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We must never forget the body,
since it is the garden we must cherish and cultivate.
Even something as subtle as mind will depend on health and energy
and they start at the garden of the body.

B.K.S. Iyengar
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Lukijalle

Tieni joogan parissa alkoi yli 30 vuotta sitten kansalaisopiston hatha-
jooga-tunneilla. Yliliikkuvuuteen liittyvien nivelongelmien takia mo-
net urheilulajit olivat olleet pannassa, enkd luonnollisesti loistanut
koulun liikuntatunneilla. Minulla oli kuitenkin aina ollut suuri liikku-
misen tarve, ja kielloista huolimatta juoksin, pyoriilin ja tanssin, vaik-
ka nivelet luksahtelivat vililld sijoiltaan. Suhde kehooni oli kuitenkin
muovautunut ristiriitaiseksi lukuisten loukkaantumisten, hyvié tar-
koittavan didin varoitusten ja ympdriston negatiivisten viestien vuoksi.
Lisiksi mieleni oli rauhaton ja altis ahdistumaan. Etsin joogasta keinoa
rauhoittua ja oppia rentoutumaan.

Lukion jumppasalissa meno ei 16-vuotiasta joogauteliasta sivaytti-
nyt, mutta jokin veti silti harrastuksen pariin myo6s yliopisto-opiskeli-
jana. Kukaan ei 1990-luvun alussa ollut kuullutkaan joogamatoista tai
-trikoista, ja tunnit olivat padosin makuuasennossa tapahtuvia rauhalli-
sia venytyksid ja hengittelyd. Mielessé alkoi itda kuitenkin siemen hen-
gityksen ja lilkkkeen yhdistdmisesti ja kehon kuuntelusta.

Loysin kirjastosta joogakirjoja, joista opettelin itsekseni asanoita.
Kirjojen kuvasto intialaisine symboleineen oli vihén outoa mutta kieh-
tovaa, ja imin tietoa joogan terveysvaikutuksista. Lupaus elinvoimaista
kehosta ja mielentyyneydesti veti puoleensa. Aloin tehdi aurinkoter-
vehdyksid, ja sainkin niistd apua sitkeddn unettomuuteen ja jannitty-
neeseen oloon. Muuten jooga pysytteli taka-alalla salitreenin, juoksun
ja aerobicin tielti, jotka tuolloin olivat mielestini oikeaa liikuntaa.

Pidaineeni yliopistossa oli Eteld-Aasian tutkimus eli indologia. Mi-
nusta ei kuitenkaan tullut reppureissaavaa hippityttdd, joka jo nuorella



idlld Ioytdisi oman gurunsa ja asettuisi tim4 siipien suojassa oppimaan
joogan viisauksia. Olin siind vaiheessa aivan liian pelokas edes ajattele-
maan yksin matkustamista. (Sittemmin olen kdynyt Intiassa kerran, yli
40-vuotiaana, all-inclusive-joogalomalla, jossa suurin jinnitysmoment-
ti oli pyoriily ldheisen kyldn vikijoukossa.)

Intian kielet ja kulttuuritkin hylkésin heti alkuunsa, koska tarjolla
oli vain kuivia kirjatenttejd, eiki lievé keskittymishdirioni ainakaan hel-
pottanut opiskelua.

Minusta ei pitdnyt tulla psykologia, silld sisimmissini halusin taitei-
lijaksi. Lukion psykologian kahlasin lipi vasta haahuiltuani pari vuotta
kulttuuriantropologian ja taiteiden tutkimuksen luennoilla. Halusin
valmistua ammattiin, ja silloisessa tiedekunnassani siihen johtivat
vain puheterapian ja psykologian opinnot. Tein psykologian opinnot
nopeasti ja suunnittelin ryhtyvéni tutkijaksi, koska vastaanottotyo ei
vaikuttanut kiinnostavalta. Ihmettelin, miten oma psykoanalyytikkoni
jaksoi istua hievahtamatta tuntikausia péivissd. Mutta toisin kévi, ja
péadosan psykologinurastani olen tehnyt kiytdnnon tyossi eri-ikdisten
ihmisten parissa raskaasta psykiatriasta neuropsykiatriaan ja ennalta-
ehkdiseviin tyohyvinvointityohon.

