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Matti Koskenranta
Päätoimittajalta

Mistä tekijöistä hyvä elämä muodostuu? Se on 
varmaankin yhdenlainen ikuisuuskysymys. Sil-
miini tarttui eräästä HS:n jutusta Venn-diagram-
mi, jossa on neljä ympyrää, ja ne on nimetty into-
himoksi, kutsumukseksi, ammatiksi ja tehtäväksi. 
Kaikki ympyrät leikkaavat toisiaan eli menevät 
osittain toistensa päälle.

Diagrammia voisi kutsua hyvän elämän tai on-
nellisen elämän kaavioksi. Jotta hyvä elämä voisi 
rakentua, pitäisi elämään löytää intohimo, teh-
tävä, kutsumus ja ammatti. Intohimo on jotain, 
mitä rakastaa, kutsumus on jotain, mitä maailma 
tarvitsee, ammatti on jotain, mistä maksetaan ja 
tehtävä on jotain, missä on hyvä. Elämän merki-
tykselliseksi kokeminen on kaiken keskiössä.

Ilmiselvästi tämän kaavion suunnittelija on aja-
tellut työssäkäyvää ihmistä. Mutta minkälainen 
kaavio pitäisi laatia työelämän ulkopuolella ole-
ville, esimerkiksi eläkeläisille. Eläkeläisten odote-
taan viettävän leppoisaa ja rentoa elämää. Mutta 
jos oletetaan, että tuo diagrammi kuvaa totuutta, 
eläkeläisen leppoisa ja rento elämä ei välttämättä 
ole merkityksellistä.

On kyllä olemassa kaikenlaisia hyvän elämän 
ohjeita. Jotta elämä ei kävisi tylsäksi, eläkeläisten 
toiminnoiksi ehdotetaan esimerkiksi liikuntaa, 
luonnossa kulkemista, kodin hyvässä kunnossa 
ja järjestyksessä pitämistä, kulttuuririennoissa 
käyntiä, kielikursseja, askartelua ja matkustelua. 
Hyviä asioita, mutta tekevätkö ne oman elämän 
merkitykselliseksi?

Itse asiassa eläkkeellä mahdollisuudet kaaviossa 
mainittujen asioiden syventämiseen vain parane-
vat. Jos oma intohimo ja kutsumus ovat jääneet 
työelämässä ollessa vähän hataraksi, niiden esiin 
kaivamiseen on eläkkeellä aikaa. Omaa ammat-
tiaan voi hyödyntää haluamallaan tavalla ja myös 
syventää omaa osaamistaan, sitä missä on hyvä.

Frank Martelan mukaan psykologisia perustar-
peita, joita hyvä ja merkityksellinen elämä vaatii, 
ovat autonomia, kykenevyys ja yhteenkuuluvuus. 
Autonomia korostaa ihmisen valinnanvapautta ja 
itsensä toteuttamista, kykenevyys tarkoittaa, että 
kokee osaavansa ja saavansa asioita aikaan. Yh-
teenkuuluvuus viittaa ihmisen tarpeeseen olla yh-

Merkityksellinen elämä
teydessä muihin ihmisiin. Nämä perustarpeethan 
ovat jokaisella iästä riippumatta. ”Onnellisuus on 
merkityksellisen elämän sivutuote”, Martela on 
todennut.

Mutta vielä yksi pieni kysymys: miten intohi-
mo ja kutsumus elämään löytyvät? Pelkkä päätös 
ei riitä. On lähdettävä matkalle myös sisäänpäin. 
Mitä nuorempana sitä parempi. Mutta koskaan ei 
ole liian myöhäistä.

* * * * * *

Yksi tie mielekkääseen toimintaan on vapaaeh-
toistyö. Mainiona esimerkkinä siitä käy Jooga-
liitto ja Joogaopisto, jotka ovat tarjonneet vapaa-
ehtoistyömahdollisuuksia laajalla rintamalla jo 
50 vuotta. Tekemisen paikkoja tarjoavat muun 
muassa hallitus, jäsentoimikunta, koulutustoi-
mikunta ja ohjaajakirjeryhmä, kurssitoimikunta, 
viestintätoimikunta, Joogalehden toimitusneu-
vosto, opiston kurssien ohjaus, kouluttajan teh-
tävät jooganopettajakoulutuksessa sekä talkoot 
opistolla siivouksesta ja piha- ja puutarhatöistä 
rakennusten kunnossapitoon. Ja lisää mahdol-
lisuuksia löytyy joogayhdistyksistä eri puolilta 
Suomea.
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Teksti ja kuva: Mikko Hietaharju

Buddha ei tainnut pitää abstraktien, jatkuvien 
kysymysten teosta. Hän vertasi kyselijöitä ihmi-
seen palavassa talossa, joka kyselee mikä on palon 
syy sen sijaan että miettisi miten täältä pääsee pois.

Palava talo on koko ihmiselämä. Palovammoil-
ta ei välttämättä säästy, mutta poispääsy vapauttaa 
haluista ja niitä ohjaavista käyttäytymismalleista.

Tällaista henkisen kasvun periaatetta kuvasi jo 
veda-teksti Isha Upanisad, jonka mukaan pimey-
teen ovat tuomittuja ne, jotka omistautuvat vain 
maalliselle elämälle, mutta vielä suurempaan pi-
meyteen ovat tuomittuja ne, jotka omistautuvat 
vain meditaatiolle.

Maallinen elämä johtaa yhdenlaiseen ratkai-
suun, meditaatio toisenlaiseen. Ruumiin palvon-
ta johtaa pimeyteen ja niin johtaa myös pelkkä 
mielen palvonta.

Taipumus nähdä minuus  
erillisenä ja pysyvänä on  
kärsimyksen lähde

Miten sitten toimia? Kulkemalla keskitietä, oh-
jeistavat useat erilaiset filosofiat aina Intiasta 
egyptiläiseen Maat-filosofiaan asti. Buddhalle 
elämäntien kulkeminen oli tasapainon säilyttä-
mistä, joka johtaa neljän totuuden kautta jaloon 
kahdeksanosaiseen polkuun, jota buddhalaisen 
on kuljettava. Tuohon polkuun kuuluvat muun 
muassa näkemys, tunne, tarkkaavaisuus ja keskit-
tyminen. 

Keskeistä on myös kiintymisen välttäminen. 
Kiintymys aineellisen elämän eri muotoihin joh-
taa vain suurempaan elämänjanoon ja kärsimyk-
seen. Ihmisen taipumus nähdä minuutensa eril-

lisenä ja pysyvänä asiana on kärsimyksen lähde.
Joogafilosofia jakaakin toisen hindulaisen filo-

sofian, samkhyan, kanssa näkemyksen, että hen-
kinen vapautus (moksha) tapahtuu, kun henki 
(purusha) vapautuu maallisen materian (prakri-
tin) kahleista, jotka ovat syntyneet illuusioista ja 
tietämättömyydestä ja välinpitämätömyydestä.

Kultaista keskitietä kulkemalla liikutaan kohti 
hengen, tietoisuuden, vapautusta. Mutta ei pidä 
ahnehtia, ettei käy kuin kiinalaisen kansantarun 
kalastajalle, joka sai tilaisuuden ensin vapauttaa 
kultainen kala ja saada sitten palkkioksi kultaisen 
siiman vapaansa.

Kalastaja sai kultaisen siimansa, mutta ei va-
pauttanut saaliskalaansa, vaan alkoi ahneuksis-
saan kerätä kultaista siimaa veneeseensä havait-
sematta, että samalla hänen veneensä vajosi yhä 
syvemmälle veteen. Ahne mies hukkui lopulta 
kultainen siima sylissään.

