Tietoisuustaitoja keholla
ja mielella

LEENA TAMMELIN

ietoisuustaidot, lisniolo,
mindfulness - nim eivit rii-
td mielen hyvinvointiin. Tam-
perelainen filosofian dosentti
Timo Klemola korostaa tietoisuustaito-
kurssillaan kehollisuuden ja terveyslii-
kunnan vaikutuksia mielen lisnzoloon,
Olin yksi syksylli 2009 Helsingissa jir-
jestetyn kurssin osallistujista terapeut-
ten, tynohjaajien, fysioterapeuttien ja
muiden thmisen kokonaisvaltaisesta hy-
vinvoinnista kiinnostuneiden joukossa.
Juttelin Timo Klemolan kanssa helmi-
kuussa Helsingissa, kun hin oli menossa
kouluttamaan uutta tietoisuustaitoryh-
méansa. Hin kertoi kouluttavansa myos
Tampereella titd samaa koulutusta, jo-
ka kestdd kahdeksan viikkoa; opetusta
on kerran viikossa, ja viliajat harjoite-
taan erilaisia mielen ja kehon harjoittei-
ta, myds asahia, terveyslitkuntamuotoa,
jonka kehittimisessd Timo Klemola on
ollut mukana,

Liikunnan filosofiaa

Timo Klemola on pitkiin tutkinut ke-
hon ja lilkkumisen liittymistd ihmisen
olemassaoloon, hyvinvointiin ja tervey-
teen. Vuonna 1998 ilmestyi hinen vii-
tiskirjansa  Ruumis liikkuu — liikkuuko
henki?. Hin on harrastanut litkuntaa:
kalliokiipeilyd, josta hin on kirjoittanut
filosofisia kuvauksia, seki erilaisia aa-
sialaisia liikunta- ja taistelulajeja, joita
on harjoittanut myés lajien mestareiden
johdolla.

Jos filosofia ymmirretisin ihmisen
olemassaolon ja hyvinvoinnin tutkimi-
sena, niin Klemolan ajatukset likkuvat
filosofian ytimessd. Hin saattoi kuulos-
taa vield parin vuoden virkavapaan jal-
keen yliopiston tutkijalta todetessaan:
"Meidin  eksistenssin perusparamet-
1i on dirimainen kehollisuus” Kuiten-
kin jatkossa han kuvaili hyvinkin konk-
reettisesti ja selkosanaisesti ajatuksensa
ja oppinsa niin, etti maallikkona piisin
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innostumaan hinen mukanaan kehol-
lisuuden merkityksesti ihmisen mielen
hyvinvoinnille.

Tampereen yliopistossa historiatie-
teen ja filosofian laitoksella toimiessaan
Timo Klemola oli 1980-luvulla muka-
na perustamassa liikuntafilosofista yk-
sikkod, jossa tutkittiin kehollisuuden,
lilkunnan ja urheilunkin filosofiaa. "Pi-
dén filosofiassa koko ajan kehon ja lii-
kunnan puolta. Kehittelen tilli hetkelli
eksistenssifilosofian konseptia, fysiofilo-
sofiaa, jossa lihdetain liikkeelle kehosta.
Se on elimanfilosofiaa, jossa kehosta ei
vain puhuta, vaan kehoa harjoitetaan sa-
malla kaiken aikaa ja haetaan kehon ta-
sapainoa, jonka jilkeen vasta rakenne-
taan filosofiaa”

Kehollisuuden perusta lihtee siiti,
miten ihmisen kehoon vaikuttaa maa-
pallon vetovoima, jota vastaan ihminen
kamppailee kaiken aikaa hereilli olles-
saan. Harvoin siihen kiinnitetdin kui-
tenkaan tietoisesti huomiota, Aamulla
ihminen nostaa kehonsa ylés ja lihtee
liikkeelle, jolloin hinen on ensimmii-
seksi l6ydettiva keholleen optimaalinen
pystyasento. Aikuiselle timi asennon
ottaminen tapahtuu huomaamatta van-
han rutiinin mukaan.

