kisitteen juuret tai mita
sana jooga merkitsee. Joogan kasitteella ei filosofisissakaan teksteissa aina viitata Yoga-koulukuntaan. Termi on
filosofisten kontekstien ohella yleinen my6s sanskritin maallisissa teksteissa ja saa niissa vaihtelevia merkityk-
sid. (Jacobsen 2005, 4-5, White 2012, 2-3.)

14 Joogan kahdeksan osaa ovat 1) yama (pidattaytymislupaukset), 2) niyama (kdyttaytymissaannot),

3) dsana (asennot), 4) prandyama (hengityksen kontrollointi), 5) pratydhdra (aistien hallinta), 6) dharana (kes-
kittyminen), 7) dhydna (mietiskely, meditaatio), 8) samddhi (valaistuminen) (Ketola 2008, 163; Singleton

2010, 26).

15 Askeetit hylkasivat tiukat hindulaisuuden periaatteet kuten kastilaitoksen, ja monet heidan alkuperaisista
opettajistaan olivatkin buddhalaisia. Heiddn harjoituksessaan sekoittui synkretistisesti elementteja tantri-
sesta joogasta, Mahayana-buddhalaisuudesta, shaivismista, vaishnavismista, islamista seka ei-hindulaisesta aske-
tismista. (Jacobson 2005, 18; Liberman 2008, 101, Singleton 2010, 27-28.)
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Vaikka ldhes kaikki globaalisti levinneet joogan piirteet ovatkin peraisin hathajoogatraditiosta,
ei asanoihin pohjautuva harjoitus ollut koskaan merkittavalla sijalla Vivekanandan klassisessa
joogassa, (White, 2009, 46). Ne harvat asanat, joita harjoitettiin klassisena aikana, oli suunni-
teltu kehon rauhoittamiseksi meditaatiota varten. Orientalistien joogadiskurssi onkin ollut
“ruumiitonta”: joogaa on kasitteellistetty lannessa etupaassa filosofian, metafysiikan ja mystii-
kan avulla - tdsta syysta lannessa ei ole voitu ymmartda ruumiin merkitysta sellaisena kuin se
oli alkuperdisessa joogisessa materialismissa (Alter 2004, Brown & Leledaki 2010, 130). Orien-
talistien tapaan myos Vivekananda halveksui kastihindujen parissa rituaalisina saastuttajina
pidettyja hathajoogeja. Muotoillessaan klassista joogaa uuteen formaattiin - "henkisyyden
vientituotteeksi materialisoituneita lansimaita varten” - asanoiden harjoittaminen ei ollut
luonnollisesti Vivekanandan raja joogan keskiossa (Singleton 2010, 7; De Michelis 2005, 3.)16

Astangajoogatradition sisdlld harjoitusta pidetdan aitona klassisen joogan perillisend, koska
kahdeksanhaarainen jooga mainitaan Patafijalin joogasuutrissa. Pattabhi Jois maarittelee kir-
jassaan Yoga Mala joogan Patafijaliin viitaten: jooga on "tie, jota kulkemalla mieli vakiinnute-
taan minuudessa”.l” Oman todelliseen olemuksen oivallukseen ei voi kuitenkaan paasta pelkas-
taan alyn ja tiedon kautta, vaan se edellyttaa aistielinten ja mielen hallintaa sdanndéllisen asa-
naharjoituksen avulla ja “gurun suosiollisella avustuksella”. Joogassa "mieli suunnataan kohti
minuutta, aistinelimet suunnataan itsessa lasna olevaan henkeen ja estetddn niita siten suun-
tautumasta ulkoisiin kohteisiin”. (Jois 2002, 25-26.)

Vaikka kasite astanga viittaa Pataijjalin joogan kahdeksaan haaraan, on astangajoogaharjoitus
ensisijaisesti vain kolmannen haaran harjoitus eli asanaharjoitus. Astangaharjoituksessa kes-
keistd on sen saannollisyys: harjoittajaa kannustetaan minimissaan kolmeen harjoituskertaan
viikossa opettajan tai ohjaajan valvonnassa suosituksen ollessa kuusi harjoitusta viikossa, lau-
antain ollessa taukopaiva. Harjoittajien keskuudessa tunnettu gurun lentava lause "99 % prac-
tice, 1 % theory” ilmaisee kiteytetysti astangajoogaharjoituksen ytimen asanaharjoituksena.
Toinen usein toistettu Joisin imperatiivi "Do your practice, and all is coming” kehottaa kurina-
laiseen ja sdaannolliseen harjoituksen tekemiseen antaen samalla lupauksen harjoituksen suo-
siollisista vaikutuksista. Aamuisin suoritettu harjoitus on erdanlainen ideaali, mutta salien har-
joitusaikataulut mahdollistavat mysore-harjoituksen tekemisen saleilla myds iltapaivaisin.

Asanaharjoitus alkaa alkumantralla ja paattyy loppumantraan. Harjoituksen ydin muodostuu
syvahengityksesta (ujjayi pranayama), lihaslukoista (bandha) seka katseen kohdistuspisteista
(dristi). Asanat toisiinsa yhdistavaa tekniikkaa nimitetaan vinysaksi, jolloin asanasta toiseen
siirtyminen tapahtuu hengityksen tahdissa, erityisen hyppytekniikan avulla. Hengitys on har-
joituksen ydin rytmittdessddn asennosta toiseen siirtymistd ja asennon kestoa. Kehon kolmessa

16 Bhagavadgitassa mainitaan kolme joogan polkua, joita seuraamalla voi oppia tuntemaan jumalan: karmayoga,
bhaktiyoga ja jianayoga (Singleton 2010, 26). Vivekanandan lisdys hdnen omassa tulkinnassaan Patafijalin joo-
gasuutrista on neljas tie raja yoga (Newcombe 2009, 989).

17 Patafijali kuvaa suutrissa joogaa itsen kontrolloinnin menetelmang, jonka padmaarana on taydellinen tietoi-
suuden liikkeiden lakkaaminen (yoga-citta-vrtti-nirodha) (Newcombe 2009, 987).
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eri paikassa sijaitsevien lihaslukkojen avulla harjoitukseen tulee voimaa ja keveytta. Lukkojen
hallinta on tarkeaa oikean asentojen linjauksen loytamiseksi. Ensimmaisen sarjan suorittami-
nen kestia keskimaarin 1,5 tuntia. 18

Saliharjoituksen voi tehda laskettuna vinyasa-harjoituksena tai ns. mysore-harjoituksena.
Ohjatut tunnit luovat pohjan mysore-harjoitukselle, jolloin oppilas harjoittelee itsenaisesti
oman hengitysrytminsa tahdissa ja omia ruumiillisia tuntemuksiaan kuunnellen. Talléin opet-
tajan roolina on avustaa oppilasta suullisesti tai fyysisesti (myos omalla ruumiinpainollaan)
seurata oppilaan asentoharjoituksen yksilollista kehittymista ja antaa uusia asentoja harjoitel-
tavaksi sitten, kun edelliset asennot ovat sujuvia. (Raisanen 2005, 21.)

Metodi ja aineisto

Harjoituskokemusten analysoinnissa olen soveltanut narratiivisen tutkimusotteen periaatteita
pohjaten Brunerin (1986) jaotteluun narratiivisen ja paradigmaattisen tietimisen tavan valilla.
Narratiivista tietimisen tapaa luonnehtii pyrkimys temaattisesti johdonmukaisen ja ehjan
uuden kertomuksen luomiseen. Kysymys on enemman synteesin tekemisesta kuin luokittelu-
pyrkimyksesta. (Polkinghorne 1995, 15; Heikkinen 2007, 148-149). Narratiivisen tutkimusot-
teen lahtokohtana on kertojan ndkékulman ymmartdminen sosiaalisessa kontekstissaan, jol-
loin myo6s haastattelutilanne ndhddaan merkitysten muodostumista ja kerrontaa ohjaavana kon-
tekstina. (Erkkila 2008, 198-199.) Narratiivisessa tutkimuksessa kokemukset esitetdan tarinan
muodossa, ja tarinoiden ajatellaan kuvaavan kokemusmaailmaa. Kokemuksiin suhtaudutaan
kuten fenomenologisessakin tutkimuksessa eli ne ovat kertojalleen tosia. Fenomenologisesta
tutkimusotteesta poiketen narratiivisessa tutkimuksessa ei pyrita l6ytamaan kontekstista riip-
pumatonta kokemuksen ydintd, vaan kokemuksen monia ulottuvuuksia. (emt. 201-202.)
Aineiston analyysin lahtokohtana on aikaisemmista tutkimuksista seka tutkivan subjektin oma-
kohtaisesta astangajoogan harjoituskokemuksesta nouseva temaattinen kysymyksenasettelu.
Temaattinen analyysi narratiivisena strategiana merkitsee sitd, ettd huomio kohdistuu kerron-
nan sisaltoon eli sithen mita kerrotaan, eika sithen miten kerrotaan. (Riessman 2008, 53-54.)