					   
	
Olemme haluamisen ja  
tyytymättömyyden kehällä

Buddhan oppien symboli, dharma, on kahdek-
sanpuolainen pyörä. Jos elämänpyörän akseli ei 
ole ihan kohdallaan, matkanteko on pomppuista, 
vähän vinoon vetävää ja epätyydyttävää. Kun yrit-
tämiseen ja tavoitteiden saavuttamiseen turhau-
dutaan, ollaan kärsimyksen ytimessä. Elämä on 
kärsimystä, joka aiheutuu haluista ja turhautumi-
sista. Tulevaisuuden suunnitelmia ei tietenkään 
voi kieltää eikä haaveilua, mutta niille ei pitäisi 
antaa yliotetta elämisessä. 

Buddhan lausumaa ota asiat sellaisenaan voi-
daan toki soveltaa kritiikittömän hyväksymisen 
ohjeena. Muutoshalukkuuskin voidaan tukah-

Vähän suolaa ja voita 
– Buddhasta Epikurokseen
Mikko Hietaharju avaa Buddhan ja Epikuroksen 
käsityksiä todellisuudesta. Kun yrittämiseen ja tavoitteiden 
saavuttamiseen turhaudutaan, ollaan kärsimyksen ytimessä. 
Jos löytyy sopiva keskitie nautintojen ja kieltäytymisien 
välillä, ollaan siellä missä pitääkin, asioiden ytimessä. 
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duttaa, kun korostetaan hetkessä elämistä. Oike-
astaan tuo Buddhan lause vain paljastaa, kuinka 
sopimuksenvaraiset, kulttuuriset tottumukset 
ohjaavat käyttäytymistä. Siis ne, joiden vaikutus-
piiristä Buddha halusi elämäntiellä matkaavan 
pääsevän oman oivalluksensa avulla irti.  

Mutta matkanteko kohti vapautta tulee koh-
taan, jossa on väistämätöntä, että kokemuksem-
me elämästä ovatkin epätyydyttäviä. Syy siihen 
on, että haluamme sellaista, mitä emme voi saada 
ja pidämme kiinni siitä, mitä olemme saaneet. 
Siitä muodostuu haluamisen ja tyytymättömyy-
den kehä. Se on vähän kuin oravanpyörä. Siitä voi 
hypätä pois tajuttuaan, että yksin ei tätä pyörää 

pysäytetä.
Jos löytyy sopiva keskitie nautintojen ja kiel-

täytymisien välillä, ollaan siellä missä pitääkin, 
asioiden ytimessä. Mutta niin, että kaikilla on 
vaikutuksensa johonkin. Ei niin, että kaikilla on 
vaikutuksensa kaikkeen.

Mikään ei riitä ihmiselle, jolle 
tarpeeksi on liian vähän

Kurinalaisuudessa elämisen ei tarvitse olla ää-
rimmäistä fyysistä ponnistelua. Kurinalaisuus on 
yksinkertaisuudessa pysymistä. Elämistä tarpei-
den mukaan, ei himojen tai kalvavien halujen 
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mukaan. Kuka pyytäisi vähän suolaa ja voita, jos 
mahtava kuningas haluaisi lahjoittaa sinulle mitä 
ikinä haluaisit lisäkkeeksi elämääsi? Filosofi Epi-
kuros (341-270 eaa.) esitti tällaisen pyynnön.

Epikuroksen käsitys onnellisuudesta oli hyvin-
kin buddhalainen. Onnellisuus on tasapainoista 
tyyneyttä, joka seuraa maallisten halujen siirtä-
misestä syrjään. Näitä haluja ovat esimerkiksi val-
lanhimo, hallinnan halu, voimakkaat aistimelliset 
kokemukset, ja materiaalisen hyvän kasaaminen.

Epikuroksen maksiimi kuuluu: ei se mitä meillä 
on, vaan se mistä nautimme, muodostaa hyvin-
vointimme perustan. Hän lisää: Mikään ei riitä 
ihmiselle, jolle tarpeeksi on liian vähän.

Ideat ataraxiasta – todellisen onnellisuuden 
edellytys on vapaus ahdistuksesta ja levottomuu-
desta – olivat selkeästi buddhalaisen ajattelun 
heijastuksia. Pysyvälle mielenrauhalle perustuva 
onni saavutetaan vapautumalla ennakkoluuloista 
ja minimoimalla kärsimys. Epikuros korostaa ys-
tävyyttä ja elämän pieniä nautintoja onnellisuu-
den lähteinä.

On pyrittävä välttämään  
liiallisia selitysmalleja		

Buddhalaisuus on monella itseään buddhalaiseksi 
tituleeraavalla kritiikittömästi muotoutunut naii-
viksi ja mystiseksi idealismiksi. Käsitys on ohitta-
nut buddhalaisuuden maailmankatsomuksen his-
torialliset, ristiriitaiset kehityssuunnat, erilaisten 
koulukuntien toisistaan poikkeavat teoretisoinnit 
tiedon alkuperästä, todellisuuskäsityksistä tai mi-
nän pysyvyydestä.

Toisaalta kun buddhalaisuuden länsimaisissa 

analyyseissa otetaan jonkun buddhalaisen koulu-
kunnan sanskriitinkielinen yksittäinen käsite, sille 
löydetään teoretisoimatta vastinpari länsimaisten 
filosofien ajatuksista. Näin Epikuros, Descartes, 
Kant, Schopenhauer, Wittgenstein, Nietzsche 
tai Berkeley käyvät todentamaan epämääräis-
tä kultaista keskitietä, todellisuuden illusorista 
luonnetta, jotain essenssiä substanssin takana tai 
kärsimyksen voittamista tai pyyteetöntä iloa ja 
nautinnollisuutta.

Buddhalainen filosofia dekonstruoi olemisen 
periaatteita ja korostaa asioiden keskinäistä riip-
puvuutta. Samalla on pyrittävä välttämään liial-
lisia selitysmalleja ja pitäydyttävä yksinkertaisem-
paan selitykseen.

Tämä ajatus on samanlainen kuin länsimaisen 
filosofian käsite nominalismi, jonka eräs esimerk-
ki on Okkamin partaveitseksi nimetty periaate 
(Wilhelm Occamilainen, n. 1286-1349). Siis 
etsitään yksinkertaisin selitys asialle. Tiedot to-
dellisuudesta on supistettava empiirisesti toden-
nettaviin seikkoihin.  Yleiskäsitteet ovat vain abst-
rahoivan ajattelun tuotteita.

Joskus yksinkertainen vastaus riittää, joskus ei: 
Kuusivuotias poika kysyi illalla isältä, missä äiti 
on. Äiti on joogasalilla, isä vastasi. Mitä siellä teh-
dään, poika halusi tietää. Isä ajatteli yksinkertai-
sinta vastausta ja sanoi: siellä maataan matoilla, 
hengitellään ja päästetään irti. Poikaa nauratti: 
iskä hei, oikeesti, mitä siellä tehdään, ja jatkoi sit-
ten: pitääkö äiti kiinni jostain?

Kirjoittaja on filosofian tohtori, tietokirjailija, esseisti, runokir-
jojen tekijä, valokuvaaja, kuvataiteilija, vuosien joogaharjoitte-
lija ja joogan juurien tonkija. 

•	Muata Ashby: The African Origins. African Origins 
of African Civilization, Religion, Yoga Mysticism 
and Ethics Philosophy. Sema Institute, 2002.