Terveysliikunnan ja filosofian lisik-
si Timo Klemola on tietokirjailija. Hin
on kirjoittanut tieteellisten julkaisujen li-
saksi fiktiota, ja paljastuipa hin myds ru-
nojen ja tarinoidenkin kirjoittajaksi,

Tietoisuustaitoja kehon
harjoitteiden kautta

Mieltd ei voi olla ilman kehoa. Kehoon
kannattaa tutustua ja Iihted liikkeelle ke-
hon olemassaolosta, ennen kuin paady-
tddn puhtaaseen mielen tietoisuuteen,
Rautalangasta vidnnettyné: ensin keho
pistetadn jirjestykseen, on 6ydettéivi ke-
holle hyvi asento, sellainen mekaaninen
voimien tasapaino, ettei tarvitse kayttis
lihasvoimaa kehon kanssa kamppailuun
jakehon fyysiseen olemassaoloon.
Kehon  pystylinjauksella  ihminen

kannattelee koko kehoaan, ja tihin pys-
tylinjaukseen liittyy koko kehon balans-
sisysteemi. Titi balanssisysteemiz Timo
Klemola pitad hyvinvoinnin perusra-
kenteena. Pienelle lapselle, jonka pai on
suhteessa painavampi kuin aikuisella,
optimaalisen pystyasennon hakeminen
tapahtuu tunnustelemalla. Lapsi jou-
tuu tasapainottelemaan ison painsi al-
la ja oppimaan, miten maan vetovoimaa
vastustetaan. Lapsi sovittaa ja hakee ta-
sapainonsa ja hanen kehonsa on herkki
Ja joustava kaikille kehon liikkeille. Lap-
selle kehittyy toimintamallit ja refleksit
intuitiivisesti. On todettu, etti lapsi pi-
td taitavasti kehon painopisteen kehon-
sa keskilinjalla, koska se on kaikkein ta-
loudellisin tapa likkua.

Aikuisena liikkumiseen liittyy erilai-
sia ideaalisia ja sosiaalisia malleja, joi-
den mukaan arvioidaan kulloinkin,
minkilainen kehon pitdi olla. Nima
mallit usein tuhoavat lapsena 16ydetyn
perustasapainon. Opetellaan keinote-
koisia asentoja, kuten vatsa sisiin, rinta
ulos. Aikuinen voi kuitenkin oppia uu-
delleen lapsenomaisen tavan liikkua ja
oOppia tunnistamaan liikkeiden ja asen-
non vaikutukset herkisti omassa ke-
hossaan.

Jo yksinkertaisesti tasapainoa tavoit-
televa seisominen opettaa kehon kan-
nattelusta ja tasapainosta paljon. Kehon
kannattelun lisiksi hengittiminen on
toinen kehon balanssijirjestelma. Hen-
gitys kiynnistyy vauvan ensiparkaisusta,
ja sen voidaan kuvata liittyvan kaikkeen:
miten thminen tuntee tai liikkuu. Hengi-
tystd kannattaa tutkia ja kiinnittiia siihen
huomiota.

Vasta kun keho ja sen toiminnat ovat
tuttuja ja ne on tiedostettu, voidaan siir-
tyd tutkimaan mielt, joka liittyy kiinte-
asti ihmisen kehollisuuteen.

Terveysliikuntana asahi

Tietoisuustaitokurssilla Timo Klemo-
la opetti liikesarjan, jota sen kehittajit
kutsuvat asahiksi. Asahi on terveyslii-
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Timo Klemola.

kuntaa kaikille: se soveltuu eri-ikisille
ja erikuntosille. Asahin kehitti ryhma
aktiivisia henkil6itd, joista ydinjouk-
ko oli harrastanut pitkiin karatea ja
urheilua. He halusivat aluksi itselleen
uuden litkuntamuodon, jota voisi
harrastaa vanhanakin. Ryhmiin tuli
mukaan lddkiri ja Timo Klemola lii-
kuntafilosofina. Syntyi uusi terveyslii-
kuntamuoto.

