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chitys tai sivistys, niin kuin sen
B ajattelemme, edellyttaa alykkyy-
den ja runsaan tietomadrdn lisaksi
viisautta. Viisas ihminen kéyttad alyk-
kyyttddn rakentavasti, koko maapallon
eduksi. Viisaus edellyttda sydantietoisuut-
ta, jonka avulla ajatuksemme, puheemme
ja tekomme ovat myos lempeita.

Jokainen ajan jakso ja kulttuuri on hah-
mottanut kauneutta hieman eri tavoin. Pe-
rinteinen, ldnsimainen estetiikka pohjautuu
erilaisiin kauneuden ihanteeseen ja ymmar-
tamiseen sanallistettuihin maaritelmiin.

Kauneuden filosofinen merkitys ihmi-
selle on ollut lasna lapi aikakausien. Kau-
neuden vaikutus ihmisen mieleen ja ym-
péristoon, itse elimdédn on erityinen. Kun
esteettisyys elimdssimme on hyvalld mal-
lilla, se edistdd hyvinvointiamme, henkis-
td ja fyysistd kehitystimme.

Estetiikka on osa kaikkea eldmédssdm-
me. Se ndyttaytyy tavassa, jolla kohtelem-
me toisiamme, eldimid ja luontoa yleensa.
Se on sydidntietoisuutta ja parhaimmillaan
se on hyvaa elaméi.

Kun puhumme luonteen jalostamises-
ta, on muistettava, ettd kasite ei ole pel-
kdstdidan henkinen tai hengellinen, vaan
se on oppia ihmisend olemisesta ja yhd
enemman ihmiseksi kasvamisesta, tdssd
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Luonteen jalostaminen
estetiikan nakokulmasta

yhteydessa tietoisuustaitojen avulla.

Me opimme asioita monilla eri kielil-
la. Henkisten traditioiden kayttaima kieli
on omansa, estetiikassa kaytetty kieli on
omansa, vaikka yhteisia kasitteita 16ytyy-
kin. Avain piilee tavassa, jolla kisitteita
selitetdan ja jolla ne ymmarretdan. Este-
tiikkka on alue, joka liittyy kaikkeen eld-
mdssaimme. Se on enemman kuin taide
ja taide-elamykset. Esteettinen elamys he-
rattdd tunteet ja pysdyttad. Esteettinen ko-
kemus jdttdd jaljen, joka samalla hieman
muuttaa ihmistd. Kun alamme tarkastella
olemistamme ja ymparistdamme esteet-
tisten linssien ldpi, lisidmme tietoisuut-
tamme tekemistimme valinnoista, tavois-
ta ja esteettisistd arvostelmista. Tietoinen
suuntautuminen omaan arkeen on oman
luonteen tutkimista ja parhaimmillaan
sen kehittdmistd kohti toivottua, positii-
vista asennetta eldimaan.

Henkinen ulottuvuus fyysisen todel-
lisuuden lisaksi on luonteen jalostamisen
perusta. Se on halua kehittya paitsi omak-
si, todelliseksi itseksi, my6s hyvéksi ihmi-
seksi. Luonteen jalostaminen ei onnistu il-
man tietoisuutta, erottelukykya ja tahtoa.

Esteettinen eldmad voi auttaa sielua oi-
valtamaan yhteytensd korkeampaan tie-
toisuuteen ja Ikuiseen Itseen. Puhtaan
kauneuden kohtaaminen on yksi mahdol-
linen avain. Puhdas kauneus on erityinen,
pyyteistd ja haluista vapaa ilmentyma. Sii-
hen sisaltyy ylevda pyhyyttd, jota mieli ei
halua sérkea.

Kauneuden kohtaamisen tilassa ta-
pahtuu pysdhtyminen, hiljeneminen ja
tietoisuuden avartuminen. Kauneuden yl-
lapitdminen on harmonian ja tasapainon
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yllapitamistd. Se on, Aristoteleen sanoin,
tarkoituksellista toimintaa. Se on arjen
sujuvuutta, jonka jarjestys ja oikeat ryt-
mit synnyttivat. Tasapainoinen arki ta-
sapainottaa mielen. Tasapainoinen, levol-
linen mieli on vapaa ja avoin kehityksen
edellyttimille muutoksille. Se luo pohjaa
luonteen jalostamiselle.

Estetiikka filosofiana on monille ihmi-
sille lahempénd ihmisen arkea kuin esi-
merkiksi uskonnon filosofia. Estetiikka si-
siltad samoja elementteja kuin uskonnon
filosofiatkin, mutta niiden kohtaaminen,
esimerkiksi taiteen muodossa, voi olla
helpompaa. Esteettiset arvot tukevat kehi-
tystd hyvaan eliméddn ja toimivat siten vé-
lineend henkiselle kehitykselle.