•	Gunnar Aspelin: Ajatuksen tiet. WSOY, 1977.
•	Matsuo Basho: The Narrow Road to the Deep 

North and Other Travel Sketches. Penguin Books, 
1966.

•	Benjamin Faure: Double Exposure. Cutting across 
Buddhist and Western Discourses. Stanford Univer-
sity Press,2004.

•	Georg Feuerstein: The Yoga Tradition. Hohm 
Press, 2008.

•	Jane Hope & Borin Van Loon: Introducing Budd-
ha. A Graphic Guide. Icon Books, 2013.

•	Daniel Klein: Travels with Epicurus. Oneworls 
Publications, 2014.

•	Esa Saarinen: Filosofia. WSOY, 1994.

Kirjallisuutta aiheesta:
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Sirpa Kupulisoja
Kolumni

Kirjoittaja on Jooganopettaja SJL®, 
Reiki Master, koulutettu hieroja 
ja Joogalehden toimitusneuvoston 
jäsen.

Sokraattinen dialogi ei ole väittelyä. Se on kes-
kustelua, jossa puhutaan ja kuunnellaan. Se on 
pyrkimystä yhteisymmärrykseen. Keskustelussa 
on tärkeää olla läsnä ja keskittynyt. Myös epäilyt 
ilmaistaan ääneen, niitä ei pohdita yksin. 

Oletusten sijaan esitetään suoria kysymyksiä. 
Vältetään viittauksia auktoriteetteihin, koska tar-
koitus on etsiä omia ajatuksia. Mukaan tarvitaan 
filosofista asennetta, ihmettelyä. Kukin ajatus vuo-
rollaan nousee esiin yhteisen ihmettelyn kohteeksi.

Sokraattisessa dialogissa jokainen osallistuja ot-
taa puheenvuoron sopivaksi katsomallaan hetkellä. 
Sokraattinen keskustelu on kokemus hyvän kes-
kustelutaidon ja oman ajattelun kehittämisestä.

Kuvailen omaa kokemustani Heikki Vuorilan 
ohjaamasta sokraattisesta dialogista Via Akatemi-
an kesäkurssilla. Keskustelun aikana rakennamme 
ja kehitämme omaa ajatteluprosessiamme. Juuri 
tuo prosessi on tärkeä, vaikka pyrimmekin kon-
sensuksen (yhteisymmärrykseen). Fasilitaattori 
(puheenjohtaja) tukee keskustelun käynnistymistä 
ja etenemistä. Hän ei itse osallistu keskusteluun. 
Teemaksemme valikoituu: hyvinvointi

Aiomme selvittää, mitä hyvinvointi tarkoittaa 
ja mitä siihen kuuluu. Jokainen osallistuja kertoo 
ryhmälle oman tarinan kokemastaan, hyvinvointia 
edistävästä tilanteesta. Esimerkkitarina toimii op-
pimisen työvälineenä, siihen mahdollisesti liitty-
vää kysymystä ei tarvitse ratkaista. Hyvä tarina on 
yksinkertainen, pituudella ei ole merkitystä. Hyvä 
tarina ei nosta esiin huonoja tunteita.

Yhteisesti valitsemme tarinoista yhden, johon 
paneudumme tarkemmin.  Kokija kertoo tarinan-
sa yksityiskohtaisemmin ja avaa esimerkkiään. Sii-
tä käydyn keskustelun avulla löytyy yksi yhteinen 
ydinväittämä, jonka kaikki voivat allekirjoittaa: 
Hyvinvointia on hyvä yhteys perheeseen ja luon-
toon.

Olemme tottuneet käyttämään väittelymene-
telmää (sokraattinen dialektiikka) erilaisissa tilai-
suuksissa. Väittelytilanteessa mielialat ja tunteet 
ottavat helposti vallan, jolloin ajatukset alkavat 
kiertää kehää. Tuosta tilasta ulos pääseminen ja 
yhteisen suuntaviivan hahmottaminen tulee han-
kalammaksi.

Väittelyn pohjalta on vaikeampaa rakentaa 

kompromisseja kuin rehellisen, avoimen dialogin, 
joka antaa osallistujille mahdollisuuden tarkistaa ja 
tarvittaessa muuttaa näkemyksiään. Väittely muo-
dostuu herkästi valtataisteluksi, mitä piirrettä sok-
raattisessa dialogissa ei ole. Siinä ei ole häviäjiä eikä 
voittajia, on vain yhteisen näkemyksen rakentajia. 

Todellisessa vuorokeskustelussa voimme kehittyä 
ihmisinä sallivammiksi ja voimme avata uusia nä-
köaloja myös omaan ajattelutapaamme. Parhaim-
millaan se on intensiivistä, jopa meditatiivista työs-
kentelyä. Ajatuksia nousee ja ajatuksia sammuu.

Jotta keskustelija pysyy pohdiskelun virrassa mu-
kana, tarvitaan hengitystä. Hengitys pitää kehon ja 
mielen kirkkaana ja rytmittää puhetta. On tärkeätä 
oppia vaikenemaan ja puhumaan oikealla hetkellä. 
On tärkeätä löytää sisimmästään nousevat ajatuk-
set ja uskaltaa tuoda ne esiin.

Sokraattinen keskustelu ei paljonkaan eroa joo-
gaharjoituksesta. Siinä yhdistyvät hengitys, läsnä-
olon tila ja vuorovaikutuksen kunnioittaminen, 
asteittaisuus. 

Sokraattinen dialogi
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Teksti: Ritva Kuure 
Kuva: Anssi Orrenmaa

Lähtökohtia
Suomen Joogaliiton opettamasta joogasta käytäm-
me nimitystä SJL-jooga. Myös koulutuksestam-
me valmistuneet jooganopettajat ovat oikeutettu-
ja käyttämään suojattua nimikettä Jooganopettaja 
SJL® (EUY 500+). Koulutus noudattaa Euroopan 
Joogaunionin hyväksymiä oppisisältöjä.

Emme ole keksineet uutta joogalajia, SJL-joo-
gaa. Hyvin usein joogamme määritellään hatha-
joogaksi. Laajasti määritellen näin on, sillä lähes 
kaikki länsimaissa opetettava jooga on hathajoo-
gaa. Hathajooga keskittyy yleensä asanoihin, joita 
jokainen suuntaus opettaa oman traditionsa mu-
kaisesti.

Opettamaamme joogaa voidaan kutsua myös 
Patañjalin joogaksi, rajajoogaksi. Patañjalin 
Yoga-sūtra on joogafilosofian perusteos, jonka 
tulkintoja koulutuksessa pääasiassa opiskelemme, 
muita klassisia joogatekstejä unohtamatta.

Mielestäni SJL-joogassa toteutuvat molemmat 
käsitykset – kehon harjoittamisen kautta kohti 
mielen harjoittamista, hatha-rajajoogaa. Fyysistä 
harjoitusta, ulkoista joogaa, voimme itse harjoit-
taa asentojen ja hengitystekniikoiden avulla. Se jo 
tuo meille terveyttä ja hyvinvointia.

Sisäinen harjoitus, mielen kanssa työskentely, 
vakaannuttaa ajatuksien, mielialojen ja tunteiden 
luomaa mielen epätasapainoa. Kehomielen kans-
sa säännöllinen työskentely johtaa mielen kirkas-
tumiseen ja parempaan itsetuntemukseen.

Patañjalin esittämien eettisten periaatteiden 

oivaltaminen tuo syvällisen muutoksen, mikä 
laajentaa näkökulmaamme elämän todelliseen 
merkitykseen. Muutos on positiivista ihmisenä 
kehittymistä ja kasvamista. Jokainen on kuiten-
kin vapaa valitsemaan kehittymisensä suunnan. 