Asahi-liikkeiden juuria voi ldy-

tdd aasialaisista litkuntalajeista, kuten
taijista tai joogasta. Jos niissi van-
hoissa liikuntamuodoissa on moni-
puolinen ja laaja liikesarjojen mii-
rd, asahissa liikkeet on suunniteltu
mahdollisimman yksinkertaisiksi ja
helpoiksi oppia. Yksinkertaisuudes-
ta huolimatta asahissa on tiettyi sys-
tematiikkaa; liikkeiden vaikutukset
kohdistuvat kehon kaikkiin osiin. Eri-
tyisesti liikkeissid on otettu huomioon

linsimaissa yleiset kehon ongelma-
kohdat, kuten hartiaseudun jumittu-
minen ja selkivaivat. Liikkeiden avul-
la voidaan ennalta ehkiisti tai hoitaa
jo syntyneitd kehon vaivoja.

Asahi-liikesarjan vaikutukset voi-
daan perustella aasialaisten nikemys-
ten lisiksi myds linsimaisen ldke-
tieteen perusteella. Kasitykset kehon
anatomiasta on hyédynnetty aina uu-
simpia tieteen tutkimuksia myéten.
Klemolan mukaan kisitys kehosta on
muuttumassa entistd kokonaisvaltai-
semmaksi, ja ihmistd kuvataan laa-
jempina kokonaisuuksina. Aiempien
oppikirjojen mukaan lihakset kuvat-
tiin itsendisind osina, ja nyt kiinni-
tetddn entistdi enemmin huomiota
lihasketjuihin. On todettu, ettei mi-
kéin lihas toimi yksin. Mukana on ai-
na sidekudoksen vilitykselld joukko
yhteen liittyvid lihaksia, jotka toimi-
vat kokonaisuutena.

Asahi-liikkeet tehddin pehmeisti,
hitaasti ja hengitykseen mukautettui-
na. Se on keskittynytta harjoittamista,
jossa esimerkiksi hengitystd ja liikettd
aistitaan kehon sisilti ja haetaan ko-
konaisvaltaista lisndoloa.

Liikunnan filosofina Timo Klemola
on puhunut paljon urheilun ja terveys-
liikunnan eroista. Urheilua ei ole kehi-
tetty terveyden nikékulmasta. Se on
kilpailua voitosta, leikkii tai pelid. Kun-
tourheilun terveydelliset vaikutukset
rajoittuvat useimmiten verenkiertoeli-
mistén huoltamiseen nostamalla sydi-
men sykettd. Terveysliikunnan liikkei-
den tarkoitus on puhtaasti parantaa tai
ennalta ehkaisti sairauksia.

Asahia voi harjoitta helposti vaik-
ka missi. Ei tarvita mitdén erityisia ti-
loja tai vilineiti. Asahi-liikuntame-
netelmin kehittdjat ovat kouluttaneet
ympiri maata ohjaajia, jotka suurim-
maksi osaksi ovat jo ennestiin lii-
kunnan ohjaajia tai fysioterapeutteja.
Joissakin kansalaisopistoissa on mah-
dollista kiydi ohjatussa asahiliikun-

nassa.
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Oppeja ja ndkokulmia

Tietoisuustaitojen koulutukset Timo
Klemolan ohjaamina eivit liity kiin-
tedsti mihinkéin oppi- tai koulukun-
taan. Filosofisesti hin toteaa, ettd hiin
on mennyt itse lipi erilaisten oppien,
mutta ei ole valttimittd jadnyt min-
kidn opin sisille. "Usein kiy niin, et-
td jos oikein on sisilld jossain opissa,
jonkun gurun johdattelemana, niké-
ala suppenee”

Oppikuntia ja erilaisia tiedon jiirjes-
telmid tarvitaan ja niiden kautta opi-
taan tuntemaan maailmaa ja ihmisti.
On kuitenkin nihtivi laajasti niiden
tietojdrjestelmien yli ja todettava, ettei-
vit ne ole useinkaan mitiin lopulli-
sia totuuksia. Niitd voidaan pitda ni-
kékulmina, joista kulloinkin tarkastel-
laan maailmaa ja ihmisti.