Aineisto muodostuu kahdeksasta haastattelusta, joihin osallistui viisi miestd ja kolme
naista.l? Haastateltujen ikd vaihteli 26-50 vuoden valilla, harjoituskokemus 2-15 vuoden
valilla. Puolet haastatelluista teki harjoitusta 5-6 kertaa viikossa. Haastatellut l6ytyivit joogan
harjoittajien Internet-keskustelupalstalle (Jooga- ja meditaatiofoorumi) seka Helsingin Astanga

18 Suurin osa harjoittajista tekee ensimmaista sarjaa eli "terapiasarjaa ”(yoga chikitsa). Toiseen sarjaan (nadi-
Sodhana) eli "energeettisten” ja fyysisten hermoratojen puhdistus edetdkseen on tehtdva harjoitusta sdannolli-
sesti vahintaan kaksi vuotta. Kolmas sarja (sthira-bhaga) on jaettu neljaan osaan A, B, Cja D. (Rdisdnen

2005, 21.)

19 Tekstindytteissa haastateltavien nimet on muutettu. Sitaatteja on muokattu lukijaystavallisemmiksi tiivista-
malla seka puhekieleen luontaisesti kuuluvia ilmaisuja karsimalla.
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Joogakoulun paasalin ilmoitustaululle jatetyilla ilmoituksilla. Aineistoon hyvaksymisen kritee-
rina oli astangajoogan sitoutunut harjoittaminen eli vahintdan kaksi vuotta jatkunut harjoitus
ainakin kolmen viikoittaisen harjoituskerran intensiteetilla.2?

Haastattelun teema-alueet rakentuivat aikaisemmissa tutkimuksissa esitetyn (B. R. Smith 2007,
2008, Kenneth Liberman 2008, Klas Nevrin 2008) sekd oman harjoituskokemuksen pohjalta
reflektoidun synteesind. Tutkimuskysymysten perusteella hahmottelin tutkittavan ilmion
kaksi paaluokkaa: 1) henkilokohtaisen harjoituskokemuksen sekad 2) harjoituskokemusta
muokkaavan tulkintakontekstin. Nailla paaluokilla pyrin nostamaan kerronnasta esiin koke-
muksen ja sen tulkintakontekstin valistd suhdetta. Padluokkien alateemoiksi muodostuivat B.R.
Smithin erotteluun perustuen 1a) kokemus harjoituksen ruumiillisesta ulottuvuudesta ja 1b)
kokemus harjoituksen henkiseksi ymmarretysta ulottuvuudesta seka 1c) kokemukset harjoi-
tuksen myota koetuista muutoksista omassa elamassa. Tulkintakontekstin alateemoina olivat
2a) harjoituksen toteuttamisen fyysisiin edellytyksiin liittyvat tekijat (harjoitusymparisto,
muut astangajoogan harjoittajat) seka 2b) harjoituksen ominaispiirteita kartoittavat kysymyk-
set eli haastateltavien hahmotukset harjoituksen taustalla olevan tradition (opetuslinja eli har-
joituksen konkreettinen toteutus seka siihen kytketty taustafilosofia) merkityksestd omassa
harjoituskokemuksessa.

Analyysin ensimmaisessa vaiheessa kunkin haastateltavan tarina jasentyi temaattiseksi koko-
naisuudeksi niiden sisdltimien samankaltaisten piirteiden perusteella (Heikkinen 2007, 149).
Toisessa vaiheessa loin ndin muodostuneista tarinoista synteesida nostamalla esiin keskeisia
teemoja ja rakentaen niistd uuden kertomuksen siitd, millaisista kokemuksellisista ulottuvuuk-
sista astangajoogaharjoitus rakentuu, ja mita tasta kuvauksesta voidaan paatella suhteessa tut-
kimuskysymyksiini. Nain muodostui tutkivan subjektin lapi suodattunut uusi tarina, jossa haas-
tateltavien ddnet muodostavat tarinan moniaanisen kudelman.

Kokemuksen kontekstit

Astangaharjoituksen aloittamisen taustalla saattoi olla jokin elamankriisi (ihmissuhteet, lahei-
sen menetys, yleinen etsintd ja suunnan hakeminen omassa elamassa) tai pelkastaan kiinnostus
harjoituksen fyysisiin erityispiirteisiin. Useimmilla haastateltavilla oli vahva tausta yhdessa tai
useammassa liikuntalajissa. Puolet oli harjoittanut kamppailulajeja. Niiden harjoittamiseen
yhdistyi myos kiinnostus lajien taustafilosofioihin. Vaikka kerronnassa korostuikin fyysisen
harjoituskokemuksen merkitys, mielenkiinto astangaharjoituksen filosofiseen taustaan tuli sel-
vasti esiin. Tosin mielipiteet nimenomaisesti joogafilosofian soveltuvuudesta omaan ajattelu-
tapaan vaihtelivat.

20 Taman kriteerin perustelu on astangajoogasalien opetussuosituksessa ja liittyy my6s omaan harjoituskoke-
mukseen pohjaavaan ymmarrykseen siita, millainen harjoitteluintensiteetti tekee harjoituksen mielekkaaksi ja
tukee siihen sitoutumista.
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Haastateltavista puolet teki harjoitusta padnsaantoisesti salilla. Kotiharjoitus oli useimmille
haastavaa, koska saliharjoitukseen sisdltyy omaan harjoitukseen motivoitumisen kannalta tar-
keita elementteja (opettajan persoonaan liittyvat tekijat ja ohjaus, muiden harjoittajien lasna-
olo, energiaa lisdava ilmapiiri). Salin sisustuksella tai dekoraatioilla ei koettu olevan merkitysta
harjoituksen kannalta. Omaa harjoitusta kannatteleva ja siihen sitouttava tekija oli salilla val-
litseva yhteisollinen ilmapiiri. Hyva ilmapiiri on latautunut energialla, jonka elementteja ovat
opettajan persoonallisuus, tdiman ohjaustyyli sekd muiden salilla joogaavien lasndolo. Muiden
harjoittajien ja opettajan koettiin tuovan omaan harjoitukseen energiaa tai "tsemppia”, joka
helpotti keskittymistd omaan harjoitukseen ja huomion kohdistamista kehon tuntemuksiin.
Toisaalta salin ilmapiiri voi provosoida liialliseen suorittamiseen ja lisata loukkaantumisriskia.
Saliharjoittelu voidaan kokea myo6s negatiivisena siind mielessa, etta keskittyneen tilan saavut-
taminen ehdollistuu saliymparistoon ja voi pahimmillaan johtaa my6s ulkokohtaiseen asanoi-
den suorittamiseen. Tama on ristiriidassa harjoituksen tavoitteiden kanssa, silla oleellista har-
joituksessa on ympadristosta riippumaton “omaan mattoon” eli omien aistimusten kuunteluun
keskittyminen.