Moderni jatkumo

Sri Tirumalai Krishnamacharyaa pidetään mo-
dernin joogan isänä, joka laajensi jooganopetuk-
sen tavallisille ihmisille sopivaksi. Hänen eräs 
suuri opetuksensa oli, että jooga on muokattava 
jokaiselle yksilöllisesti sopivaksi, ihmisen tarpeita 
varten.

Sri Krishnamacharyan opetus on levinnyt laa-
jalle ja muotoutunut erilaisten perinteen jatkajien 
myötä hyvin monimuotoiseksi. Myös Suomen 
Joogaliiton piirissä vaikuttaneet ja edelleen vai-
kuttavat opettajat, kukin omalla tavallaan, ovat 
välittäneet tätä joogan opetusta.

SJL-joogassa elää Krishnamacharyan, hänen 
poikansa Desikacharin ja Gérard Blitzin ope-
tukset punaisena lankana. Vahva pohja on jooga-
harjoituksen rakenne ja periaatteet, jotka selvim-
min erottavat joogamme muista harjoitustavoista. 
Kehon asteittainen valmistelu tietyssä järjestyk-
sessä muuttaa harjoituksen laadun hienovarai-
semmaksi ja tietoisemmaksi. Se luo edellytykset 
mielen rauhoittumiselle, ja lopulta tietoisemmalle 
elämäntavalle.

Uusia näkökulmia

Nykyinen akateeminen joogatutkimus sekä Suo-
messa että muualla on tuonut paljon uutta tietoa 
muun muassa joogan kehityshistoriasta ja Pa-
tañjalin Yoga-sūtran tulkinnasta. Olemme olleet 
onnekkaita, sillä useampi suomalainen nykytut-
kija on ottanut Yoga-sūtran tutkimuksensa ja tul-
kintansa kohteeksi. Suomen kielellä on saatavilla 
jo useampia teoksia. Emmekä unohda Arvo Tavin 

Suomen Joogaliiton opettama 
jooga on SJL-joogaa
Ritva Kuuren mukaan Suomen Joogaliiton 
opettama jooga etenee kehon harjoittamisen 
kautta kohti mielen harjoittamista, hatha-
rajajoogaa.

Joogaopisto 50 vuotta
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uraauurtavaa työtä yhtenä tulkitsijana.
Oman mielenkiintonsa filosofisiin pohdiske-

luihinsa saa vertailemalla eri tulkintoja – sanojen, 
käsitteiden ja kielen ajassa muuttumisen näkö-
kulmasta. 

Tutkija Matti Rautaniemi on tuonut esiin ter-
min joogasivistys, joka tarkoittaa muun muassa 
laajempaa tietoa joogan historian eri vaiheista ja 
sen ilmiöistä. Uusi joogatietous saattaa aluksi häm-
mentää, mutta sen avulla voimme paremmin ym-
märtää nykyisten joogasuuntausten monimuotoi-
suutta. Se antaa myös eväitä tarkastella kriittisesti 
sitä, mitä meille joogan nimissä markkinoidaan. 

Jooganopettaja SJL® -koulutuksen opintosuun-
nitelma (OPS, 2019) sisältää laajempia oppisisäl-
töjä kuin aikaisemmin. Teoreettisen tiedon kus-
tannuksella ei kuitenkaan ole tingitty käytännön 
harjoituksista. Näin pysymme eurooppalaisen joo-
gakoulutuksen kehityksessä mukana ja vahvistam-
me SJL-joogaa. 

”Valmis” Jooganopettaja SJL® 

Jooganopettajuus ja jooga, jota kukin opettaja 
ohjaa, muuttuu ajassa. On suositeltavaa käydä 
säännöllisesti joko kertaamassa tai täydentämässä 
omaa joogatietouttaan. Näin voi tehdä Suomen 
Joogaliiton koulutustoimikunnan järjestämillä 
sekä kertaluonteisilla että useampivuotisilla täy-
dennyskoulutuskursseilla. 

On toivottu, että täydennyskoulutuksen yhte-
nä aiheena olisi opintosuunnitelman uusiutuneet 
sisällöt. Harjoituksen rakenteen kertaaminen, 
monipuolisuus asanoissa, laajempi Yoga-sūtran 
opetus ja muut klassiset joogatekstit ovat myös 
toivomuslistalla. Koulutustoimikunta tulee suun-
nittelussaan ottamaan nämä huomioon.

Kirjoittaja on Jooganopettaja SJL® kouluttaja ja koulutustoi-
mikunnan jäsen.

Jutun kirjoittaja Ritva Kuure (kesk.) Konkaritapaamisessa Joogaopistolla vuonna 2017. Kuvassa ovat 
myös Anu Lakonen (vas.), Sinikka Tala, Aimo Törmänen ja Heikki Nurminen. 
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Teksti: Hilkka Stotesbury 
Kuva: Timo Junttila

Juuret
Helsingin Yoga-yhdistys r.y. (vuodesta 1998 Hel-
singin Joogayhdistys ry, HJY) sai alkunsa samana 
suuren joogainnostuksen vuonna kuin Suomen 
Joogaopistokin. Yhdistyksen kunniajäsen, Kat-
ri Mason, kertoo HJY:n 30-vuotishistoriikissa, 
kuinka hän vuonna 1972 osallistui Suomen Joo-
galiiton toiseen jooganohjaajakurssiin Finnsin 
kansanopistossa Espoossa, muun muassa Kirsti 
Valanteen, Arvo Tavin, Erkki Melartinin ja 
Irma Ramsayn kanssa. Kurssilla syntyi idea, että 
Joogaliiton pitäisi saada oma Joogaopisto ja Hel-
sinkiin pitäisi perustaa joogayhdistys. 

Niin perustettiin Helsinkiin yhdistys, jonka so-
pimuskirjan allekirjoittivat 23.2.1973 Eino Kor-
jus, Mielikki Ivalo, Terttu Tainio, Margareta 
Sipola, Kirsti Valanne, Leila Suvanto, Katri 
Sarapaasi (nyk. Mason), Sulo Liikanen ja Arno 
Wolf.

Pisimmän ajan HJY:n perustajista yhdistyksessä 
vaikutti Katri Mason, joka aloitti sihteerinä, tuli 
ensin varapuheenjohtajaksi ja sitten puheenjoh-
tajaksi, jona hän toimi peräti 12 vuotta, minkä 
jälkeen hän jatkoi vielä hallituksen jäsenenä.

Katri Mason teki yhteensä 30 vuotta vapaaeh-
toistyötä Helsingin Joogayhdistyksessä, ja hänen 
työnsä joogan hyväksi jatkui Suomen Joogaliitos-
sa. Jooganopettajana Helsingissä hän toimi viime 
vuoteen asti. 

Koska jooganohjaajista oli kova puute 1970-lu-
vun joogabuumin vallitessa, Helsingin Joogayh-
distys kehitti ohjaajien ammattitaitoa aluksi vii-
koittaisissa ohjaajaryhmän tapaamisissa. Vuonna 
1976 perustettiin Ohjaajarengas, joka järjesti 
teematilaisuuksia kuukausittain 1980-luvun al-
kuvuosiin saakka. Ohjaajille järjestettiin myös 
erilaisia viikonloppuseminaareja.

