Mietelmia tulevaisuudesta ja
ihmisesta

PENTTI PAAKKOLA

laheisesti, vaikka nykykokemus ihmi-

sestd itsestddn luokin kuvan erillisyy-
destd. Thminen kokee itsensd irti olevaksi
kaikesta ymparistostdan. Kokemus on
kuitenkin tirked, joskin aika ajoin hy-
vinkin piinallinen, silld timén johdosta
hinen kokemuksensa omasta itsestddn
voimistuu. Tdmi erillisyyden kokemus,
riippumattomuuden tunne, itsendisyys,
ovat johtaneet hdnet irtautumaan perin-
teistd, luonnosta, uskonnollisuudestakin.

Tietoisuussielun aikakaudella, joksi
tatd aikaa 1500-luvulta eteenpdin kutsu-
taan antroposofiassa, on erityisesti lin-
simaisen ihmisen kehitys kulkenut kohti
yhd voimistuvaa itsekkyyttd. Tama, yh-
dessa materialistisen maailmankatso-
muksen kanssa, on johtanut ihmisyyden
kriisiin. Puhutaanhan jo varsin yleises-
ti kyber-ihmisestd, aivoista tietokoneena,
geneettisestd manipulaatiosta ja vaikkapa
kloonauksesta.

Tallaiset mielikuvat ihmisestd ja nii-
den kantama keskustelu ohjaavat laaje-
nevassa maarin myos kasvatuksesta kay-
tavaa keskustelua. Ongelma on siing, ettd
ihminen vieraantuu enenevdssd mddrin
omasta olemuksestaan, eika tastd aineelli-
suuden harhasta késin kykene loytdmédin
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suhdetta varsinaiseen olemukseensa, joka
on henkis-sielullinen. Néin ihminen kul-
kee vasten sitd kehityssuuntaa, jota han
kantaa syvalld tahdonolemuksensa perus-
talla.

Thmisolemus on kehittynyt historian
kuluessa, siis ajassa. Erityisesti hanen tie-
toisuutensa on laajentunut ja syventynyt.
Niin ihminen on varsin toisenlainen kuin
varhaisessa menneisyydessd: kokemuk-
sensa omasta itsestd ja maailmasta ympa-
rillddn on ollut silloin toinen - toisin kuin
kovin usein oletetaan.
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Thmisolemus on muuntunut ja tulee
yhd muuntumaan tulevaisuutta kohden.
Thmisolemus talla hetkelld pitaa sisdllddn
sekd ihmiskunnan menneisyyden ettd tu-
levaisuuden. Samoin kuin menneisyys
on meissé aina ldsnd, niin on myos tule-
vaisuus meissd - idun kaltaisena. Men-
neisyys ja tulevaisuus kdyvét meissd ndin
koko ajan kamppailua, josta voimme tulla
tietoisiksi aktiivisella tietoisuustydskente-
lylla. Toisin kuin usein ajatellaan, ihmisen
kehitys asettuu tulevaisuudesta késin. Tu-
levaisuuteen on asetettu ikddn kuin kuva
tosi ihmisestd, jota kehityksessimme tah-
domme seurata.

Kuten aikojen alussa Vanhan Testa-
mentin kertomuksen suuressa alkukuvas-
sa luotiin ihminen Jumalan kuvaksi, niin
aikojen kddnteessd annettiin Uudessa Tes-
tamentissa uusi kuva ihmiselle. Tama uusi
kuva annettiin ihmiselle tulevaisuutta
varten, eli hdn, joka "on kanssamme - toi-
sin sanoen vaikuttaa- maailman loppuun
asti”. Han on siis “tie, totuus ja elama”. Tés-
sd kuvassa ihmisen erillisyys maailmasta
jaitsestdan paittyy.

Pentti Paakkolan luento Sateenkaa-
ripdivilld, katso s. 19.

Ayurvedinen joogaterapia

DEEANA LEHTINEN
Toimintaterapeutti
Yoga Theacher RYT 500
ihin ayurvedinen joogaterapia
Mvoi auttaa? Kaikkiin eldiman-
tilanteisiin:  ryhdin  korjaa-

misesta hyvin olon palauttamiseen ja
laakinnallisen hoidon tehostamisesta sai-
rauksien ennaltaehkaisemiseen jne.

Jooga ja Ayurveda ovat sisartieteitd.
Ayurveda tarkoittaa eldimén tiedettd. Ta-
voitteena on auttaa ihmistd rakentamaan
hyvi ja tasapainoinen elima luonnon lait
ja synnynndiset ominaisuudet huomioon
ottaen ja hyddyntden. Ayurveda ja jooga
taydentdvit ja tehostavat toinen toisiaan
ja yhdessa tarjoavat parhaat puitteet ho-
listisen hyvinvoinnin saamiseksi ja yllapi-
tamiseksi.

Jooga on ikivanha hyvinvointilitkunta-
muoto, jolla on hyvin tunnettuja positiivisia
vaikutuksia eldménlaatuun ja terveyteen.
Sen avulla on huolehdittu kehon ja mie-
len hyvinvoinnista jo tuhansia vuosia. Joo-
ga mahdollistaa yhteyden mielen, kehon ja
henkisen tason valilla, eli kyseessd on paljon
enemmén kuin pelkastddn litkunta.