Ihminen on dirimmiisen moni-
mutkainen ja kasittamiton olento jo-
ka tasollaan. Ei ole olemassa ihmisen
kokonaisteoriaa. Thmisesti on satoja
erilaisia nakokulmia, joista suuri osa
toimii ja on ihan hyvii ainakin tietyis-
sil tilanteissa. Klemola suositteleekin
opettelemaan filosofian perusteita ja
erityisesti tieteen filosofiaa, jossa tieto
asetetaan laajoihin puitteisiin ja puhu-
taan totuuden kaltaisuuksista.

Lasndoloa sekd mielen etti kehon
tasolla  harjoitettaessa voidaan vai-
kuttaa mielen hyvinvointiin. Klemo-
la kaytti esimerkkini Lauri Rauha-
lan ajatusta, ettd thmisen mieltd voivat
jérkyttdd episuotuiset merkityskoke-
mukset, jolloin mielen jarkkymiselld
on oikeutuksensa eiki siti silloin tar-
vitse kutsua mielen sairaudeksi. Tasa-
painottavilla mieltd ja kehoa huolta-
villa harjoitteilla voidaan saada aikaan
kokonaisvaltaista apua merkityskoke-
musten koetellessa ihmista.

Ihmisen mielen hyvinvointia voi-
daan pitid moninikékulmaisena ja
katsoa siti kuin taideteosta, jota on
mahdollista ymmartai eri tavoin sen
mukaan, otetaanko lahtékohdaksi tai-
dehistoria ja kehitys, virit ja viriopil-
lisuus tai vaikkapa kemiallinen tutki-
mus teoksen alkuperistd molekyylien
tarkkuudella. Kaikki nikékulmat ker-
tovat taideteoksesta lisdd eivitkd ole
keskendiin toisensa pois sulkevia.

Timo Klemola
Timo.Klemola@asahi.fi
www.asahi.fi,
WWW.Visioi.net

Terveisia kurssilta

"Tietoisuustaidot ja kehollisuus”

sallistuin syksylla 2009 Tampe-
O reella Timo Klemolan ohjauk-

sessa kahdeksan viikon koulu-
tukseen tietoisuustaidot ja kehollisuus.
Kokemukseni oli, ettd nain ikimiehens-
kin voi oppia itsestidn uusia piirteitd ja
oppia tuntemaan itseddn paremmin,
kunhan kouluttajan tulokulma on oikea
ja suhtautuminen sopivaa.

Olin ryhtynyt yrittajaksi kesills saa-
tuani ratkaisukeskeisen psykoterapia-
koulutuksen valmiiksi, Ensimmainen
koulutukseni vuodelta 1974 on fysio-
terapeutti, joten ajattelin yhdistaa vih-
doinkin ndam4 kaksi antoisaa ihmissuh-
deammattia pystydkseni auttamaan
ihmisia kokonaisvaltaisemmin. Olin vuo-
sikausia hépdttanyt erilaisille ryhmille
aiheesta "Kehon ja mielen sopu auttaa
jaksamaan” tarkoituksenani auttaa ih-
misid kokemaan ja ymmartimain ole-
muksensa kaikki puolet. Liihottelin mel-
ko teoreettisella tasolla, vaikka yritinkin
parhaan ymmaérrykseni mukaan passta
“iholle” ja toimia yksilallisesti. Olin oppi-
nut paljon, mutta siséistanyt kokemuk-
sellisesti hyvin vdhan. Kahdeksan viikon
aikana ei aijankorilds voi kovin paljon
ulkoisesti muuttua, mutta sisillini ta-
pahtui aitoa voimaantumista, rauhoit-
tumista, ja suhde itseen tuli leppoisam-
maksi. Se on mielestini oivallinen tulos,
kun tieddn millainen jaira olen. Kirjoi-
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Liikkeiden
vaikutukset
kohdistuvat

kehon kaikkiin
osiin. Erityisesti

litkkeissa on otet-
tu huomioon lan-
simaissa yleiset
kehon ongelma-
kohdat.