Ammattitaitoisten ohjaajien tarve lisääntyi jat-
kuvasti, joten vuonna 1988 yhdistys järjesti yh-
teistyössä Joogaliiton kanssa viiden viikonlopun 
pituisen ohjaajakurssin.  Yhdistyksen jäsenmäärä 
kasvoi vauhdikkaasti. Vuonna 1974 jäseniä oli 
140, mutta yhdistyksen 30-vuotishistoriikin il-
mestyessä keväällä 2003 jäsenkirjeitä lähetettiin 
jo yli 500.

Joogatietoutta levitettiin  
eri puolille Suomea

 Helsingin Joogayhdistys järjesti pääkaupunkiseu-
dulla luottamustehtävänään monia Joogaliiton 
syys-, talvi- ja kevätpäiviä sekä vuosikokouksia, 
mikä siihen aikaan oli yhdistykselle tuottoisaa 
toimintaa, vaikka varoja siirrettiin luonnollisesti 
myös Joogaliitolle.

Johtokunnan jäsenet levittivät tietoa joogas-
ta ympäri Etelä-Suomea – ja kauemmaksikin – 
myös Joogaterapiayhdistyksen kanssa, järjestivät 
joogakursseja sekä auttoivat perustamaan jooga-
kerhoja eri paikkakunnille ja yrityksiin. 

HJY järjesti ahkerasti jäseniltoja ja erilaisia tee-

Kannessa

Helsingin Joogayhdistys 50 vuotta

1970-luvun joogainnostus on 
kantanut tähän päivään
Helsingin Joogayhdistys täyttää tänä vuonna 50 vuotta. Seuraavassa Hilkka 
Stotesburyn poimintoja yhdistyksen pitkältä taipaleelta ja yhdistyksen 
nykyisestä toiminnasta. 1970-luvun joogainnostus on kantanut tähän päivään. 
Tämän lehden kannessa on Helsingin Joogayhdistyksen aktiiveja Timo 
Junttilan kuvaamana Punavuoren Joogahuoneella.
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matilaisuuksia joogasta myös yhdistyksen ulko-
puolella. Vuonna 1979 oli peräti seitsemän jäse-
niltaa. Joogakursseja pidettiin tuolloin koulujen 
voimistelusaleissa ympäri Helsinkiä ja Stadionilla. 
Vuonna 1989 alkoivat vuotuiset kevät- ja syys-
retket Saarijärven Joogaopistolle; myöhemmin 
matkoja järjestettiin harvemmin, yleensä kerran 
vuodessa. 

Suurena haaveena oli omien toimitilojen hank-
kiminen, mikä oli mainittu yhdistyksen toimin-
takertomuksissa vuodesta 1975 lähtien. Yhdistys 
oli varsin vakavarainen ja tarkoituksena oli ostaa 
oma huoneisto. Projektin vakavuutta osoitti se, 
että vuonna 1985 huoneiston käyttöä suunni-
teltiin jopa neliömetrien ja naulakkotilojen tark-
kuudella. Valitettavasti hinnat karkasivat, joten 
ostoaikeet täytyi unohtaa. 

Joogahuone syntyi vuonna 2006

Aktiivisen etsimisen tuloksena haave omasta toi-
mitilasta toteutui vihdoin keväällä 2006, kun 
HJY vuokrasi suuren ja viihtyisän kellaritilan Hä-
meentie 19:stä, joka sijaitsi erinomaisten liiken-
neyhteyksien risteyskohdassa Sörnäisissä. Huo-
neisto nimettiin silloisen puheenjohtajan, Pirkko 

Taljan, ehdotuksesta Joogahuoneeksi.
Joogahuoneella oli suuret ikkunat rakennuk-

sen sisäpihalle, ja tilan sisustuksen suunnitte-
luun käytettiin asiantuntijaa. Joogasaliin mahtui 
40 joogaajaa, joskus peräti 50, ja seuraavien 15 
vuoden aikana se muodostui silloisten aktiivien ja 
joogaajien ansiosta rakkaaksi kohtaamispaikaksi, 
joogakeskukseksi, todelliseksi joogakodiksi luke-
mattomille joogan harrastajille, ohjaajille ja vie-
railijoille.

Joogahuoneen perustaminen nosti joogainnos-
tuksen uuteen huippuunsa. Kursseja alettiin jär-
jestää siellä toukokuussa 2006. Avoimien ovien 
päivänä 11.5. Joogahuoneelle kokoontui suuri 
joukko joogasta kiinnostuneita ympäristöstä ja 
kauempaakin. Samana kesänä tarjottiin jo perin-
teenä ollutta kesäjoogaa, mutta nyt peräti kolme 
kertaa viikossa kolmen kuukauden ajan. Syksyllä 
tuli ohjelmaan äijäjoogakin muiden kurssien li-
säksi.

Syyskauden alkajaisiksi 31.8. järjestettiin viral-
liset avajaiset, joihin lähetettiin kutsut 110 kut-
suvieraalle. Joogahuoneen avasi virallisesti tilai-
suuden kunniavieras, silloinen kulttuuriministeri 
Tanja Saarela. Tapahtuma sai hyvän vastaanoton, 
sillä 65 henkilöä – hallituksen jäseniä ja ohjaajia 

Joogahuoneen ohjaajia poseeraamassa 
Joogahuoneella vuoden ensimmäisessä 
tapaamisessa, joka pidettiin tammikuun 
puolivälissä.
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sekä Joogaliiton ja muiden yhdistysten edustajia 
– saapui paikalle. Tarjoiluna oli ”marjamehua ja 
herkullisia suupaloja”.

Joogahuoneen tulo kasvatti jäsenmäärää entises-
tään. Joogaajien iloksi sinne hankittiin joogamat-
toja ja muita apuvälineitä. Joogaamista jatkettiin 
edelleen myös useilla kouluilla, Liikuntamyllyssä 
ja Stadionilla.

Vierailijoita niin Suomesta 
kuin ulkomailtakin

Vuosikokousten pysyviksi ohjelmanumeroiksi 
– jäsenten osallistumisen lisäämiseksi – tulivat 
asiantuntijaluennot. Viikonloppuisin järjestettiin 
teematilaisuuksia ja erikoiskursseja joogatietoi-
suuden syventämiseksi; pidettiinpä intialainen il-
takin hyvän ruoan kera. Tilaisuuksien pitäjät ovat 
jooganystäville tuttuja: Arvo Tavi, Soilikki Sun-
tola, Eeva Koistinen, Kerttu Kelomaa-Sulonen 
ja Måns Broo. 

Jo aikaisemmin oli ollut tapana, että nimekkäi-
tä jooganopettajia (kuten Carla Sgroi ja Heidi 
Staben), jotka pitivät kursseja Joogaopistolla, 
kutsuttiin samalla matkalla luennoimaan Helsin-
gin yhdistyksessä.

Mutta Joogahuoneelle yhdistys kutsui itse-
näisestikin ulkomaalaisia joogan asiantuntijoi-
ta muun muassa Donna Farhin ja Kausthub 
Desikacharin. Vuonna 2007 Iegor Reznikoff 
opetti äänikurssia, Luigi Sgroi luennoi ja ohja-
si, ja Sisar Thiéu Nghiêm Luumukylästä luennoi 
ja ohjasi meditaatiota; Sisar Thiéu vieraili usein 
myöhemminkin opettamassa meditaatiota Jooga-
huoneella. Tammikuussa 2009 Lisa Petersen piti 
jo kolmannen työpajansa Joogahuoneella ja Don-
na Farhi viisipäiväisen workshopin saman vuoden 
toukokuussa.

