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Eheyden anatomia ja
olemisen selittimaton keveys

Jakamattoman lisniolon tilaa ei voi saavuttaa suorittamalla. Kokemus tulee mahdolliseksi silloin,

kun joogaoppilas tiedostaa kunkin asanan spesifin tarkoituksen. Ruumiin sisdisen dlyn ja paino-
voiman lakien huolehtiessa hienosiddosta oppilaan tehtdva on sallia asanan tapahtua. Néin kiteytyvat
Stefan Engstromin ja David Gormanin opettaman eheyden anatomian johtoajatukset.
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Osallistun astangaretriitille Kadermon saa-
rella Hangossa kesilld 2013. Stefan Engstro-
min isdnndiman kurssiviikon teemana on
Support & Anatomy of Wholeness, jonka oh-
jaa1970-luvulta saakka kehon anatomiaa ja
toimintoja tutkinut David Gorman. Alexan-
der-tekniikan maailmassa pddosin operoiva
kanadalainen on vieraillut Suomessa jo viiti-
sen kertaa.

Gormanin tyépaja alkaa harjoituksella,
jossa haetaan kokemusta vapaasta kanna-
tuksesta (free support). Visualisoidessani it-
seni seisomaan korkean pilarin paalle alan
horjua, vaikka todellisuudessa seison lattial-
la, mistd on mahdoton pudota. Erilaisten
harjoitusten avulla alan padstd jyville siitd,
milti vapaassa kannatuksessa oleminen tun-
tuu. Tuolloin keho pitid itsendisesti huolen
tasapainosta silloinkin, kun siihen kohdis-
tuu ulkoinen paine, vaikkapa tonisy.

Teematunneilla opettelen tarkkailemaan
paitsi kannatusta myos erilaisia kehotunte-
muksia. Minua vaivasi tuohon aikaan epd-
miiriinen kireys lapojen alla adho mukha
svanasanassa. Himmadstykseni on suuri, kun
yhdytin itseni tamppaamasta kasilla mattoa
javaantelemistd selkirankaa joka kerta ylos-
pdin katsovaan koiraan noustuani. Venkoi-
lusta huolimatta kireys ei hellitta.

Gorman ehdottaa minulle, ettd lakkaisin
toistamasta noita tarpeettomiksi osoittautu-
neita korjausyrityksia.

Pidin neuvoa ei-tekemisesti kylld kokeile-
misen arvoisena, mutta kenties laihanaloh-
tuna. Eiko konkreettisempaa ratkaisua olisi
tarjolla? MyShemmin tajusin, ettd koska
epimukavuudelle ei ollut mitadn tehtivissa,
oli parempi hyviksyd asana sellaisena kuin
se oli. Oivalsin myds, ettd minun oli itse otet-
tava vastuu harjoituksesta sen sijaan ettd
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odotin opettajalta valmiita ratkaisuja ongel-
miini. Miki haaste se olikaan.

KUN OSAT LAKKAAVAT OLEMASTA
Vuosi mydhemmin olen jilleen Kadermossa.
Tilld kertaa en piise elokuiselle teemavii-
kolle, mutta 19g0-luvun alusta saakka joogaa
opettanut Engstrom soveltaa Gormanin op-
pejajalostaen niitd edelleen astanga vinyasa
-joogaharjoitukseen sopivaksi. Pidsen siis
uudemman kerran pohtimaan, misti ehey-
den anatomiassa on kysymys.

”Yksi fyysisen
joogaharjoituksen tehtavista
onlisata kehon liikkuvuutta
rikkomatta sita.”

Myseoretunnilla taivutan itseni tuttuun
tapaan utthita trikonasanaan. Haen tasapai-
noa bandhoista, vasen kiteni puristaa varvas-
ta samalla kun oikea tapailee ilmaa hieman
hapuillen. Pddtan yrittdd undestaan. Palaan
seisomaan ja syvennin aavistuksen uijjayita
keskittyakseni paremmin. Vien huomion mat-
totuntumaan jalkojen alla ajatellen vapaata
kannatusta. Pilarimielikuva auttaa jalkaterid
liimautumaan alustaa vasten.

Kehon taipuessa vasemmalle tiedostan tasa-
painopisteen jakautuvan molempien jalkojen
varaan. Talld kertaa luotan kylkituntumaan ja
vasen kiteni jdd lepddmadn sddrtd vasten sa-
malla kun oikea kohoaa kohti taivasta. Tunnen
oloni yhtaikaa kevyeksi ja vakaaksi.