Niitd, joille henkinen tie ja henkisyys
ovat jo tuttuja, voi estetiikka, tielld kohti
itseoivallusta, vahvistaa ja auttaa uusien
tasojen avautumista. Kauneuden avulla
voi ylldpitdd yhteytta korkeampaan tietoi-
suuteen.

Estetiikan taju on kykyd nahdad, ym-
martdd ja yllapitdd jumalallisen ilmenty-
méd maailmassa.

Via-Akatemia jérjestdad verkossa es-
tetiikkan ja hyvedialogin tyopajoja
sekd kuukausittain Tutustu ajatus-
joogaan -johdantokursseja.
Tammikuussa 2025 alkaa neljdn op-
pikerran kokonaisuus:

Esteettinen elimi -
taminen.

Via ry:n paikallisosastot jarjestavit
alueillaan keskustelupiireja.

Seuraa tapahtumia kotisivuilla
www.via.fi ja www.ajatusjooga.fi,
somessa @via.akatemia Facebook
Instagram ja YouTube.
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ntialainen perinnelddketiede Ayur-
Iveda pohjautuu tuhansien vuosien

tietoon ja kokemukseen. Sana “Ayur-
veda” tulee kahdesta sanskritin kielen
sanasta: Ayu, joka tarkoittaa eldmédd tai
elinikdd, ja Veda, joka tarkoittaa tietoa tai
tiedettd eli elamén tiede.

Ayurveda-ladketieteelld on  yhta-
laisyyksid useiden muiden muinais-
ten terveydenhuoltojdrjestelmien kans-
sa maailmanlaajuisesti, kuten perinteisen
kiinalaisen lddketieteen (TCM) ja kreik-
kalais-arabialaisen unani-tibbin kanssa.
Kaikissa kolmessa jarjestelméssd koros-
tetaan tasapainon palauttamista yksilon
kehoon kayttamalla luonnollisia hoito-
muotoja, kuten yrttejd, ruokavalion muu-
toksia, joogaharjoituksia ja meditaatio-
tekniikoita. Kullakin jarjestelmélld on
kuitenkin omat ainutlaatuiset teoriansa ja
diagnostiset menetelmansa.

Ayurvedan periaatteet ja kasitteet

Ayurvedan mukaan mielen, kehon ja hen-
gen herkka tasapaino on terveyden kannal-
ta ratkaisevan tirkedd; timin tasapainon
ymmartiminen voi auttaa yksilod saavutta-
maan optimaalisen hyvinvoinnin luonnol-
lisesti. Témé kokonaisvaltainen ldhestymis-
tapa terveydenhuoltoon keskittyy yksilon
ruumiinrakenteen (prakriti) ja eliménvoi-
mien (doshat) harmonian ylldpitimiseen

Ayurvedan viisi periaatetta ovat:

1. Tridosha-kisite (Vata, Pitta ja Kapha),
joka ohjaa kehon toimintoja;

2. Prakriti eli kehotyypin madrittiminen;
3. Dinacharya - paivittdiset rutiinit ter-
veyden ylldpitamiseksi;

4. Ritucharya - kausittaiset hoitokuurit
hyvinvoinnin edistdmiseksi;

5. Ahar Vidhi Vishesayatana - ohjeet ta-
sapainoiseen ruokavalioon, joka on rdata-
16ity yksilon konstituution mukaan

Doshasien tasapainottaminen opti-
maalisen terveyden saavuttamiseksi

Kolme doshaa - Vata (ilma), Pitta (tuli) ja
Kapha (vesi) - ovat olennaisia elementte-
ja, jotka ohjaavat ihmiskehon fysiologisia
toimintoja. Jokaisella doshalla on erityisia

ominaisuuksia, jotka edistavat yleistd hy-
vinvointia, kun ne pidetdan tasapainossa:

« Vata hallitsee liikkeisiin liittyvid pro-
sesseja, kuten verenkiertoa, hengitysté ja
hermoimpulsseja;

» Pitta ohjaa aineenvaihduntaa, kuten
ruoansulatusta, kehon lampétilan sditelyd
ja hormonitasapainoa;

. Kapha vastaa rakenteen, voiman ja
immuniteetin ylldpitamisestd asianmu-
kaisen nesteytyksen, ravitsemuksen ja ku-
dosten kasvun avulla.

Doshojen epdtasapaino voi johtaa eri-
laisiin terveysongelmiin, jotka vaihtele-
vat pienisté vaivoista, kuten ruoansulatus-
héiridistd tai vasymyksestd, vakavampiin
sairauksiin, kuten syddn- ja verisuoni-
tauteihin, diabetekseen ja mielenterveys-
héiriihin. Ayurvedinen laaketiede pyrkii
palauttamaan tasapainon toteuttamalla
ruokavaliomuutoksia, kiyttimalld kasvi-
perdisid ladkkeitd, elimédntapamuutoksia
ja muita terapeuttisia toimenpiteita, jot-
ka on raatdlsity kunkin yksilon tarpeisiin.