2010-luvulla elettiin  
joogabuumia

Yhdistys oli voimissaan 2010-luvun alkupuolella, 
jolloin jäsenkirjeen vastaanottajamäärä hipoi tu-
hatta ja viikkotunteja oli yli 20. Tuntiohjelmaan 
tuli uutena dynaaminen hathajooga, jonka myötä 
apuvälineiden valikoimaa lisättiin muun muassa 
bolstereilla. Yinjooga ja seniorijooga tulivat myös 

vakio-ohjelmaan.
Helsingin joogatarjonta eli uutta buumia 

2010-luvulla, kun uusia joogalajeja ja joogastu-
dioita putkahteli esiin kuin sieniä sateella. Tämä 
havaittiin myös Joogahuoneella. Lisäksi Hämeen-
tien sulkenut ja Sörnäisiin muutenkin vaikutta-
nut suuri ja vuosia kestänyt katuremontti rajoitti 
monin tavoin Joogahuoneen hyviä liikenneyh-
teyksiä ja toi mukanaan loputtomat pölypilvet 
kaduille ja sisäänkäynnin edustalle ja katuporan 
äänet ennen niin hiljaiseen joogasaliin.

Jo Sina Varheen puheenjohtajakauden lopulla 
vuonna 2019 HJY:n hallituksessa keskusteltiin 
pienemmän ja edullisemman huoneiston löytä-
misestä. Kun Joogahuone keväällä 2020 joutui 
sulkemaan ovensa koronapandemian vuoksi ja 
kun ovien hiljalleen avautuessa etenkin vanhem-
mat joogaajat jäivät kotiin, muutto alkoi näyttää 
väistämättömältä.

Joogahuone muuttaa  
Punavuoreen

Joogahuoneen hieman uskalias muutto Sörnäi-
sistä Punavuoreen, eteläiseen kantakaupunkiin, 
sai monet aikaisemmista kanta-asiakkaistamme 
aluksi vierastamaan uutta toimipaikkaamme pi-
temmän matkan vuoksi. Tämä ei tosin koskenut 
pitkään yhdessä jooganneiden vakiintuneita ryh-
miä.

Mutta keskeltä Helsingin sydäntä löytyi to-
dellinen helmi, ja entiset joogaajamme ovat nyt 
toisena toimintavuotena löytäneet tiensä Puna-
vuorenkadulle, ja lähiseudun asukkaatkin ovat 
uskaltautuneet tutustumiskäynnille ja usein sitten 
jääneetkin huolimatta siitä, että alueella on monia 
muitakin joogastudioita.

Joogayhdistyksellämme on edelleen toinen toi-
mipaikka Itä-Helsingissä Kulkurin asukastalon 
tilavassa salissa, jossa ohjataan hathajoogaa Suo-
men Joogaliiton opettamalla tavalla.

Uusi Joogahuone asettui alun perin kylpyläksi 
rakennettuun, kerrostalojen ympäröimän pihara-
kennuksen huoneistoon. Entiset löylytilat nou-
sevine lauteineen toimivat tilavana varastona, ja 
punavalkoisin klinkkerein laatoitettu pesuhuone 
majoittaa nyt tummapuisesta pöydästä kehkey-
tyneen toimiston, valkoisin verhoin eristetyt 
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pukeutumistilat, pikkuruisen WC:n ja vielä pie-
nemmän keittiötä korvaavan tiskauspisteen.

Nykyisen puheenjohtajan, Eija Pusila-Vero-
nan, aistikkaasti toteuttama sisustus on taikonut 
tilaan viehättävän ja valoisan joogasalin. Sörnäis-
ten Joogahuonetta ennen pandemiaa kiusannut 
katuremontin melu on vaihtunut uudeksi ääni-
maisemaksi, jonka luovat viereisen Snellmanin 
ala-koulun ja päiväkodin pihalta kuuluvat lasten 
äänet.

Juhlavuosiohjelma  
on jo käynnistynyt

Juhlavuotemme tuo mukanaan paljon mielen-
kiintoista ohjelmaa jäsenillemme ja muille kiin-
nostuneille. Helmikuun puolivälissä aloitimme 
Joogahuoneella psykoterapeutti Minna Martinin 
päivällä, jonka teemana oli Tutustumismatka hen-
gitykseen.

Helmikuun lopulla jooganopettaja Anneli 
Rautiainen järjestää sekä ohjaajille että muille 
kiinnostuneille kaksi asanatyöpajaa. Tulossa ovat 
myös Timo Junttilan Metsämielinen jooga sekä 
osteopaatti Jutta Aallon Kehotietous- ja anatomi-
akurssi.

Lisäksi järjestämme pääsiäisenä Joogaopistol-
la 50-vuotisjuhlakurssin Ashram-viikonloppu: 
Kohtaamisia hiljaisuudessa. Kurssin vetäjänä on 
somaattisen liikkeen asiantuntija Jaana Irmeli 
Turunen, yhdistyksen SJL-opettajien ohella (kts. 
Joogaopiston kurssikalenteri). Syyskaudella on 
tulossa vielä lisää tapahtumia syntymäpäiväjuh-
lineen.

Joogahuone tarjoaa  
joogaa monipuolisesti

Joogahuoneen tunneilla käy runsaasti joogaa jo 
pitkään harrastaneita seniorijoogaajia, erityisesti 
lempeän hatha-rajajoogan, siis SJL-joogan ryh-
missä. Lisäksi tarjoamme dynaamista hathajoo-
gaa, äijäjoogaa, slow yogaa, yin- ja purnajoogaa 
sekä äänimaljarentoutusta.

Ajoittain Joogahuoneella on myös erilaisia tu-
tustumistunteja, kuten tämän vuoden alussa Chi 
gongia ja kundaliinijoogaa. Tuntiohjelmassa on 
joogan ohella myös somaattista liikettä.

Uutena avauksena Helsingin Joogayhdistys jär-
jestää joogatunteja erityisryhmille: Nepsy-joogaa 
nuorille mielenterveyskuntoutujille ja IBD-joo-
gaa, joka voi lievittää erilaisten suolistosairauk-
sien aiheuttamaa stressiä. Yhdistys tarjoaa myös 
yksityis- ja yritystunteja. 

Vuokraamme kaunista saliamme myös ulko-
puolisille toimijoille. Siten Joogahuoneella to-
teutuu erilaisia joogakursseja ja -koulutuksia sekä 
kotimaisten että ulkomaalaisten opettajien ohja-
uksessa; esimerkiksi viikoittainen senioripilates ja 
äiti-lapsijooga.

Tämän kevätkauden lähes kaikki viikonloput 
ovatkin jo varattuja joko HJY:n tai ulkopuolisten 
toimijoiden kursseille ja koulutuksille. Joogahuo-
ne haluaa olla avoin myös muille joogatoimijoille 
ja kehittää tapaamispaikkaa, missä eri joogan tar-
joajat voivat kohdata rakentavasti. 

Kirjoittaja on HJY:n varapuheenjohtaja ja Jooganopettaja SJL® 
-opiskelija.

Helsingin Joogayhdistyksen 
puheenjohtajat (1973–2023): 

•	Eino Korjus 1973
•	Hannu Jumppanen 1974–1975
•	Terttu Tainio 1976–1977
•	Mirja Panula-Orvola 1978–1983
•	Soilikki Suntola 1984–1986
•	Katri Mason 1987–1998
•	Pirkko Tarvainen 1999–2004
•	Pirkko Talja 2005–2007
•	Leena Karmakallio 2008–2010
•	Sina Varhee 2011–2019
•	Eija Pusila-Verona 2021–

•	Helsingin Joogayhdistyksen 30-vuotishistoriikki, 
laatinut Sirkka Närhinen, Katri Masonin ja 
Sirkku Kuusisen kanssa. 25.3.2003.