Tietylld joogasalilla kdvijoiden kesken saattaa muodostua yhteisollisyyttd, joka osaltaan kan-
nustaa sitoutuneeseen harjoitteluun. Pitkdn harjoituskokemuksen omaavalle on helpompaa
yllapitaa keskittymistd myos kotiharjoituksessa. Eri salit voivat muovata harjoittajien habi-
tusta: oppilaan fyysinen olemus, kdyttadytyminen tai jopa kavelytyyli saattaa myo6tailla sitd, mil-
laisia persoonallisuuksia karismaattisimmat opettajat ovat ja millaisia merkityksia he omassa
ohjaustyylissddn korostavat. Samalla salilla harjoittelevien kesken voi rakentua vahva yhteisol-
lisyyden tunne. Tutuksi tulleet salikaverit luovat "positiivista ryhmapainetta”, jolloin harjoituk-
seen lahteminen on motivoivampaa.

Merkityksellisia tekijoita ohjauksessa ovat opettajan persoona seka ohjaustyyli: lempeys, varo-
vaisuus, opettajan tuoma energia, vaativa kannustus ja oman kehon rajoille vieva avustus olivat
toivottuja piirteitd. Osa koki puutteena sen, ettd opettajilta puuttui filosofista ymmarrysta tai
ettd sita ei ainakaan harjoituksen yhteydessa tuotu milldan tavoin esiin. Osa puolestaan piti
hyvana sitd, ettd joogafilosofia jatetdan harjoituksen taustalle ja jokainen voi edeta harjoituksen
"toisella puolella” omaan tahtiinsa, oman kiinnostuksensa mukaan. Kahdella salilla jarjestettiin
opintopiireja, joiden puitteissa perehdyttiin joogafilosofisiin teksteihin. Suhtautuminen opin-
topiireihin saattoi olla epailevaa, koska vieraasta kulttuurista perdisin olevat kasitteet ja kasi-
tykset taytyi niissa omaksua suoraan ja opetus saatettiin kokea hindulaisittain varittyneeksi.
Kirjaimellinen joogafilosofisiin teksteihin tutustuminen saattoi tuntua siind mielessa liian
"uskonnolliselta” orientaatiolta joogaharjoitukseen, ja sille kaivattiin enemman ylikulttuurista
tulkkausta.

Filosofisten tekstien tutkimiseen saattoi viritd omaehtoinen kiinnostus omien harjoituskoke-
musten tulkintakehyksena. Asanaharjoituksessa syntyneita ja joogafilosofian kautta tulkittuja
kokemuksia oli mahdollista soveltaa laajemmin omassa elamassa. Esimerkiksi vakivallatto-

10
Uskonnontutkija - Religionsforskaren 2 (2014)



Leppavuori: Henkistynyt liha

muuden periaatteen (ahimsa) pohjalta voi syntya oivallus siitd, ettd astangaharjoituksessa tay-
tyy kuunnella omaa ruumista ja sen viesteja. Toisaalta filosofia ja harjoituskokemus pyrittiin
pitdmaan toisistaan erillddn, jotta taustafilosofia ei indoktrinoisi harjoituskokemusta: harjoi-
tuksen kdytanto on opettanut kriittisyytta mielen ylivallan suhteen - kieli ja mieli on vaiennet-
tava silloin kun ruumis puhuu.

Ma yritan edelleen valttaa sitd ettd ma luen jotain varsinkin tuota Yoga Taravalii...
tadhan on niinku joogan nelja vikaa askelta. Toi on aika HC-kamaa niin tota yrittaa
pitda kuitenkin vahan erilldan [...] jotenkin ma haluaisin pitaa erillddn sen mika
oikeesti on mun tuntemus ja mitd ma suggestoin itseni tuntemaan noiden kaikkien
tekstien kautta. Et ma koen ettd ne on hirveen eri asioita. (Satu)

Haastateltavien ndkemykset astangajoogatradition (opetuslinja, joogafilosofia, tradition puh-
dasoppisuuteen liittyvat kysymykset) merkityksesta omassa harjoituksessa vaihtelivat tiu-
kasta gurun seuraamisesta ja opetuslinjan "puhtauden” korostuksesta tradition avoimeen
kyseenalaistamiseen. Useimmat eivat kuitenkaan halunneet henkilokohtaisesti osallistua tra-
dition autenttisuuteen ja puhdasoppisuuteen tai sen tulkintaan ja sailyttdmiseen liittyviin
kiistoihin.

Ruumiin ja mielen raja-alueilla: "99 % practice, 1 % theory”

Astangajoogaharjoituksen perusluonteeseen kuuluu kurinalaisuus. Se merkitsee yhtaalta asa-
naharjoituksen sdaannollisyytta ja toisaalta kurinalaista keskittymista harjoitukseen: itsekuria
ja mielenhallintaa on kehitettdva seka harjoitukseen ryhtymiseen ettd sen aikana vaadittavaan
keskittymiseen. Harjoitukseen taytyy olla niin suuri kiinnostus, etta se pakottaa harjoittele-
maan riittavalla intensiteetilla. Tata seikkaa korostetaan alkeiskurssilta lahtien. Kurinalaisuus
osoittautui olevan kaksiterainen miekka: hyvanlaatuinen kurinalaisuus tuo harjoitukselle tur-
valliset raamit, mutta dogmaattinen kurinalaisuus voi johtaa suorittamiseen ja lisata loukkaan-
tumisriskia. Adrimmilleen vietyna kurinalainen, joko julkilausuttuihin tai piileviin harjoituside-
aaleihin tihtaava suorittaminen voi raamittaa koko muun elamin, mika saattaa merkita radi-
kaalejakin valintoja elaméantavoissa ja ihmissuhteissa.

Mahan ilmotin vaan ettd ma meen tdndaan aamulla, ota tai jata. Et ma oisin siin vai-
heessa jos katsoo ndin my6hemmin, niin valinnu astangan sen miehen, nykyisen
lapseni isan ohi. Monillahan tuntu ettd parisuhteet ja tyot ja kaikki muut menee
taysin uusiks. [...] Ettd jos mun mies olis ollu semmonen etta se ei ois vaan laittanu
niitd kuulokkeita ja sitd piuhaa siihen pikku telkkariin ja ma en ois laittanu niit
silmalappui et ma haluun menna kaheksalta nukkuun niin kyl se ois varmaan
muuttanu paljon enemmankin vield. Mutta ma oon siis harvinainen koska mulla
on edelleenkin parisuhde ei-joogaavaan ihmiseen. (Satu)
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Astangaharjoituksen turvallisuus joogamuotona yhdistettiin erityisesti sen korostuneeseen
fyysisyyteen. Tahdn nidkemykseen sisaltyy ilmeinen taustaoletus, ettd joogaan liitetty henkisyy-
den ulottuvuus voisi olla jossain mielessa uhkaavaa. Tahan liittyen esiintyi erontekoa astangan
jamuiden joogalajien kesken: astanga ei ole "horhéjen” ja "hihhulien” harjoitus, silla vahva ruu-
miillinen fokus pitda harjoittajan jalat tiukasti maassa, jolloin joogan henkinen ulottuvuus tulee
mukaan turvallisesti ja vahitellen.

Kurinalainen harjoitus yhtdaltd ja itsen kuunteleminen toisaalta muodostaa harjoituksen
dynaamisen vastakohtaparin. Kuuden viikkoharjoituksen ideaalista laistaminen voi aiheuttaa
jopa syyllisyydentunteita. Harjoituskokemuksen kasvaessa kehittyy kyky tehda erotteluja sen
suhteen, milloin kyse on mielen tasolta lahtevasta itsekurin puutteesta - laiskuudesta - ja mil-
loin esimerkiksi kehossa kytevasta rasitustilasta. Kehittyminen kurinalaisessa harjoittelussa
ndyttdisi synnyttavan paradoksaalisesti vastakohtansa eli kyvyn olla armollinen itselleen.