Samaan aikaan jooga kulki hiljaisesti mukana. Se imaisi tosissaan
minut mukaansa vasta 2000-luvun alussa astangan alkeiskurssilla. Sielld
tuli hiki ja lihakset kipeiksi, eli se tuntui oikealta liikunnalta. (Hymyilen
nyt hyvéntahtoisesti silloiselle suorituskeskeiselle itselleni.) Astangajoo-
gassa yliliikkuvuudesta oli hyotyd. Saliharjoittelun ja parin ortopedisen
operaation vahvistama kehoni tuntui 16ytineen kotiin. Mysore-harjoi-
tusta saattoi myoOs tehdéd kotona lasten katsoessa Pikku Kakkosta. Sain
iloa harjoituksen etenemisesti ja fyysisten taitojen karttumisesta. Jooga-
harjoitus antoi hengihdyshetken, ja pinna perhe-elimé paineissa tuntui
pitemmiltd. My0s joogan filosofinen puoli alkoi kiinnostaa, silld olin jo
pitkéin ollut kiinnostunut henkisesté kasvusta.

Treenasin jonkin aikaa intohimoisesti ja tiukkapipoisesti. Olin op-
pinut ridkkaimidn kehoani ennemmin kuin rakastamaan siti. Lopul-
ta kroonisen takareisivamman, drsyyntyneen polvinivelen ja kahden
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murtuneen isovarpaan jilkeen aloin kuunnella kehoni hitéviesteja.
Jouduin laittamaan fyysisen harjoituksen joksikin aikaa hyllylle. Las-
ten kanssa kuitenkin hassuttelin Bel Gibbsin kirjan Yoga For Children
inspiroimana. Samalla joogan sisdinen alkemia teki tydtidn tietimatta-
ni, silld yksi joogan mysteereistd on harjoituksen eteneminen silloin-
kin, kun et varsinaisesti tee mitdan.

Varsinainen vallankumous tapahtui, kun 16ysin kirjan terapeuttises-
ta joogasta. Silloisessa psykologin tydssini olin ajautunut uupumuksen
partaalle ja etsin avaimia elimidnmuutokseen. Joogan parantavat ele-
mentit herattivéit kiinnostuksen vilittomasti. Burnout-lomallani tein
kirjan harjoituksia ja toipumisen loppuvaiheessa aloin myos kéyda 14-
hisalin flow-jooga tunneilla. Sielld puhuttiin ensimmaiista kertaa anato-
miasta ja kehon yksildllisten tarpeiden huomioon ottamisesta. Ymmar-
sin, ettd en ole viallinen, vaikka en taipunut tiydellisesti Marichyasana
D:n edellyttiméin solmuun ja vaikka lonkkaniveleni ovat kerta kaik-
kiaan rakentuneet siten, etti sivuspagaatista ei kannata edes haaveilla.
Tuntui himmentivin vapauttavalta, ettd protokollan mukaisille asen-
noille on myds vaihtoehtoja, joista voisi poimia samat hyodyt. Olin
sithen saakka pitdnyt itsedni huonona joogina, jonka kehityspolku oli
tyssinnyt astangan ykkossarjaan. Nyt oivalsin, ettd jooga on paljon
muutakin, ja sitd halusin oppia lisid. Tima ruoki salaista haavettani
joogaopettajaksi opiskelusta.

Jooga oli pikku hiljaa vallannut arkeani muutenkin kuin pelkéin
liike- eli asanaharjoituksen muodossa. Meditoin, tein hengitysharjoi-
tuksia, ja Intiaan suuntautuneen joogamatkan jilkeen myos kriya- eli
piivittdiset puhdistautumisrituaalit, kuten nenikannun kayttely al-
koivat kiinnostaa. Joogasta oli vihitellen tullut eliméntapa, joka oli
muovannut myos ystavipiiridni. Paivittiiset rutiinit, joogayhteiso ja
oma harjoitus matolla olivat tirked osa jaksamista elimin ruuhkaisina
vuosina. Ne osoittautuivat myds tarkedksi tukipilariksi vaikeassa eld-
minvaiheessa, johon kasautui useampi koettelemus liheisten vakavista
sairastumisista ja kuolemantapauksista avioeroon ja elimén puitteiden
uudelleenrakentumiseen.
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Mielenterveyden ammattilaisena olen aina osannut hakea apua

jaksamiseen monelta suunnalta. Tirkein tuki paivittdisissd haasteissa
mutta my0s kriiseissd on l1oytynyt sittenkin aina joogamatolta. Vaikka
maailma kuohuisi ympdrilld ja mieli riehuisi korvien vilissd, saatan
aina levittdd maton, astua tadasanaan, tuoda kimmenet vastakkain sy-
ddmen eteen ja hengittdd. Mielessini jo sana Samasthiti yhdistyy mie-
len rauhoittumiseen ja kehon valppaaseen rentouteen. (Samasthiti on
erityisesti astangajoogassa kéytetty sanskritinkielinen kisky seisoa kes-
kittyneesti ja vakaasti, keho ja mieli samaan aikaan aktiivisena mutta
rauhallisena.) Palaan omaan keskipisteeseeni ja juurrun nykyhetkeen,
jossa seison vakaana ja vahvana.