•	Kiitos Pirkko Tarvainen, Pirkko Talja, Sina 
Varhee ja Eija Pusila-Verona HJY:n myöhempiä 
tapahtumia koskevista tiedoista.

Lähteet:
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Teksti: Iia Lappalainen

Sain ilon olla Joogaterapiayhdistyksen Joogakou-
lussa luennoimassa ja ohjaamassa harjoituksen 
aiheesta Joogan avulla kohti rauhoittumista ja voi-
maantumista. Yhteisen harjoituksen, luennon ja 
keskustelun jälkeen jaoimme kokemuksia, ja poh-
dimme kysymystä joogan ja psykologian yhteyk-
sistä.

Ihmiset ovat tänä päivänä usein kiireisiä, stres-
saantuneita ja masentuneita, väsyneitä, johtuen 
maailmantilantilanteesta ja omista elämän haas-
teista. Tällöin työ ja lepo ovat epätasapainossa.

Elämä on muuttuvaista, ulkoiset ja sisäiset muu-
tokset elämässä vaikuttavat tunteisiin ja ajatuksiin, 
jotka etenevät joskus levottomasti poukkoillen, 
joskus tahmeasti – ja joskus löydämme hiljaisuu-
den tilan ajatusten välissä.

Joogan avulla pyrimme löytämään näitä pysähty-
misen tiloja jokapäiväisessä elämässämme. Joogan 
tavoite on vähentää kärsimystä ja ennaltaehkäistä 
tuleva kärsimys. (Patanjalin joogasutra PYS 2:16)

Jooga on mielen harjoitus

Stressi ja masentuneisuus ovat mielentiloja, ja 
jooga on mielen harjoitus. Patanjalin joogasutra 
määrittelee mitä jooga on (PYS 1:2). Se on mie-
lenrauhan tila, jolloin mieli keskittyy yhteen satt-
viseen, selkeyttä tuovaan, kohteeseen.

Seuraava sutra kertoo mitä saavutamme silloin 
kun mieli on keskittyneenä. Saamme yhteyden 
sisäiseen näkijään, vapaaseen tietoisuuden tilaan, 
muuttumattomaan rauhan ja valon tilaan. Silloin 
ymmärrämme tunteiden ja kokemusten väliaikai-
suuden. Tavoitteena on antaa ajatusten tulla ja 
mennä, eikä takertua niihin.

Kokemus sisäisen rauhan tilasta auttaa meitä 
vähitellen hyväksymään elämänmuutokset. Välil-
lä olemme surullisia, ja voimme surra rauhassa, 
välillä meidät täyttää valtava onnen tunne, jos-
ta voimme ammentaa voimaa. Tavoite on, että 
emme takerru näihin tai muihinkaan tunteisiin.

Jos meillä ei ole yhteyttä sisäisen tietoisuuden 
tilaan, se samastuu mieleen (PYS 1:4). Eli kuvitte-
lemme olevamme itse stressi tai masentuneisuus, 
emmekä koe välimatkaa oman itsen ja tunteiden/
ajatusten välissä. Kun yhteys tietoisuuden tilaan 
löytyy edes hetkellisesti, oivallamme, että ajatuk-
set ja tunteet vaihtuvat nopeasti. Yhteys sisäisen 
rauhan tilaan on olemassa, vaikka se onkin välillä 
hakusessa.

Hatha Yoga Pradipika (HYP) sanoo, että asana-
harjoituksen tehtävä on vähentää yliaktiivisuutta 
(rajas) ja tylsyyttä (tamas) mielestä, ja vahvistaa 
sattvaa eli selkeyttä. Tietoinen hengitys on muka-
na asanaharjoituksessa, se antaa liikkeelle rytmin 
ja auttaa mieltä keskittymään, jolloin se selkeytyy. 
Kuten kokemuksesta tiedämme, selkeyden tila le-
viää harjoituksessa kaikille tasoillemme.

Stressi on mielen luoma kiire, tilanne, jossa voi-
mavarat ovat tiukoilla. Mikä tahansa muutos voi 
vaikuttaa yksilöön stressaavasti. Reaktio riippuu 
yksilön näkökulmasta, asenteesta ja mielen toi-
minnasta, siellä olevista samskaroista.

Mitä tahansa me ajattelemme ja tunnemme, 
se jättää meihin painauman, toimintamallin eli 
samskaran.  Pieni stressi on usein kannustavaa ja 
innostavaa. Liian pitkään jatkunut stressitila rasit-
taa koko elimistöä, ja on myös yksi masennuksen 
syistä. Masentuneisuus on mielen synkkyyden 
tila, jossa väsyttää, uni ei auta, ei tee mieli olla 
ihmisten kanssa, emmekä saa mitään aikaiseksi.

 

Joogan keinoja rauhoittumiseen 
ja voimaantumiseen
Jooga on jokapäiväinen leipämme ja se ravitsee meitä 
kokonaisvaltaisesti, kirjoittaa Iia Lappalainen, joka avaa 
joogan keinoja rauhoittumiseen ja voimaantumiseen.
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Joogaharjoitus tasapainottaa 
autonomisen hermoston toimintaa

Hermoston toiminnan tunteminen auttaa ymmär-
tämään, miten joogaharjoitus vähentää stressiä, eli 
rauhoittaa mieltä ja lievittää masentuneisuutta, 
toisin sanoen auttaa meitä voimaantumaan. Emme 
voi tahdon avulla vaikuttaa stressiä säätelevään au-
tonomiseen hermostoon. Voimme sen sijaan vai-
kuttaa siihen epäsuorasti hengityksen avulla.

Jo hengityksen rytmissä tehty rauhallinen asa-
naharjoitus auttaa hengitystä tasaantumaan ja 
mieltä keskittymään. Ääni- ja pranayamaharjoi-
tukset ovat täsmällisiä joogan keinoja hengityksen 
säätelyyn.

Pakoton, pitkä, rauhallinen uloshengitys aktivoi 
parasympaattisen hermoston tärkeimmän her-
mon, kiertäjä- eli vagushermon vatsanpuoleisen 
osan, joka rauhoittaa meitä, luo turvallista tilaa 
mieleen. Uloshengityksen jälkeinen tauko lisää 
rauhoittumista, voimme kokea sen lepopaikkana.

Sen sijaan autonomisen hermoston sympaatti-
nen osa on aktivoiva. Sen lempeä aktivoiminen 

herättää tylsistynyttä mieltä toimivammaksi. Kun 
mieli on lamaannuksen (masennuksen) tilassa, 
vagushermon selänpuoleinen haara on aktiivinen 
– siis silloinkin vatsanpuoleisen haaran aktivoimi-
nen on tarpeen, koska se auttaa lamaannuksesta 
turvalliseen rentouden ja sosiaalisen kanssakäy-
misen tilaan.

Sympaattisen hermoston yliaktiivisuus tuo 
stressiä, rauhattomuutta ja ahdistusta, ja vaikut-
taa kaikille tasoille. Lihakset jännittyvät, hengitys 
on pinnallista, epätasaista ja sydämen syke nou-
see.

Vanhat painaumat vaikuttavat hermoston toi-
mintaan. Kun aiempien traumojen jättämät pai-
naumat aktivoituvat, ne voivat tuoda stressireak-
tion esille jännityksenä, pelkona ja hengityksen 
salpaantumisena ja masentuneisuuden synkkyy-
tenä ja epätoivona.