tin kurssin aikana tunnelmia blogiin Ti-
mon Kotisivuille, joista seuraavassa pari
poimintoa. Toimikoot ne hetkellisin I3-
pileikkauksina ja "tdssa ja nyt"-periaat-
teen mukaisina tietoisen lisndolon il-
mentymina.

18.8.2009 klo 7.20: "Jo toinen péi-
vé kello kuuden kerhossa ja sankaril-
linen fiilis! Teiddn aamuvirkkujen on
ehkd vaikea uskoa, miten erilaista on
nousta aikaisin vastoin luontoaan. Nyt
vaan seuraan lapsenomaisella mie-
lenkiinnolla kuin sivusta, kuinka kau-
an tdtd kestdd. Kuten sanottu, kurssin
ajan on ainakin tarkoitus jatkaa ja toi-
vottavasti tapa on sitten jo kiteytynyt.
Kévelylenkilld - 45 min - eilen illalla ja
tand aamuna olen laskenut hengitysts
Ja keskittynyt kuulostelemaan kehoani.
Hengitan askelrytmissa -yy ulos ja -ksi si-
sadn. Rytmi alkaa |8ytys, mutta valill3 on
pakko tehdd syva sisdanhengitys, mika
tarkoittaa, ettei ihan nappiin ole rytmia
saanut. Yritdn saada joka askeleella ko-
ko jalkapohjan keinahtamaan puolipyo-
redsti niin, ettd tunnen kantaiskusta l3h-
tien viimeiseen ukkovarpaan tyéntéén
jalan tuntuman maahan. Hyvét tossut
ovat tarkedt. Tunnen kisien hiljalleen
Idmpiavan, vaikka aamu on melko ko-
lea ja ndppeji hiukan paleltaa liikkeelle
ldhtiessa. Kasivarsien heilahdusliike on
my®6s huomioitava niin, ett3 liike on ren-
to ja niin laaja kuin rytmisti luontevasti
seuraa. Hartiat pysyvit alhaalla. Tyénnén
napaa hieman eteenpdin menosuun-
taan, jolloin saan ryhtini paremmaksi ja
kdvelyn rullaamaan sujuvammin. Aika
helposti huomaa koko olemuksen ikain
kuin nousevan pystympéan, niska oike-
nee, katse nousee hiukan ylés eteen, ei-
kd meno ole enaj tavallista puolikuma-
raista raahustamista. Askelten pituus
venyy kuin itsestddn - kaynti tuntuu jo-
tenkin pontevalta. Lantion kierto tapah-
tuu t@llin myds laajempana ja se te-
hostaa eteenpiin vievai meininkia. Yka
tulee kylld kivelyssikin mukaan melko
hanakasti, mutta eikos se saakin tulla,
Jos kerran kévelyn pitdisi saada ajatuk-
set kulkemaan liukkaammin ja keho til-
I6in auttaa mieltd toimimaan paremmin.
Onko Yka siis myds hyva kaveri jaauttaa
Kakea?” .