Aistin uudenlaisen tuntemukseen seldssi:
ranka sykdhtelee ojentuen nikamittain kuin
itsestaan. Luon mielikuvan hengityksesta kul-
kemassa hintiluusta péilakeen ja takaisin.

Yha uudestaan tarkkailen, miten keho ot-
taa muodon halutussa asanassa. En lakkaa
ihmettelemistd, kuinka pienid nyansseja ku-
doksissa tapahtuvasta uudelleenjirjestayty-
misestd on mahdollista havaita. Alan ndhda
asanaharjoituksen orgaanisena prosessina,
jossa keho hienosditid itsensd optimaalises-
ti tavoitteeseen ndhden. Tima tapahtuu fyy-
sisen ja henkisen valmiutemme rajoissa -
alykds kehomme ei tee enempaa, eilkd vi-
hempii kuin on tarpeen ja mahdollista.

KEHO VASTAA STIMULAATIOON
Haastattelen Engstromid Helsingissd tammi-
kuussa 2015, Parituntisen keskustelun alkuun
hiin muistuttaa, ettd yksi fyysisen joogahar-
joituksen tehtivisté on lisétd kehon liikku-
vuutta rikkomatta siti. Jokaisella asanalla on
tismallinen funktio stimuloida tiettyd kehon
o0saa, jasenta tai kudosta. Tietoisen liikkeen
toistuessa pdivé ja viikko toisensa jilkeen ke-
ho vastaa "tilaukseen” ja alkaa rakentaa osia,
jotta se voisi toteuttaa aikeemme (intention)
matolla entistd paremmin.

On siis olennaista tietd, miki kunkin asa-
nan tarkoitus on. Jos tavoitteeksi valikoituu
mielikuva asanan ulkoisista ominaisuuksista,
oppilas voi harhautua tekeméin asioita, jotka
pikemminkin haittaavat kuin edistavit kysei-
sen asentovariaation todellista tarkoitusta.

Mietitddn esimerkiksi pada hastasanaa eli
eteentaivutusta, jonka tarkoitus on lisdtd
takareiden suurten lihasten litkkuvuutta. Jos
jdykkyydestd huolimatta tavoitellaan itse-
pintaisesti sormilla varpaita, piddytdankin
kiskomaan hartioita sumppuun ja kirista-
miin alaseldn ja raajojen lihaksia. Tdma ei
ole kovin hedelmillista.

Tiedostavan pyrkimyksen lisdksi eheyden
anatomian avainkésitteitd on jo aikaisem- »



» minmainittu vapaa kannatus, joka perustuu

painovoiman ja nosteen vuorovaikutukseen.
Samaan aikaa kuin maa vetdd meitd puoleen-
sa, se myds tuottaa kannatuksen, sen perus-
tan, jonka ansiosta jasenten on mahdollista
avautua kohti korkeuksia eri asentovariaati-
oissa, ilman erityistd ponnistelua.

Myos kokemuksellisesti on aivan eri asia
“sallia kdsien nousta ylos” kuin "nostaa kadet
ylés”. Ja todellakin rintakehin laajentuessa
sisddn hengityksessi kisivarteni kohoavat
ylavartalon jatkeena kohti taivasta aivan kuin
itsestddn. On mahtava tunne oivaltaa tima
sallimisen periaate aivan konkreettisesti.

VAHEMMAN ON ENEMMAN
Kiihkedssi flow’ssa monet ovat rikkoneet
paitsi kehonsa myds mielensd. Huomaan,
ettd mitd uskollisemmin noudatan eheyden
anatomiaa, sitd harvemmin kohtaan kireytta
tai kankeutta harjoituksen aikana tai sen jal-
keen. Lisndolevalla ja pakottomalla asen-
teella on liki mahdoton vahingoittaa itseddn.
Jos harjoitus saa aikaan kipua, olemme jo
ylittdneet tai ylittimassa sen hetkisen liikku-
vuutemime ddrirajat. Engstrom muistuttaa-
kin, ettd kehon soittamiin hilytyskelloihin
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tulisi suhtautua asiaankuuluvalla vakavuu-
della. On himmentivai, kuinka usein sivau-
tamme varoitusviestit uskotellen itsellemme,
ettd ilman pinnistelyd edistysta ei tapahdu.

Moni ehkd ajattelee, etté lihas venyy
purukumin lailla. Lihas ei kuitenkaan jousta
tiettyd vaihteluvilid pidemmalle, vaan ku-
doksen pituuskasvua voisi pikemminkin ver-
rata Lego-radan rakentamiseen. Jos tahtoo pi-
demmin radan, taytyy lisatd uusi palikka. Li-
haskudos siis kasvaa pituutta rakentamalla
uuden proteiiniyksikon vanhojen jatkoksi.