Vaikka nykyéén jooga sekoitetaan ur-
heilun kanssa, joogaa ei koskaan ollut tar-
koitettu urheilumuodoksi, vaan henkil6-
kohtaisen kehityksen tyokaluksi. Joogassa
on valtava terapeuttinen potentiaali, joka
usein jad kayttamattd, koska yleinen jooga-
tunti ei vastaa yksilollisiin tarpeisiin. Sen
lisaksi tavallisella joogaohjaajalla ei yleen-
sd ole riittdvid taitoja joogan terapeutti-
sen potentiaalin tdyteen hyodyntamiseen.
Yoga Alliance -organisaation suositusten
mukaan, joogaterapiaa saa tarjota vain
terveys- ja hyvinvointialan ammattilainen
(toimintaterapeutti, fysioterapeutti, psy-
koterapeutti, jne.). Terapeuttinen jooga on
linkki joogan, Ayurvedan ja terapian vi-
lilla. Sen vaikutuksista terveyteen on jo
olemassa paljon tieteellistd tietoa.

Joogaterapeutti ei tee diagnoosia,
mutta hdn arvioi perusteellisesti asiak-
kaan tilanteen tuki- ja liikuntaelimiston
kunnosta ravitsemustapoihin, arjen ta-

voista ja rooleista tyOympdristén omi-
naisuuksiin. Joogaterapeutti ei voi kos-
kaan korvata ladkarid, vaan hin tekee
yhteistyotd ladkdrin kanssa tai auttaa
tervettd henkilod yllapitiméan kuntoaan.
Tyokaluina ja -menetelmind joogatera-
peutti kiyttdd mm. tiettyja kehon asento-
ja, hengitysharjoituksia, meditaatiota.
Joogan ja lddkinnallisen hoidon te-
hokkuutta voidaan vahvistaa vield enem-
mdn Ayurvedan avulla. Ayurveda on laa-
ketieteen isoditi. Eri ldhteiden mukaan
se on ollut ihmiskunnan kéytossa jo yli
5000 vuotta. Sen periaatteita kdytetddn
nykyaankin hyvinvointialalla, vaikka ei
aina tiedosteta, ettd kyseessd on ayurve-
disid suosituksia. Esimerkiksi ravitsemus-
tiede on yksi Ayurvedan pikkulapsista.
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Sen pohjalla on ayurvedinen vanha peri-
aate, ettd ihmisten ravitsemustarpeet ovat
hyvin henkilokohtaisia ja ruokavalion
avulla voidaan yllapitaa terveyttd.

Ayurveda on toisaalta paljon kokonais-
valtaisempaa kuin vain ravitsemustiedetta.
Ayurvedan mukaan ihmisen ainutlaatui-
sessa rakenteessa 10ytyvit samat 5 element-
tid, joista koostuu kaikki mitd on olemas-
sa. Niistd viidestd elementistd rakentuvat 3
mieli-keho perusstruktuuria (dosha), joi-
den sanskritiset nimet ovat: Vata, Pitta ja
Kapha. Jokaisessa ihmisessd vata-, pitta- ja
kapha-ominaisuudet 16ytyvat eri maarind
ja eri suhteissa. Thminen on ainutlaatuinen
olento ja juuri ainutlaatuisuuden takia jo-
kainen henkil¢ tarvitsee ravitsemukseen,
liikuntaan ja eliméntyyliin liittyvid suosi-
tuksia, jotka palvelevat juuri hinta.

Jos otetaan esimerkkind depres-
sio, tdmé diagnoosi ndkyy eri ihmisten
eldmdssd aivan eri tavalla. Masentunut va-
ta-henkil6 voi kdrsia mm. vakavasta unet-
tomuudesta ja levottomuudesta, masentu-
nut pitta-henkilé on kaikkiin ja kaikkeen
tyytymdton, kun taas masentunut kapha-
henkilé haluaa vain nukkua ja mikaan toi-
minta ei kiinnosta. Eri dosha-henkildiden
oireet ovat aivan erilaisia, vaikka diagnoo-
si olisi tasmélleen sama. Téstd syystd sama
hoito ei sovi kaikille. Tavallisen hoidon li-
sdnd terapeuttinen jooga mahdollistaa
paljon paremmat tulokset.

Jopa tdysin terveen ihmisen kannattaa
saada oma doshansa selville valitakseen
viisaasti itselleen sopivimman liikuntala-
jin, ruokavalio ja elamantyyli.

Terapeuttisessa joogassa on paljon
maalaisjirked, mutta myos paljon tieteel-
lisid periaatteita. Jos haluat oppia lisdd ja
tehdd sinulle sopivia valintoja omaan ter-
veyteen ja hyvinvointiin liittyen ilmoittau-
du Terapeuttinen Jooga -kurssille, tai varaa
aikaa henkilokohtaiseen konsultaatioon!

Deeana Lehtisen kurssi Konsan Kar-
tanossa 5.5., katso keskiaukeama.
Ilmoittautumiset ja lisdtietoja
s-postitse:
coachingandtherapy@gmail.com
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