Prakritin ymmaértdminen

Ayurvedan mukaan jokaisella ihmiselld
on ainutlaatuinen prakriti tai konstituutio,
joka maaraytyy fyysisten ominaisuuksien,
henkisten ominaisuuksien ja emotionaa-
listen taipumusten perusteella. Uskotaan,
ettd timd luontainen luonne pysyy muut-
tumattomana koko elimén ajan. Erilaiset
tekijat, kuten ruokavalio, eliméntapava-
linnat, stressitaso, ympéristéolosuhteet ja
perimi, voivat kuitenkin vaikuttaa yksi-
16n yleiseen hyvinvointitilaan.

Prakritin tarkka madrittaminen edel-
Iyttdd koulutettujen ayurveda-asiantun-
tijoiden suorittamaa arviointia. He arvi-
oivat lukuisia nikokohtia, kuten kehon
rakennetta, elinten toimintaa ja jopa per-
soonallisuuden piirteitd, jotta he voivat
antaa yksilollistd ohjausta optimaalisen
terveyden saavuttamiseksi. Tasapainoi-
sen prakritin ylldpitdiminen auttaa ehkai-
semddn kroonisia sairauksia ja edistda sa-
malla elinvoimaa ja pitkdikaisyytta.

Dosha-tyyppeihin perustuvat
ruokavaliosuositukset

Ayurveda-periaatteissa korostetaan tasa-
painoisen ja prakritin kanssa sopusoin-
nussa olevan ruokavalion merkitystd.
Erityisid elintarvikevalintoja suositellaan
vallitsevan doshan mukaan:

1. Vata-tyyppien tulisi syodd lampi-
mid, ravitsevia ruokia, joissa on runsaasti
terveellisid rasvo]a ja protenne)a

2. Pitta-ihmiset hyotyvat V111entaV1sta
elintarvikkeista, joissa on makea, karvas
ja kirped maku;

3. Kapha-ihmiset tarvitsevat kevyitd,
kuivia aterioita, jotka koostuvat padasias-
sa vihanneksista, viljoista ja vaharasvaisis-
ta proteiinildhteista.

Ayurvedisia hoitomenetelmia

Erilaiset hierontatekniikat, kuten Ab-
hyanga (koko kehon 6ljyhieronta), joka
tehdddn lampimalld, yrteilld rikastetulla
oljylla kehon energian tasapainottami-
seksi ja hermoston rauhoittamiseksi ja
Shirodhara, jossa limmin 6ljy kaadetaan
tasaisesti otsalle rentouttaen hermostoa ja
auttaen mielen selkeyttimisessa.

Pii- ja kasvohoidoilla voidaan hoitaa
jopa 80 % koko kehon ongelmista. Kevy-
et marma pisteiden kosketukset vaikutta-
vat joka kehon osaan Nadi energiaratojen
kautta. Ne hoitavat fyysiselld, tunne- ja
henkisen energian tasoilla.

Panchakarma on ayurvedan puhdis-
tusohjelma, joka sisltdd oljyhoitoja, yrt-
tihyrykylpyjd, ja suolihuuhteluja. Nama
hoidot auttavat poistamaan kehosta tok-
siineja ja tasapainottamaan doshia.

Marma-terapia, joka keskittyy kehon
energiakanavien (marma-pisteiden) sti-
muloimiseen hieronnan ja painelun avulla.

Ravintoneuvonta ja ruokavaliosuunnit-
telu kehotyypin ja terveydentilan mukaan.

Yrttihoidot

Jooga ja meditaatio

Eldmantapaneuvonta, joka Kkattaa
edellisten hoitojen lisaksi myds litkunnan,
mielenhallinnan ja hengitystekniikat

Kalevi Lehtonen on tehnyt yhteistyotd intialaisten
ladkdreiden kanssa yli 25 vuotta ja kouluttanut
Suomessakin runsaat 1000 Ayurveda-hoitajaa.
Nykyédn hidn kouluttaa yhdessa Daniza Abascal
Castillon kanssa. Kalevi ja Daniza asuvat kesilld
Suomessa Myndmielld ja talvet Kanaria saarilla. He
kouluttavat my6s sielld kukkaterapiaa, ayurveda-
hoitoja ja taideterapiaa - yli 40 vuoden kokemuk-
sella. Kielet: suomi, espanja, englanti. Talvella myos
hoitomatkoja Intian Keralaan ja Dharamsalaan.

Kalevi Lehtosen luento ayurvedasta
Konsan Kartanossa Sadonkorjuu-
juhlillala 28.9. ja kurssi la 5.10. Kat-
so keskiaukeama.