Hiljalleen, vuosien myo6td, kun oppi tuntemaan kehoa enemman, niin oppi huo-
maamaan, ettd milloin se vasymys tulee vaikka kehosta, ja milloin se tulee mie-
lestd, ettd se on se mieli joka sanoo ettd nyt ei huvita, mutta tehddan nyt silti. Ja
kun huomas ettd vaikka keho on vasynyt, niin saatto huomata muutaman paivan
padsta etta aha, tuli flunssa. (Outi)

Erottelujen tekemisessa on opettajilla tarkea rooli: opettaja voi olla apuna harjoittajan poh-
tiessa omaa joogaprosessiaan. Naisille vaikutti luontevammalta havaita konflikti mielen ja ruu-
miin valilla: mieli pyrkii harjoituksen aikana dominoimaan ruumista samalla tavalla kuin joka-
paivaisessa arjessa salin ulkopuolella. Mieli saa silloin huijarin roolin, ruumis on se joka tietaa.
Harjoituksen erds tarkea funktio voi olla tdaman valtahierarkian kumoaminen antautumalla
havainnoimaan ruumiissa esiintyvia tuntemuksia.

Tein siind yhtd asentoa, ja hdan [ohjaaja] tuli sitten linjaamaan sit4, ja sanoin etta
hassua tehda tilla tavalla, niin se sano ettd sehdn onkin se mieli siind joka ajattelee,
ettd se on hassu asia, ett siina tilanteessa hin toi sen filosofisen ndkokulman sii-
hen. Ettd se on vaan se mieli joka sen ajattelee. [...] Etta oli hyva huomata myd6s
siind ettd ndinhdn se onkin, ettd hyva unohtaa se mieli, ja sitten vaan kokea ne
kaikki tuntemukset ja mita siina tulee. (Outi)

Miesten kuvaus on dualistisempaa: yhtaalta on kyse fyysisesta harjoituksesta ja ruumiin hallin-
nasta; toisaalta mielen hallinnasta ja henkisesta harjoituksesta. Naiden yhdistamisen valilla on
kuilu. Asanaharjoituksen kautta saavutettu keskittyneisyyden tila ei vastannut ehka harjoituk-
selle asetettuja tavoitteita. Tassa suhteessa se tarjoaa ruumiillista mielihyvaa ja miellyttavan
kokemuksen ”lasndolosta”. Jotain mika yhdistettiin henkisyyteen jai asanaharjoituksessa
kokematta.
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Kun tassa sa kuitenkin keskityt niin paljon siihen kehoon, ja sitten meditaatiossa
on taas sen verran mita mulla siitd on kokemusta niin se on taas sit3, etta sa keski-
tyt siihen mieleen, ennen kaikkea mita siind mielessa tapahtuu. (Pekka)

Ruumiillistuneen kokemuksen kuvauksessa keskittymisen ja kehotietoisuuden (tai kehontun-
temuksen) kiasitteet muodostuivat avainkasitteiksi. Keskittymiskyvyn lisddntyessa herkkyys
havainnoida kehossa ja mielessa tapahtuvia ilmi6ita paranee. Tata asteittain tapahtuvaa pro-
sessia voi kuvata kehotietoisuuden lisddntymisend. Havainnoiva tarkkaavaisuus kohdistuu
kokonaisvaltaisesti hengityksen ja kehon virtaaviin liikkeisiin. Hengitykseen keskittyminen on
portti ihmisen sisdan, kokemuksen alueelle jonne liitetddn henkisyys. Tuolloin mieli ja ruumis
ovat kokemuksellisesti suuremmassa harmoniassa keskendan. Ruumiin ja mielen kokonaisuu-
den kokemuksellinen ymmartaminen alkaa hengityksen kontrolloinnista.

Ihminen istuu alas, ja me aletaan opettamaan hengittamistd, hengittdmisen kont-
rollointia, elikka alkeiskurssin ensimmadinen harjoitus on hengityksen hidastami-
nen. Ja taa on henkisyytta. [...] Henkisyys alkaa siitd, koska ihminen huomaa, etta
se keho ja kehon eri toiminnot vaikuttaa meiddn ajatuksiin. Siita alkaa astanga-
jooga. Ennen kun yhtddn asentoa on tehty, niin ensin on opiskeltu henkisyytta.
(Hannu)

Ruumiin ja mielen kohtaaminen kehotietoisuuden lisidantymisen myo6ta on yhteydessa omien
ruumiillisten rajojen ja ulottuvuuksien uudelleen hahmottamiseen kokemuksellisesti vakevalla
tavalla. Totunnainen kasitys omasta ruumiista ja sen mahdollisuuksista joutuu koetukselle, kun
oivaltaa fyysisten rajojen olevankin mielen rajoja. Tdma havainto haastaa ja motivoi tutkimaan
itsed lisaa harjoituksen avulla. Opettajan avustus rajoille saattajana on tdrked osa tassa
prosessissa.

Ettd jos mulla on tallasii fyysisii rajoja paassani, ja ne ei ookkaan tosia, niin mita
muita rajoja mun padssa on? Ettd tota et mitakohan tdsta aukee jos tata rupee
tekee? (Satu)

Oman ruumiin aarille meno voi tuottaa yllattavia tunnepurkauksia. Mikali omaa kokemusta
asiasta ei ollut, kaikki olivat niistd kuulleet. Voimakkaiden tunteiden kokeminen harjoituksen
yhteydessa voi olla harjoituksen tuoma toivottu sivuvaikutus, jos se johtaa jossain mielessa
parempaan itsen kohtaamiseen tai vapautumisen kokemukseen. Joskus harjoitus voi vapauttaa
tunnearsenaalia siind madrin, ettd astangajoogan harjoittaminen taytyy lopettaa.

Mulla ei oo semmosii hienoi kokemuksii, tai semmosii erityisii. Meilla oli vihan
aikaa sitten salilla yks nainen joka lopetti treenin, se sanoi ettd ma itken vaan,
mulla ei oo mitaan syyta miks ma itken. Etta pitaa vaan lopettaa harjotus kun itkee
niin paljon. (Satu)
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Miesten kuvaus ruumiillisten tuntemusten ja tunteiden osalta oli niukahkoa. Lahinna kuvattiin
ruumiillisen mielihyvan tuntemuksia, jolloin ruumis "herda eloon” tai jolloin keskittyneisyys
saa aikaan kokonaisvaltaisen eheyden kokemukseen.

Mielen ja ruumiin vastakkainasettelun liukenemista - kokemusta mielen hiljentymisesta - voi
kuvata "kirkkaina hetkina”, jotka tuntuvat “tilan lisddntymisena” mielessa. Talloin menneen tai
tulevan alituinen murehtiminen pysdhtyy ja seurauksena on lohdullinen ja rauhoittava
tunnekokemus.

Jos huomion keskittaminen hengitykseen ja kehoon onnistuu pidempaan, voi syntya intensiivi-
nen lasndolon kokemus, jolloin kitka mielen ja ruumiin valilla katoaa. Tallaisia kokemuksia syn-
tyy kuitenkin harvakseltaan. Niita ei voi mydskdan ennakoida eivatka ne synny tavoittelemalla.
Vuosien harjoituksen jalkeen voi muotoutua kokemus ruumiin ja mielen rajojen liukuvuudesta,
mahdollisuudesta niiden ylittdmiseen yha uudelleen. Toistuva fyysisten rajojen rikkoutuminen
avaa portin asanaharjoituksen "toiseen puoleen”, jolloin matolla syntyvista ruumiillisista koke-
muksista tihkuu vaikutuksia myos mielen tasolle.

Sen kokeminen etta se ei olekaan pelkdstdaan oman fyysisen lisddmista vaan myos
niiden rajojen rikkomista ja sit samalla my0s paan sisilld olevien rajojen, erityi-
sesti padn sisalla olevien rajojen rikkomista. Ja siitd tulee semmonen toinen puoli
jo, niinku siihen alkuun. (Satu)

Rajojen ylityksid: “Do your practice, and all is coming”

Lyhyemman harjoituskokemuksen omaavilla harjoituksen vaikutukset liittyivat enimmakseen
kokemuksiin harjoituksen positiivisista fyysisista vaikutuksista seka stressinhallinnan ja kes-
kittymiskyvyn lisdantymisestd. Omien fyysisten rajojen kohtaaminen ja haastaminen on alku-
vaiheessa merkityksellinen kokemus. Lukemattomien toistojen myo6td hahmottuu ymmarrys
asanaharjoituksen ja siihen kytkeytyvan hengityksen valisesta yhteydesta - fyysisille rajoille
kurottaminen linkittyy oleellisesti hengitykseen. Hengityksen ja ruumiin valisen yhteyden
oivaltaminen ja siind harjaantuminen johtaa tarkemmin maarittelemattoman, pitkalla aikava-
lilla tapahtuvan prosessin tuloksena siihen, ettd harjoituksessa koettu siirtyy vahitellen maton
ulkopuolelle; matolla kohdatut haasteet altistavat havaitsemaan haasteita my6s harjoituksen
ulkopuolella olevassa arjessa. Tassa vaiheessa harjoituksen seurannaisvaikutukset voivat joh-
taa myos siihen, ettd harjoituksen filosofinen puoli alkaa avautua.