21.8.2009 klo 9.10: “Aii ai ja voi voi,
nyt se tapahtui - repsahdus! Ja niin pi-




an. Voi minua kurjaa, huono ihminen
(sanois Yka). Mutta joo. Ninni-koira he-
ratti viidelta ja vaati ulos - eika tosin teh-
nyt mitaan. Menin takaisin petiin ja ajat-
telin, ettd vield on aikaa. Siind hurahti
seitsemain! No, eipa hatia. Onneksi on
tullut perehdyttya Prochaskan muutos-
vaihemalliin terveyskayttaytymisen tut-
kimuksessa. Riikka Turku on siitd kirjan-
kin kirjoittanut: “Muutosta tukemassa”
Yhtend eli muutosprosessin viimeise-
ni vaiheena on repsahdus, joka kuuluu
vaistamattomana osana muutokseen.
Siitdhdn ihmiset yleensa masentuvat ja
ylld olevaan tapaan syyllistavatitsensd ja
lopettavat kokonaan muutoksen tavoit-
telun. Muutosta lapikayville kanssaihmi-
sille kannattaa kertoa, ettd repsahdus
on tavallaan testi, jolla tahdonvoimaa
koetellaan, eikd mitddn ole menetetty.
Eldmé on aaltoliikettd, ja eldminen vaa-
tii heilahdusliikkeensd, muuten ei suun-
ta selvid. Vakuuttelen aina, ettd koskaan
ei repsahdus vie ihmistda huonompaan
tilanteeseen, kuin mista lahdettiin, vaik-
ka siltd tuntuu. Piirrdn usein sen paperil-
le nousujohteisena aaltoviivana, jossa
repsahduksen pohjavaihe on aina kor-
keammalla kuin se vaihe missa oltiin. Eli
on opittu koko ajan, joten on mahdo-
ton vajota oikeasti alemmas siita mista
lahti. Repsahdukseen voi varautua, kui-
tenkaan sitd pelkddmattd. Ihminen ka-
dottaa suhteellisuudentajun itsensa
suhteen kovin dkkia eikd pysty affekteis-
saan tekemdan objektiivista vertailua ta-
voitteidensa ja saavutustensa kesken.
Siina tarvitaan ratkaisukeskeistd tukea”

Seppo Lind
Pirkkala

Kokemuksia Helsingin kurssilta

lin mukana syksyllda 2009 Timo

Klemolan tietoisuustaidot ja ke-

hollisuus -kurssilla Helsingissa.
Meidat kurssilaiset ohjattiin heti ensim-
madiselld kerralla kehon harjoitukseen,
asahi-liikesarjaan. Liikkeet muistuttavat
mielesténi taijitd tai chikungia; ne teh-
dian hitaasti ja tiedostaen jokainen pie-
nikin kehon asennon muutos, tunnista-
en ja tunnustellen. Liikkeiden perustana
on tunnistettava pystylinjaus, kehon
keskipiste ja hyva itse itsedan kannatte-
leva asento.

Harjoittelimme alusta asti mielen tie-
toisuuden ja ldsndolon taitoa seuraa-
malla hengitysta. Istuimme lattialla ja
joku meistd pystyi asettumaan koulutta-
jamme kanssa samassa asennossa latti-
alla jalat ristissa. Laskimme hengityksid
ja opiskelimme keskittymddn tietoises-
ti vain siihen hengitysten laskemiseen
ja hengityksen tuntemusten tunnista-
miseen. Ajatukset saivat tulla vapaas-
ti, mutta niiden annettiin myds saman
tien menna menojaan. Niihin ei tartuttu
ja niiden ajattelu lopetettiin heti sen jal-
keen, kun ne oli huomattu.

Tahan asti tdmd tuntui tutulta. Olin
harjoitellut aikaisemminkin talla tavalla
|lasndoloa. Mutta sitten jo ensimmaisel-
|4 tapaamiskerralla saimme tutustua tie-
toisuuden elementteihin, joita Timo Kle-
mola kutsui leikillisilla nimilla Yk&, Kake
ja Ma. Minun mielestani tama leikillisyys
oli kovin miehistd ja tein itselleni uudet
nimet Yna, Kate ja Ma. Minun oli luon-
tevaa keskustella tietoisuuteni kanssa
nailla naisnimilla.