Liikkuvuuden lakipisteen ylittivi venytys
aikaansaa vastareaktion, jolloin lihas jannit-
tyy "lukkoasentoon” suojatakseen itsedin
katkeamiselta. Seuraus on siten pdinvastai-
nen kuin toivomme.

Engstrom opettaa myds, etti lihas toimii
kolmessa moodissa, jotka ovat aktiivinen
(active), rento (relaxed) ja jannittynyt (tensed).
Koska rento lihas ei kanna ja jannittynyt ai-
heuttaa muita hankaluuksia, olisi jarkevéi
tavoitella tilaa, jossa lihakset toimivat aktii-
visesti mutteivit jinnittiisi. Timin kolmi-
portaisen toiminnallisuuden hahmottami-
nen auttaa tulkitsemaan tdsmillisemmin
kehon lahettdmia viesteja.

SINNIKKYYS, PALUU ARKEEN
Yliyrittiminen ei ole ainoa syy, miksi harjoi-
tus ei aina suju kuin Kadermossa. Sopimaton
ruoka, loukkaantuminen tai arjen stressi saa-
vat joskus olon epdmukavaksi. Eheyden ana-
tomia mahdollistaa merkityksellisen lisna-
olon hankalinakin hetkini. Intentiota tarken-
tamalla ylitimme sudenkuopan, johon kom-
pastuessa saatamme takertua yksityiskohtiin
itsesoimausten saattelemana.

Retriittiolosuhteissa oivallukset ovat kirk-
kaita, mutta paluu arkeen vaatii sinnikkyyt-
td. Mitd useammin maltan lihestyi harjoi-
tusta kokonaisvaltaisesti, sitd paremmalta
harjoitus tuntuu ja sitd paremmin se edistyy.
Téstd huolimatta ei ole helppoa oppia pois
totutusta toimintamallista.

En liene ensimmainen enkd viimeinen
joogan harjoittaja, joka on joutunut kamp-
pailemaan kunnianhimon kanssa. Kun mieli
halajaa yhd enemmin notkeutta, voimaa ja
taitoja, se unohtaa, ettd kaikki tarvittava on
jo tdssd. Asanaharjoitus onkin miti verratto-
min tydkalu analysoida henkilokohtaisen
ahneuden maird ja laatua.

EHEYTTA JA KEVEYTTA KOHTI
Keveys, pakottomuus, tasapaino ja vapaus.
Muun muassa naitd sanoja Gorman kayttdd
kuvaamaan termid wholeness jutellessani hi-
nen kanssaan Skypessi joulukuussa 2014.
Kyseessi on siis kehokokemus, jossa osaset
ovatlakanneet olemasta. Ymmirrin tismil-
leen mistd hin puhuu vaikka tiedén, ettd las-
ndoleva harjoitus vaatii harjoitusta.

Koska eheyden anatomian konseptiin eivit
kuulu valmiit vastaukset, menetelmi edellyt-
tdd jatkuvaa itsetutkailua. On opittava tark-
kailemaan harjoitusta sisiltdpdin ja tiedos-
tettava, mitd onkaan tekemissi. Tai kuten
Engstrom huomauttaa: "Ei ole oikeita tai via-
rid tapoja tehdd asana, on vain yksilon omia
valintoja, joilla on omat seurauksensa.”

Tuntuu kuin ympyri olisi sulkeutunut.
Matkan varrella kokemani himmennys on
poissa ja kokemani ristiriidat palanneet alku-
pisteeseensi. Tohdin sanoa, ettd juuri tistd
myos fyysisessa joogaharjoituksessa on poh-
jimmiltaan kysymys: antautumisesta ja asa-
nan hyviksymisesti sellaisena kuin se on.

On vaikea pukea sanoiksi sellaista, mitd ei
voi ulkoisesti mitata ja maarittéd. Voinkin
vain todeta viettdvini asanaharjoituksessani
uutta kuherruskuukautta. Motivaatio astua
joogamatolle on korkealla, silli olen saanut
valahdyksia siitd, mitd on olemisen selitti-
miton keveys.

Kirjoittaja harjoittelee astangajoogan ohjausta Sirpa Tapa-
nisen kisilling ja pitda vilkottain vinyasa ja yin-joogatunteja
Oriveden asemalla.