Ja ettd siind joogassa ja sen filosofisella puolella on semmosia ajatuksia mitka aut-
taa siind ettd sitd itseddn voi kehittdd. Nimenomaan maton ulkopuolella. Et on
tavallaan kaks puolta: on se matto ja se koko treeni [...] mutta kyse on kuitenkin
siitd maton ulkopuolesta, ihan yhta paljon. (Satu)
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Muutoksia voi tapahtua kaikilla elamdn osa-alueilla: parisuhteessa, ihmissuhteissa, ruokailu-
tottumuksissa, alkoholin kdytossa, tyoelamassa.

Jooga muuttaa kaiken. Lahetaan siit4, ettd ma oon alottanu joogan kun oli parisuh-
dekriisi, ja sitte kaksi vuotta siitd ma lahdin sit kotoo, siitd suhteesta joka kesti 32
vuotta, ja olin darimmaisen helpottunut. [...] Eli ihmissuhteet on muuttunu. [...]
Sitte ty0d... ensimmainen mitd ma huomasin joogasta oli se ettd jos mulla oli esi-
merkiksi kolme proggista menossa ja yhta ma suunnittelen ja yhta ma kiayn kuvaa-
massa ja yhta ma leikkaan niin ensimmainen joogan mieleton plussa oli se ettd ma
en koko ajan ollu muissa proggiksissa kun ma tein yhta proggista. Ettd ma en ois
tyoeldmassa tassa missa ma nyt oon ilman joogaa. (Eeva)

Harjoituksen kurinalaisuus ja sen sisddnpdin suuntautunut luonne asettaa kasvokkain oman
eldmédn perusasioiden kanssa ja muuttaa persoonallisia taipumuksia ja asennoitumisia. Harjoi-
tus lisdd myonteisyytta ja avoimuutta, hyvaksyntaa itsea kohtaan, rohkeutta ja itseluottamusta
suhteessa arjen haasteisiin.

No ainakin on tullut itseluottamusta ja rohkeutta. Tietylld tapaa oma eldména-
senne on muuttunut enemman siihen suuntaan, ettd mika on hyvaa elamassa. Ja
enemman ehka ajatteli ettd miksi mindkin olen timmonen néin. Niin sitten on tul-
lut ehkd semmonen asenne, ettd mind nyt oon timmonen, ja hyvaksyy itsensa
paremmin kuin ennen. Vajavaisuuksineen ja kaikkineen. (Outi)

Et ma varmaan en ehka tekis tata vaitoskirjaa, kun tda on ihan hirveen ahdistavaa
ja iso projekti niin... en ma tiedd, ehka ma en ois uskaltanu hypata tahan. [...] Kun
tietdd, ettd suurin osa niista rajoista on mun paassa. (Satu)

Harjoitus voi aktivoida pitkda terapiaa muistuttavan prosessin. Asanaharjoitus on erddnlainen
katalysaattori, jossa keskittyminen "kadntaa ihmista sisddnpain” ja pakottaa toistuvien harjoi-
tusten kuluessa kohtaamaan itsed ja oman elaman Kkipeitdkin alueita. "Kasittely” ja "mielen
aukeaminen” on kuitenkin prosessi, missa oivalluksia saattaa syntya vasta vuosien kuluttua.
Pitkdan jatkunut saannéllinen harjoitus voi nostaa esille perustavanlaatuisia kysymyksia, joi-
den pohjalla on kysymys oman olemassaolon perusteista.

Ettd mulla rusahti sitten vasta tuossa kolmekymppisena kunnolla. Ma tajusin vasta
ettd minka takia ma ees ikina olen alkanut joogaamaan. [...] Ja ma luulen, ettd mita
tahansa joogaa harjottaa, niin jossain vaiheessa ihminen alkaa niinkun pohtia tata
eksistenssii. Jotenkin tda ego liittyy niinkun tahan eksistenssiin. (Hannu)

Harjoitus lisdd voimavaroja vastata arkipaivan haasteisiin. Kun negatiivisiin tunnetiloihin oppii
ottamaan etdisyyttd, on niitd mahdollista kasitella rakentavammin. Asanaharjoituksesta voi

15
Uskonnontutkija - Religionsforskaren 2 (2014)



Leppavuori: Henkistynyt liha

muodostua elamaa kannatteleva kehys, arvokas voimavara elamankriiseissa ja jopa viimeinen
oljenkorsi.

Kylla mulle joogaharjotus on semmonen, etta jos tulee vaikeuksia, kriiseja, ihmis-
ten kanssa sotkuja, niin mulla on sentdan taa joogaharjotus, joka pitdd mun elaméan
kasassa. Etta koetan edes taman tehda, niin sitten tasta kasin voi koittaa korjata
niita muita asioita. (Kimmo)

Kyse on oikeesti paljon muusta... et se kantaa myos vaikeiden aikojen yli. Silloin
kun on ollu henkisesti haasteellisia aikoja, niin siita tulee hirveen lohdullinen olo
ettd ainakin tad harjotus on sama. Tatd kukaan ei voi vieda multa, vaikka tyot tai
perheet ja kaikki hajois niin jotenkin ettd se matto ja mina. (Satu)

“Toinen puoli”: astangajooga, uskonnollisuus ja henkisyys

Suhde traditionaaliseen uskontoon ja uskonnollisuuteen oli ldhes kaikilla haastatelluilla etai-
nen. Kahdella lapsuuden uskonnollinen tausta oli ateistinen, yhdella kristillinen, muilla ei ollut
mitadn erityistd uskonnollista painotusta kotikasvatuksessa. Kiinnostuneisuus buddhalaiseen
ajatteluperinteeseen saattoi nayttaytya kriittis-rationaalisena suhtautumisena kaikkiin uskon-
nollisiin traditioihin. Henkisyyden kasite assosioitui herkasti uskontoon ja uskonnolliseen saa-
den negatiivisia merkityksia. Henkisyys positiivisessa mielessa voi olla perspektiivin ottamista
omaan valittémaan kokemukseen, johon voi sisdltya vaikkapa oivalluksenomainen ymmarrys
itsesta osana maailmankaikkeutta ja sen salaisuuksia.

Ettd itse asiassa tdd on timmonen valtava prosessi tdd maailma, joka pyorii taalla
ympdri, ja tadlla sitten asiat jarjestaytyy ja sitten taas hajoaa ja kaikki muuttuu
koko ajan. Se on minulle jotenkin se henkisyys. Semmosen oivaltaminen, ja ma
nden, etta se ei ole uskonnollinen juttu, vaan ndinhdn tdma asia on. (Pekka)

Varsin voimakas hindulaiseen uskonnollis-filosofiseen traditioon linkittyva harjoituskokemus
liittyy guru Pattabhi Joisin Advaita Vedantan hengessad?! antamaan harjoitusohjeeseen harjoit-
tajalle, joka on kasvanut ateistisessa kodissa.