Tehtidvaimme oli tunnistaa Yka, tie-
toisuutemme osa, joka on sisdinen pu-
huja. Yka tai Yna, niin kuin mind sisdis-
té puhujaani kutsun, on se mieleni osa,
joka kommentoi tekemisidni, suunnitte-
lee, muistelee, kaskee ja arvioi. Ykd/Yna
haluaa olla aina oikeassa ja tehtavamme
oli hyvaksya se sellaisenaan, antaa sen
olla ja sanoa sanottavansa ilman kont-
rollia tai arviointia.

Meidadn oli tarkoitus tunnistaa tai-
to, miten halutessamme voimme kog-
nitiivisesti etdannyttda itsemme taman
Ykan tai Ynan puheesta. Tehtavamme
oli tunnistaa, mitd ajattelemme, mutta
erottaa itsemme omista ajatuksistam-
me. Ongelmat syntyvat usein siitd, kun
samaistamme itsemme siihen, mita ajat-
telemme. Ajatukset eivat kuitenkaan ole
pysyvid, ne syntyvdt ja havidvat.

Toinen tietoisuuden osa esiteltiin
meille Kakena/Katena, kehona, kehotie-
toisuutena. Se ei puhu tai kdytd sanoja.
Se on puhdasta tuntemusta, painetta,
1ampé4, solujen sykettd. Liikkeen ja sen
hitauden voi tunnistaa, voidaan tunnis-
taa kehollinen keskilinja tai keskipiste,
sisdisen voiman mekaniikka.

Jos Yka kaskyttaa ja Kake toimii, tar-
vitaan tihidn valiin kolmas nakokulma,
jonka kautta voi tiedostaa tamén ja kog-
nitiivisesti etadntya ndiden kahden ele-
mentin toiminnasta ja kytkoksesta. Ta-
mé kolmas on Klemolan mukaan M3,
joka voi tarkkailla etdaltd sisdisen pu-
heen ja tiedostamattomasti tapahtu-
neen toiminnan yhteisty6td tai mah-
dollisesti havaita ristiriitoja  niiden
yhteistoiminnassa.

Naista tietoisuuden rakenteista ja ter-
veyslilkkunnan menetelmisté lahdimme
liikkeelle kahdeksan viikon oppimisen
poluille. Keskustelimme ryhmdssa pal-
jon enemmin kuin jossain joogan tai
taijin harrastustunneilla. Keskustelu oli
osa tietoisuustaitojen opiskelua ja op-
pimisen sanallistamista. Tutustuimme
esimerkiksi buddhalaiseen ajatteluun,
arvojen ndkokulmaan mielen toimin-
nassa, kielen merkitykseen ja harjoitte-
limme tunnistamaan danen sijoittumis-
ta kehossamme.

Sain koulutuksesta paljon ajatelta-
vaa. Paljon enemmin kuin, mitd olen
vield sulattanut. Aineistoa Timo Klemo-
lalla naytti olevan paljon enemman,
kuin mitd han pystyi esittamaan meil-
le ja filosofisten kysymysten kasittelylla
saimme vankkoja perusteita kehollisuu-
den ja tietoisuuden yhteen kuulumises-
ta.

Kurssin vaikutukset eldavat minussa
ja tulevat esille vihitellen. Talla hetkelld
muistin kirjoittaessani hakea hyvan itse
itseddn kannattelevan asennon, muis-
tin varmistaa selkdni asennon sellaisek-
si, ettd kirjoittaessani muu kehoni on
mahdollisimman rentona ja vain sormet
hyppelevit ndppaimistélld. Tutkin pys-
tylinjaani ja varmistan, etté istun mah-
dollisimman suorassa ja tasapainossa.
Hengitian miettiessani tietoisesti. En kui-
tenkaan ryhdy laskemaan hengityksia,
silla silloin saattavat ajatukseni mennd
menojaan ennen niiden kirjoittamista.

Leena Tammelin
Kerava