Sittemmin ty0 ja eldméntilanne ovat rauhoittuneet. Psykologina
vaihdoin paremmin arvojani vastaavaan ty6hon. Toteutin myds pitka-
aikaisen haaveeni ja opiskelin joogaopettajaksi ja lopulta myos jooga-
terapeutiksi. Joogan parissa oppiminen on kuitenkin eliminmittainen
prosessi. Harjoitus ei tapahdu vain matolla tai fyysiseni treenind. Se ei
ole my6skidn pelkkdd meditaatiossa istumista tai filosofista pohdintaa.
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Kehoa ja mieltd ravitsevaa jooga eletdin jokapidiviisessi elimassi:
hampaita pestessd, kauppareissulla, tyopalaverissa, arkisissa kohtaami-
sissa ihmisten kanssa. Jopa silloin, kun pii laskeutuu tyynyyn ja unen
portit aukeavat. Kyse on koko elimin kattavasta psykofyysishenkises-
td tavasta olla ja eldd, suhtautua itseen ja muihin. Joogaa voi harjoittaa
jopa silloin, kun ndenniisesti ei tapahdu mitdin.

Omalla kohdallani jooga on vuosien harrastuksena tehnyt sala-
perdista ty0tdin ja muuttanut suhtautumistani niin maailmaan kuin it-
seenikin tavalla, jota on vaikea selittid, sillé se tdytyy kokea. Juuri tima
kehollinen kokeminen on joogan vaikutusten ytimessé, kun puhutaan
mielen hyvinvoinnista. Siksi haluan jakaa oivalluksiani, 16yt6jdni ja tie-
donjyvid myos sinun kanssasi.

Helsingissd marraskuussa 2021
Outi Pikkuoksa

13






Johdanto

Joogaan liittyy yleisesti kisitys hyvinvoivasta kehosta ja mielesti.
Instagramissa onnellisesti hymyilevit, elinvoimaa uhkuvat joogan har-
rastajat taipuvat akrobaattisiin muotoihin ja tasapainoilevat ldhes yli-
inhimillisissd voima-asennoissa. Vaihtoehtoisesti mieleen tulee viljiin
valkoisiin vaatteisiin sonnustautunut joogi lootusasennossa, kynttildi-
den ja suitsukkeiden ympéar6imidnd mitd ilmeisimmin mielenrauhan

saavuttaneena.

Keho mielessa ja mieli kehossa

Kukapa ei haluaisi kokea terveytti, elinvoimaisuutta ja tasapainoa?
Terveydenhuollon tilastot kertovat, ettd suomalaisten fyysinen ter-
veys on viime vuosikymmenini parantunut, mutta samaa ei voi sa-
noa mielenterveydestd. Psyykkiset hdiriot ovat vauhdilla nousemassa
selkédkipujen ja flunssan rinnalle yleisimpina syini hakeutua lddkiriin.
Arviolta joka viides suomalainen kérsii vuoden sisélld jostain mielen
ongelmasta, ja vield useampi sinnittelee hiljaa stressin, unettomuuden,
ahdistuksen ja masennuksen kanssa.

Hyvi uutinen on kuitenkin se, ettd samaan aikaan kun tietoisuus
mielenterveydestéd on lisdéntynyt, mielen ongelmien stigmatisointi ja
héipeily ovat vihentyneet. Yha useampi osaa ja uskaltaa hakea apua.
Ymmidrretidn myos, ettd mielenterveys on ongelmien lisiksi myos
mielen hyvinvointia, jota voi itse vaalia ja ennaltaehkdistd vakavampia

hiirioita.
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Mielenterveyden perusta rakentuu samoista aineksista kuin kehon-
kin terveys: Terveellisesté ravinnosta ja liikkkumisesta, riittavistid unes-
ta ja turvallisista elinoloista, sosiaaliset suhteet mukaan lukien. Téstd
huolimatta mielen hoidossa painopiste on perinteisesti ollut keskuste-
luun perustuvissa hoidoissa. Myos oma leipilajini psykologia on pit-
kidn ollut kiinnostunut ldhinné korvien vilisté, vaikka jo linsimaisen
psykologian alkuvaiheissa psykoanalyysin kehittdjd Sigmund Freud ja
hinen seuraajansa, erityisesti William Reich tutkivat myds kehon ja
mielen yhteytta.