Se [kokemus] varmaan synty ndin, ettd ma olin tekemadssa jotain tosi vaikeeta
asentoo. Kaytiin keskustelua siitd, ettd miten voi sietda sellasta kipua... tai miten
ma voin, koska ma en oo valmis, mun keho ei taivu sithen. Miten ma voin saada
itteni rauhalliseksi? Miten ma saan hengityksen rauhotettua? Miten ma saan mie-
leni valppaaksi? Puhtaaseen tammoseen, niinkun Patanjalin kuvaamaan asanan

21 Bramiinikoulutuksen saanut Pattabhi Jois seurasi Shankaran vakiinnuttamaa ei-dualistista Advaita Vedantan
filosofiaa. Joisin mukaan astangajoogan nelja haaraa (pratyahara - aistien hallinta, dharana - keskittymi-

nen, dhyana - mietiskely, samadhi - valaistuminen) kytkeytyvat Advaitan filosofiaan, jonka mukaan kokemus
itsestd on yhta kuin kokemus Jumalasta. (Donahaye & Stern 2005, xxvii, 183.)
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tilaan. Ja guruji sano: laita mieli Jumalaan. Ma tein niin, ja ma rauhotuin. Ja tda on
semmonen juttu, ettd sen taytyy kasvaa... mun kohdalla piti menna varmaan 15
vuotta, ennen kuin se kasvo niin voimakkaaksi, ettd se on jotain tosi voimakasta.
Ettd sana Jumala on tosi voimakas asia. (Hannu)

Hindulaisperdinen filosofis-uskonnollinen sisdltdé voi sulautua Kkitkatta lapsuuden kodissa
omaksuttuun kristilliseen rituaaliin. Loppumantrasta saatava voima rinnastuu lapsuuden ilta-
rukousten antamaan voimaan. Uskonnollisuus ja henkisyys eivat asetu toisistaan erillddn ole-
viksi kategorioiksi, eivatka uskonnot ole valttamatta etdalla toisistaan. Henkisyys on tarkem-
min madrittelematon eksistentiaalinen resurssi ja voimavara, joka sisaltyy erilaisiin uskonnol-
lisiin traditioihin, mutta joka on opinkappaleiden tuolla puolen. Henkisyys on avoimuuden
lisddntymista suhteessa siihen, mihin traditionaalinen uskonto tai rationaalinen maailmankuva
on antanut mahdollisuuksia. Koska kokemuksissa ei ole kyse selkedstd uskonnosta tai opinkap-
paleista, voi ongelmaksi muodostua se, miten kokemusta henkisyydesta voisi valittaa vaikkapa
omille lapsille. Kokemuksen kommunikoinnin tekee haasteelliseksi sen vaikean kuvailtavuu-
den ja subjektiivisen luonteen ohella myoés se, ettd kokemuksen koetaan olevan ristiriidassa
yleisesti hyvaksytyn rationaalisen maailmankuvan kanssa.

Kyse on henkisyydesta silla tasolla, ettd mulle on ihan sama ettd mihin uskontoon
nyt sindnsa kuuluu. Ettd naa kaks on sellasta mistd ma saan sitd uskontoon liitty-
vaa voimaa, joka ehka tulee esille jossain loppumantrassa, miten sita ajattelee. Tai
jos on joku vaikea tilanne niin miten tekee mielessadn jonkun rukouksen, tai miten
tavallaan pystyy silti kdyttda sitd ilman ettd kokee ettd se on mitenkdan ristirii-
dassa. (Satu)

Avoimuus oman mielen sisallad on lisaantyny. [...] Ehkd ymmarrysta siihen, mita
varten ihmiset edelleen on niin paljon uskonnoissa, ja uskoo johonkin henkiseen...
johonkin toiseen... tavallaan se voima mita on seka itseen ettd ylempiin turvautu-
misessa, niin ettd sitd voi myos kayttdad resurssina ilman ettd siitd tarvii tulla
nakyva osa elamaa. Niin kyllahdn se on semmosta ajattelua, mika on... ei niinkaan
uutta mutta se ois ehka kuollu tidssa akateemisen maailman rationaalisessa tuis-
keessa vahintadnkin. Kun kaikki pitda olla niin selitettavissa. Ja uskonto on aika
semmosessa, eparationaalisessa, tai nahdaan sillee jotenkin tyhmana - suoraan
sanottuna, aika usein nais keskusteluissa. Mutta kylla se ehka pitda sellasta ylla
mussa. Ja siis saa pohtimaan sen etta pitaiské mun ehka opettaa jotain sen tapaista
my0ds mun omalle lapselle, ja miten sen sit opettais, kun ei oo mitdan semmosta
yhta tiettya. Et sille haluis opettaa vaan sita ettd, sitd henkisyytta, tavallaan sita
avoimuutta asioissa, eika niinkaan valttimatta jotain tiettya uskontoa. (Satu)
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HenKistynyt liha

Kysymyksenasetteluni ponnahduslautana oli B. R. Smithin (2007) tekema erottelu fitness-
orientoituneisiin ja henkisesti orientoituneisiin joogan harjoittajiin. Tama jaottelu oli pohjana
omille kysymyksilleni seka tavoitteelle selvittdd, miten sitoutuneet astangajoogan harjoittajat
kasitteellistavat harjoituksen aikaisia kokemuksiaan sekd sen seurauksia omaan arkeensa.

Haastateltujen kokemuskuvauksesta suodattunut tutkijan narratiivi myotdilee Smithin hahmo-
tuksiin rinnastuvaa kerrontaa henkisesta joogasta; asanan ja pranayaman mahdollistama syva
keskittyminen omiin aistimuksiin on se, mitd harjoittajat identifioivat henkisyydeksi. Asana-
harjoituksen myota syntyy "radikaali yhteys kehoon, jolla voi olla syvallisia seurauksia harjoit-
tajan ymmarrykselle ruumiillisesta itseydestd” (embodied selfhood). Kurinalainen harjoitus ei
ole vain asanasarjan mekaanista toistoa, vaan antautumista sellaiselle ruumiilliselle havain-
noinnille, josta muodostuu pysyvampi tapa tutkia itsed ja kohdata itsensa (mirror of the self).

Ruumiillistuneen kokemuksen kuvaus ankkuroituu keskittymisen ja kehotietoisuuden (kehon-
tuntemuksen) kasitteisiin. Keskittyminen on seurausta kurinalaisesta harjoituksesta eli luke-
mattomasta maarasta toistoja. Keskittymisessa konkretisoituu kokemus kehon ja mielen rajo-
jen hdilyvyydesta. Intensiivinen harjoitus, missd hengitys, dristit ja bandhat ovat jatkuvan
havainnoinnin keskitssa, aiheuttaa laadullisesti totutusta poikkeavia kokemuksia, jolloin har-
joitusta ei voi endd luonnehtia pelkistaan fyysiseksi harjoitukseksi. Hengitykseen keskittymi-
nen laajenee vahitellen koko kehossa tapahtuvien aistimuksien ja tuntemuksien hienosyisem-
paan havainnointiin.

Alkutaipaleella olevan harjoittajan - sekd myods miesten kuvauksissa — kokemus kasitteellistyy
selkedmmin ruumiin ja mielen erottelun kautta: keskittyminen on pinnistelya kohti mielen ja
ruumiin hallintaa, jolloin ruumis ja mieli nayttaytyvat toisistaan erillisind, tahoillaan haasteel-
lisina projekteina. Kokeneet harjoittajat - samoin kuin naiset - ovat harjaantuneempia kehon
tuntemusten havainnointiin ja huomaavat helpommin, milloin "mieli” ottaa harjoituksesta val-
lan ja pystyvat kohdentamaan havaintonsa uudelleen. Pitkdin astangaa harjoittaneet voivat
tavoittaa ajoittain flow-tilan kaltaisen kokemuksen, jolloin ruumiin ja mielen valilla oleva kitka
katoaa. Kokemus mielen ja ruumiin erillisyydesta liukenee sulautuen vaikeasti kasitteellistet-
tavaan kokemukseen lasndolosta. Ruumiin ja mielen rajojen liuetessa oma ruumiillisuus ja sen
mahdolliset ulottuvuudet voivat aueta aiemmin ennakoimattomalla ja vaikeasti kuvailtavalla
tavalla, jossa kontakti omaan ruumiillisuuteen syvenee.