Kehopsykoterapia on kuitenkin ollut marginaalisessa asemassa aina
viime vuosikymmeniin saakka. Vasta télld vuosituhannella erilaiset ke-
holliset ja toiminnalliset eli psykofyysiset hoitomuodot ovat kokeneet
uuden tulemisen myds psykoterapian kentilld. Samaan aijkaan aivo-
tutkimus ja neurotieteet ovat pystyneet yhd tarkemmin valottamaan
mielen hiirioind koettujen tilojen biologista perustaa. Timi antaa
perusteita kehoterapeuttien nikemykselle siitd, miten potilaan psyyk-
kinen rakenne ja puolustusmekanismit ilmenevit my0s fyysiselld tasol-
la muun muassa lihasjinnityksini ja hengityksen rajoitteina, ja miten
kehoon vaikuttamisen kautta voidaan tavoittaa tunteita, joihin pelkélld
keskusteluhoidolla ei paisti kisiksi.

Samaan aikaan Aasiassa

Joogaan liittyy lihtokohtaisesti kisitys kehon ja mielen yhteydesti. Jos
tutkitaan joogan historiaa, jo varhaisista teksteistd 16ytyy mainintoja
erilaisista psykofyysisistd tekniikoista, joiden tarkoitus on ollut kou-
lia ihmisen kuritonta mieltd kohti meditaation edellyttimaa tyyneyt-
td ja syventymistd. Nimid ovat olleet muun muassa kehon asentoja ja
liikkkeita (asana) seki hengityksen séitelyd (pranayama). Vaikka osa
esimodernin joogan menetelmisti on suoraan sanottuna kaukana lin-
simaisen ihmisen hyvinvointikuvastosta, niiden tavoite on ollut vapau-
tuminen psyykkisestd kérsimyksesta.
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Moderniin joogaan sisiltyy edelleen suuntauksesta riippuen enem-
min tai vihemmain hengitys- ja keskittymisharjoituksia, meditaatiota,
elimintapaohjeita ja eettis-moraalisia sddntdjd meille tutuimman asa-
naharjoituksen lisiksi. Todellisuudessa joogan perimmaiinen tavoite
on vapautua jilleensyntymien kehdstd ja paastd ykseyteen kaiken pe-
rustan ja alkulihteen kanssa. Vaikka tdmai pelastusopillinen puoli on
pitkalti riisuttu linsimaisesta joogasta, harjoittelun avulla saavutettavat
keho-mielen tasapaino ja onnellisuus kuuluvat sithen vahvasti.

Joogaan on siis varhaisista ajoista lihtien liitetty mielenterveysvai-
kutuksia, ja viime aikoina tistd on saatu yhi enemman niytt6d myds
linsimaisen tutkimuksen keinoin. Tieteen nikokulmasta tarvitaan
vield lisad tutkimusta joogan hyodyistd, mutta suunta nayttaisi liput-
tavan joogan puolesta. Joogan on esimerkiksi todettu helpottavan
stressid ja auttavan palautumaan siitd, vihentdvin masennusoireita ja
auttavan traumasta toipumisessa. Harvardin yliopisto suosittelee joo-
gaa sekd itsehoitona ettd mielenterveyden ammattilaisten kayttoon.
Myo6s Amerikan psykologinen yhdistys APA (Amerikan Psychological
Association) ehdottaa joogaa yhdeksi vilineeksi psykologien tyokalu-
pakkiin tukemaan psykoterapiatyotd mutta my6s hoitotyotd tekevien
omaa jaksamista ja palautumista.

Miksi ja kenelle tama kirja?

Psykologina olen aina ollut kiinnostunut psykofyysisisti ilmidistd ja
kehollisuudesta. Perinteisessi psykoterapiakontekstissa minua on hai-
rinnyt puhuvien pdiden asetelma, koska sanallinen kommunikaatio on
vain yksi viyld mielen toimintojen tarkasteluun ja hoitoon. Olen huo-
mannut, ettd asiakkaani osaavat usein analysoida oireitaan jopa taita-
vammin kuin mind, mutta tieto ei auta tuskaan, jos kokemuksellisuus
puuttuu. Usein se jopa lisdd kidrsimysté ja ajaa ahdistuneeseen ylianaly-
sointiin. Yhteys tiedollisen ymmartimisen ja emotionaalisen kokemi-
sen vililld voi joissain tilanteissa olla jopa kokonaan katkennut - kuten
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