Tunnekokemukset eri asteissaan liittyvat sekd yhteisollisyyden kokemuksiin (kuuluminen,
kokemusten jakaminen, harjoitusympariston tunnelma) ettd harjoituksen aikana nousevien,
yllattavienkin kehollisten reaktioiden kohtaamiseen (vrt. Nevrin 2008). Tunteet saattavat nos-
taa mieleen aikaisempia kokemuksia tai jadda vaille selitystd, mutta ne koetaan silti jossain
mielessd puhdistavina. Tunnekokemuksilla on kerronnassa positiivinen varaus, ja niiden pois-
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saoloa kuvataan hieman kaipaavaan savyyn. Naisten kerronnassa tunteenpurkaukset nayttay-
tyvat kokonaisvaltaisina kokemuksina; miesten kuvauksissa tunteet ja muut ruumiilliset tun-
temukset esiintyvat niukkoina ja vahemman merkityksellisina liittyen lahinna ruumiilliseen
mielihyvian kokemukseen. Miehet kuvaavat sen sijaan enemman mielen hallintaan liittyvia
haasteita. Pelkdstddan miesten kerronnassa tulee myo6s esiin tarve erilliseen, tadaydentavaan
meditaatioharjoitukseen, koska asanaharjoituksen henkinen ulottuvuus ei tunnu kokemuksel-
lisesti riittavalta.

Harjoitus voi toimia pelkdstdan fyysisena rentoutumis- ja stressinhallintamenetelmana, mutta
pitkdan jatkuneen harjoituksen liitdnndisena tulevat muutosvaikutukset ovat hedelmia sitou-
tuneesta tydskentelystd mielen ja ruumiin rajojen parissa. Haastateltujen kerronta ei vahvista
kdsitystd, ettd sitoutuneiden harjoittajien osalta kyse olisi fitness-joogasta tai ainoastaan ruu-
miillisen mielihyvan tavoittelusta (bhoga). Sen sijaan kuvauksista voi 1oytda yhtymdkohtia
Libermanin (2008, 113) luonnehtimiin autenttisen joogan (yoga) tunnuspiirteisiin (egoismin
vastustaminen, tietoinen hermoston rauhoittaminen, yksinkertaisuus, eettisen herkkyyden
lisddminen, arkipaivdiseen eldmaan sisaltyva vastuu omasta elamasta ja tyytyvaisyydesta sii-
hen).22 Kurinalaisuus harjoitusta oleellisesti luonnehtivana piirteend merkitsee yhtaalta pitay-
tymista saannollisessd asanaharjoituksessa, toisaalta herpaantumatonta keskittymista harjoi-
tuksen aikana. Kurinalaisuuden tavoite asettaa harjoittajan jatkuvalle koetukselle: tarvitaan
mielenhallintaa sekd harjoituksen sddnnolliseen ylldpitdmiseen ettd harjoituksen aikaiseen
keskittymiseen. Optimaalisella tavalla kurinalainen asanaharjoitus voi avata portin vapautumi-
sen kokemuksiin ja parempaan eldménlaatuun sen sijaan, ettd harjoitus olisi pelkka itsen kont-
rolloinnin tekniikka (vrt. Jennifer Lea 2009).23

Astangajoogaharjoituksessa voi ndhdad analogisia piirteitd traditionaalisissa uskontoperin-
teissa esiintyvalle uskonnolliselle kilvoittelulle. Sitoutunut harjoittaminen muistuttaa sdannon-
mukaista rituaalin toistoa, kurinlaista ponnistelua, itsekieltimysta. Seurauksena voi olla niin
lohtua, rauhaa ja syvaa lasndolon tunnetta kuin kipua ja karsimystakin. Kilvoittelu pitaa ottees-
saan, koska sen positiiviset vaikutukset heijastuvat laajasti arkiseen elamaan vahvistaen luot-
tamusta harjoitukseen. Muodoltaan samana toistuvassa harjoituksessa harjoittaja suuntaa
havainnot sisdanpdin yha uudelleen asettuen kasvokkain oman olemisensa perustan kanssa.
Harjoituksen aikana syntyneista kokemuksista alkaa valua vaikutuksia myos salin ulkopuolelle.
Prosessin myota altistuu kohtaamaan itsea tavalla, joka saa aikaan muutospaineita omien ela-
manvalintojen, -tapojen ja ihmissuhteissa toimimisen suhteen, toisaalta muutokset saattavat

22 Liberman arvioi, ettd nykyjoogassa huomio keskittyy liiaksi fyysisyyteen ja aistilliseen mielihyvaan

(bhoga vs. yoga). Han jaljittaa nykyjoogan synkretistiset juuret mutta myos sen elintdrkeit autenttiset piirteet,
jotka ovat riippumattomia tradition puhtaudesta tai alkuperaisyydesta.

23 Jennifer Lea on analysoinut sitd, voiko joogaharjoitusta pitda Foucault'n tarkoittamassa merkityksessa itsesta
huolehtimisena (care of the self) ja tarjoaako moderni asentojoogaharjoitus nykyajan ihmisille mahdollisuuden
vapautumiseen ja parempaan eldmanlaatuun, vai onko harjoituksessa kyseessa vain uudenlaisesta itsen hallin-
nan tekniikasta.
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tapahtua kuin itsestadn ja helpottaa elamaa. Harjoituskokemuksen kuvauksissa rakentuva hen-
kisyys ei ole helppoa ja hauskaa, vaan jatkuvaa haasteiden kohtaamista.

Harjoituksen henkiseksi ymmarretty ulottuvuus kytkeytyy keskittymisen myo6ta syntyvaan
kehotietoisuuteen sekd kokemukseen kehon ja mielen rajojen liukenemisesta. Hengitys on
portti alueelle, missa ruumis ja mieli kohtaavat. Tama kokemus fyysisten rajojen ja mielen rajo-
jen rikkoutumisesta vaikeasti sanoitettavalla tavalla voi avata oven harjoituksen "toiseen puo-
leen”. Tall6in harjoituksen vaikutukset alkavat heijastua myods maton ja salin ulkopuolelle, joka-
paivdiseen elamaan. Harjoituksen avulla voi saada akuuttia helpotusta elaman stressitilantei-
siin. Tunteiden kohtaaminen, asioiden "kasittely”, itsetuntemuksen ja -luottamuksen lisaanty-
minen seka itsen hyvaksyminen ovat harjoituksen aiheuttamia terapeuttisia siirtovaikutuksia.
Kun harjoittaja kohtaa harjoituksessa itsedan yha uudelleen, tietoisuus omista taipumuksista
ja tavoista olla suhteessa lahiymparistoon lisddntyy. Harjoitus opettaa armollisuutta ja hyvak-
syntda itsed kohtaan. Itsetuntemuksen lisddntyminen voi aikaansaada muutospaineita ihmis-
suhteissa, arkieldamdn kdytdnnoissa, elaimantavoissa tai ty6eldmaan liittyvissa ratkaisuissa.
Lisdantynyt itseluottamus antaa rohkeutta tehda paatoksia ja muutoksia omassa elamassa seka
lisdd avoimuutta kohdata haasteita. Harjoitus voi toimia koko muuta elamaa tukevana ja kan-
nattelevana kehikkona tuodessaan eksistentiaalista turvaa - pelkka tietoisuus harjoituksen
kasilla olosta ja mahdollisuudesta sen tekemiseen tuo lohtua silloin, kun elama tuntuu arvaa-
mattomalta tai haasteet vaikuttavat ylivoimaisilta.

Harjoituskokemusten tulkinta vaikuttaa johonkin rajaan saakka riippumattomalta harjoituk-
sen filosofisesta kontekstista siind mieless3, ettd haastatellut pyrkivat tietoisesti ottamaan etai-
syyttd omien kokemusten tulkintaan harjoituksen taustafilosofiasta tarjoutuvien merkitysten
valossa. On kuitenkin mahdotonta arvioida sitd, missa maarin tiedostamattomat tai julkilausu-
mattomat harjoitukselle asetetut tavoitteet, toiveet tai uskomukset ovat nakymattémana kon-
tekstina ohjaamassa kokemusten syntya ja tulkintaa. Pitkdkestoinen, sitoutunut harjoitus
herattaa kuitenkin kiinnostuksen peilata omia kokemuksia filosofisten tekstien kautta. Pitkdan
harjoittaneet hakevat kasitteellistyksia harjoituskokemukselle asettamilleen tavoitteille tai sen
yhteydessa syntyneille kokemuksilleen esimerkiksi joogafilosofisen, buddhalaisen tradition tai
new age —diskurssien kehyksessa. Naihin diskursseihin sulautuvat reflektoidut merkityksenan-
not ovat harjoituskokemuksen jdlkeen syntyneita kasitteellistyksia, joiden avulla on mahdol-
lista tehdd ruumiillistunutta kokemusta itselle ymmarrettivimmaksi. Toimivina kuvauksina
tai selityksina ne voivat osaltaan vahvistaa harjoitukseen sitoutumista lisaamalla uskoa ja luot-
tamusta harjoituksen voimaan.

Suhtautuminen traditionaaliseen uskonnollisuuteen nayttaytyy melko etdisena. Uskonto nah-
dddn etupaissa dogmaattisia piirteita sisdltavaksi oppijarjestelmdksi. Toisaalta uskonnon
kasitteeseen yhdistyy my0s positiivisia arvolatauksia. Oman harjoituksen puitteissa syntyneen
‘henkistyneen kokemuksen’ suhde traditionaaliseen uskontoon tai uskonnollisuudeksi ymmar-
rettyyn ilmenee karkeasti tyypitellen kolmessa kategoriassa.
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Ensimmadisen kategorian kuvauksissa 10ytyy yhtenevyyttd Paul Heelasin (2009) luonnehti-
maan spiritualities of life -tyyppiseen henkisyyteen: harjoituksen avulla voi saada yhteyden
“todelliseen itseen” tai oman olemuksen syvyyksissa piilevaan perimmaiseen viisauteen, para-
nemiseen, luovuuteen. Joogaharjoituksen kokemuskuvaukseen kytkeytyy silloin kasitteellis-
tyksid yhta lailla populaareista, monimuotoisista henkisyysdiskursseista kuin perinteisista
uskontotraditioista oman mieltymyksen mukaan.

Toisessa kategoriassa nousee esiin eksplisiittinen tarve ottaa etdisyyttd traditionaaliseen
uskontoon ja uskonnolliseksi ymmarrettyyn. Silloin harjoituksen henkinen ulottuvuus nayttay-
tyy ensisijaisesti mielen hallinnan, mielenrauhan ja lasndolon tavoittelemisen projektina. Kiel-
teisyys uskontoa ja uskonnollisuutta kohtaan ei ole kuitenkaan este buddhalaisesta filosofiasta
perdisin oleviin kasitteellistyksiin eikd my6skadan buddhalaisten yhteiséjen toiminnasta kiin-
nostumiseen. Buddhalainen ajatteluperinne nayttaytyy mielekkddmpéana ldhestymistapana
inhimillisen kokemuksen ymmartdmiseen toisin kuin dogmatismiin taipuvaiseksi koetut muut
traditionaaliset uskontoperinteet.

Kolmanneksi uskontoon liitetyt representaatiot edustavat bergerildisessa mielessa merkityk-
sistd tyhjentyneen rationaalisen maailmankuvan dialektista vastakohtaparia: lohtua, tarkoi-
tusta, turvallisuudentunnetta ja voimavaroja tarjoavaa eksistentiaalista resurssia. Tdma kate-
goria eroaa kahdesta ensimmadisesta kategoriasta erityisesti siten, ettd kokemuskuvaukseen
sisdltyy vahvoja tunteita tai vaikeasti kasitteellistettavia, vakevia kokemuksia kehotietoisuu-
den lisddantymisesta. Omia harjoituskokemuksia reflektoidaan esimerkiksi suhteessa jossain
mielessa autenttiseksi ymmarrettyyn hindulaiseen traditioon tai hindulaisen tradition ja koto-
perdisen kristinuskon piirteiden sulaumaan. Lapsuudessa ateistiseen maailmankatsomukseen
kasvaneelle saattaa harjoituksen myo6td avautua portti traditionaalisen uskonnon maailmaan.
Oman harjoituskokemuksen pohjalta voi kehkeytyd nakemys eri uskontojen merkityksesta
saman positiivisen ytimen omaavina jarjestelming, jolloin tdma ydin liittyy keskeisesti henki-
syyteen. Tdma piirre puolestaan voi auttaa ymmartdmaan uskontojen olemassaoloa, sdilymista
seka ihmisten tarvetta kuulua johonkin uskontoon.

Astangajoogaharjoitus voi olla harjoittajalleen transformatiivinen itsen luomisen prosessi -
ruumiin apoteoosi, missad ruumis on nayttamo, kokemuksen koti ja sen eksplisiittinen tapahtu-
mapaikka. Tassa mielessa asanaharjoituksen voi ndahda itsen sakralisoimisen projektina: vai-
keasti sanallistettava vakeva yhteys ruumiilliseen itseen tarjoaa tihentynyttd, arkipdivdisen
kokemuksen ylittavaa, mutta kuitenkin immanenttia ldsnédolon ja eksistenssin tunnetta, johon
liittyy avautumisen ja puhdistumisen kokemuksia. Harjoitus voi vahvistaa yhteisdllisyyden
kokemuksia; se lisaa itsetuntemusta, henkisid voimavaroja, avoimuutta elamaa ja muita ihmisia
kohtaan seka armollisuutta itsed kohtaan; harjoitus antaa mahdollisuuksia henkiseen kasvuun
seka rohkeutta tehda valintoja; se tarjoaa merkityksellisyyden kokemuksia, lohtua seka turval-
lisuuden tunnetta. Harjoituksen aikaansaamat voimaannuttavat ja eksistentiaalista merkityk-
sellisyytta lisddvat kokemukset eivat valttamatta ole kovin kaukana klassisen joogan pelastu-
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miseen (salvation) ja vapautumiseen (liberation) tahtadvista tavoitteista riippumatta siitd, kyt-
keekd harjoittaja kokemuksiinsa hindulaisen tai jonkun muun uskonnollis-filosofisen maail-
mankatsomuksen metafyysisida merkityssisaltoja.

Astangajoogaharjoitukselle ominaisessa ruumiintekniikassa havainnot ja aistimukset oman
ruumiin sisdisistd tapahtumista herkistyvat. Harjoitustekniikka on olennaisesti etdisyyden
ottoa totunnaisiin tapoihin kadyttas, kokea ja havaita omaa ruumista ja ruumiillisuutta. Ruu-
miissa virtaavat ja havaituksi tulevat aistimukset ovat kielellisten dikotomioiden tuolla puolen;
kokemukset tulevat lihaksi - sanoiksi - vasta, kun niitd “katsotaan” niiden jo mentya ohitse,
etdisyyden paasta. Vastakohdat syntyvat kielessd, mutta kokemuksessa mieli ja ruumis, sisa-
puoli ja ulkopuoli, henkisyys ja ruumiillisuus ovat vaikeasti erotettavissa toisistaan. Kasitteel-
listdmisen haasteellisuus kuvastaa subjektiivisen, ruumiillistuneen kokemuksen "nestemai-
syyttd” - sen yhteensopimattomuutta dualismeihin taipuvalle kielelle. Henkisyydeksi ymmar-
retyn kokemuksellisen ulottuvuuden kasitteellistimisen vaikeus on kytkoksissa myos siihen,
miten henkisyyden ulottuvuus on aikaisemmin mielletty tai miten harjoittaja kokee suhteensa
traditionaaliseen uskonnollisuuteen yleensa tai harjoituksen metafyysiseen taustakontekstiin
erityisesti. Henkisyyteen ja uskonnollisuuteen liittyvat merkityksenannot ovat sosiaalisesti
rakentuneita abstraktioita ja suhteellisia maarittelyja, missa kieli ja yhteisollisessa kontekstissa
vallitsevat kulttuuriset jasennykset tarjoavat tulkintakehyksia yksilolliselle, ruumiillistuneelle
kokemukselle.
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