Autonomisen hermoston toimintahäiriö voi 
olla syynä monissa eri ongelmissa. Joogaharjoi-
tuksen avulla tasapainoitamme sen toimintaa. 
Vagushermon toiminnan ylläpitäminen helpot-
taa sekä sympaattisen hermoston kroonista ak-

Iia Lappalainen korostaa, että oma säännöllinen harjoitus on joogan paras keino tasapainottaa hermos-
ton toimintaa.
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tiviteettiä, että lamaannuksen tilaa. Kasvojen ja 
niskan lihasten rentouttaminen aktivoi myös va-
gushermoa.  

Kun teemme vatsapalleahengitystä pakotto-
masti, antaen sisäänhengityksen virrata sieraimis-
ta kurkkuun, rintakehään ja alavatsaan, ja an-
namme uloshengityksen virrata rauhassa samaa 
reittiä alavatsasta sieraimiin, tuntien tauon ulos-
hengityksen jälkeen, niin vagushermo aktivoituu 
ja rauhoittaa meitä kokonaisvaltaisesti.

Emme pysty muuttamaan sitä, 
mitä emme tiedosta

Joogassa lähestymme mieltä kriyajoogan, toi-
minnan joogan eli harjoituksen, itsetutkiskelun 
ja opiskelun sekä hellittämisen kautta (PYS 2:1). 
Niiden avulla pyrimme löytämään kokonaisval-
taisen tasapainon elämään. Lähtötilanteen tiedos-
taminen on oleellista; emme pysty muuttamaan 
sitä, mitä emme tiedosta.

Kun olo on tylsä ja masentunut, keskitymme 
harjoituksissa avaaviin, sisäänhengityksen avulla 
tehtäviin liikkeisiin ja voimaa antavaan mieliku-
vaan. Energisoiva ääni voi olla mukana. Jos sen 
sijaan haluamme lievittää stressiä ja ahdistusta 
harjoituksen keskiössä ovat sisäänpäin vievät, sul-
kevat liikkeet, pitkä uloshengitys ja pysähtyminen 
taukoon, rauhoittava ääni ja mielikuva.

Harjoituksen jälkeen pysähdymme ottamaan 
vastaan sen vaikutukset ja hellittämään, päästä-
mään irti toiminnan tuloksista. Voimme peilata 
omaa harjoitustamme ja sen vaikutuksia joogafi-
losofiaan.

Joogafilosofian teemojen käsittely pienryhmissä 
auttaa myös syventämään itsetuntemusta, ja poh-
timaan joogaharjoituksen vaikutusta elämään.

On tärkeää, että sisäinen tuli, Manipuraka cakra 
toimii tasapainoisesti. Jos paahdamme pitkään 
täysillä, syntyy ensin stressioireita ja pahimmas-
sa tapauksessa burn out. Jos tuli palaa hiilloksella, 
voimattomuus ja masentuneisuus lisääntyvät.  Ta-
voitteena on oivaltaa oma tasapaino ja kohtuus, 
tilanteeseen sopiva tuli ja sisäisen liekin voima. 
Omien rajojen tiedostaminen on oleellista, kun 
pyrimme vähentämään kärsimystä, ja jooga aut-
taa siinä. 

Pysähtyminen jokapäiväisessä elämässä: kehon, 

hengityksen ja ajatusmallien tiedostaminen, aut-
taa tunnistamaan hermoston kuormittuneisuu-
den, sisäisen liekin voiman. PYS 1:31 kertoo mit-
kä ovat kokonaisvaltaiset oireet silloin kun mieli 
on levoton.

Kehossa on fyysinen epätasapaino ja rauhatto-
muus, hengitys on lyhyttä ja epätasaista, mielessä 
on negatiivisuutta, huonotuulisuutta tai surumie-
lisyyttä ja tunteen tasolla sydämessä on ahdistu-
nut olo.

Onko mielen levottomuus tai masentuneisuus 
tähän hetkeen liittyvä tunne vai aktivoituuko 
vanha painauma. Kehon- ja mielentilan tiedosta-
minen, hyväksyvä tietoinen läsnäolo, ei ole help-
poa. Tietoiseksi tuleminen on tärkeä lähtökohta 
ja vielä suurempi haaste onkin sitten se, miten 
motivoitua muutoksen tekemiseen. Kun muutos 
tapahtuu pienin askelin, niin usein se kestää pi-
dempään. 

Kun mieli on levoton

Tarkemmin vielä joogan keinoista rauhoittumi-
seen ja voimaantumiseen: 

Asanaharjoituksessa on hengitys mukana, se tuo 
rytmin liikkeelle ja mieli on keskittynyt hengityk-
sen kuunteluun, se on jo rauhoittumisen keino. 
Kun mieli on levoton ja hyppelee ajatuksesta toi-
seen kuin pieni apina, tarvitsemme rauhoittavia 
liikkeitä.

Joskus kuitenkin on ensin tarpeen ”ottaa lauk-
ka pois”, tehdä jotain aktiivista, joka ei ole liian 
kaukana levottomasta mielentilasta. Se voi olla 
reipas kävely tai vaikka pitkä Vinyasa Flow -tyyp-
pinen liikesarja, joka vaatii mielen keskittymistä 
liikkeestä toiseen. Sitten kun mieli on tyyntynyt 
voimme siirtyä rauhallisempiin, sisäänpäin vie-
viin liikkeisiin. 

Eteentaivutustyyppiset, levolliset liikkeet eri 
asennoissa, ja kierrot rauhoittavat kehoa ja miel-
tä. Ja kun liitämme niihin uloshengityksen, jonka 
annamme pidentyä pakottomasti ja tunnemme 
tauon sen jälkeen, niin hellittäminen syvenee. 
Hengitys pitenee luonnostaan, kun teemme rau-
hoittavaa ääntä, esimerkiksi maa tai shanti, har-
joituksen yhteydessä ja annamme mielen keskit-
tyä rauhoittavaan mielikuvaan.

Jos tavoitteena on rentoutua niin, että mielen 
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tarkkavaisuuskin hellittää, voimme käyttää erilai-
sia rentoutumismenetelmiä harjoituksen lopussa. 
Mielen rauhoittamisen apuna siis ovat eteentai-
vutukset, uloshengityksen pakoton pidentämi-
nen ja lepo uloshengityksen jälkeisessä tauossa, 
levolliset ääniharjoitukset, sekä keskittyminen 
rauhoittavaan mielikuvaan tai vain hengityksen 
virtauksen kuuntelu.

Kun olo on voimaton

Kun puolestaan on voimaton olo, aloitetaan pie-
nin askelin liikuttamaan kehoa. Harjoituksen tu-
lee olla mielialaa kohottava, ja tarkkaavaisuutta 
lisäävä. Keskittyminen avaaviin liikkeisiin, ener-
gisoiviin ääniin ja mielikuviin auttaa. Avaavat 
liikkeet tehtynä pakottomalla, syvällä sisäänhen-
gityksellä aktivoivat sympaattista hermostoa, joka 
tuo puhtia kehoon ja mieleen.

Manipuraka cakran juuriääni ram on voimaa 
antava, samoin Surya Bhedana -pranyamaharjoi-
tus (jossa sisäänhengitys kulkee oikean sieraimen 
kautta ja uloshengitys vasemman). Ne voi liittää 
harjoitukseen silloin kun tavoitteena on piristy-
minen.

Oma säännöllinen harjoitus on joogan paras 
keino tasapainottaa hermoston toimintaa, rau-
hoittua ja voimaantua. PYS 1.12-14 kuvaa, mi-
ten säännöllinen harjoitus ja takertumattomuus 
vievät meitä kohti keskittyneisyyden ja rauhan 
tilaa. Takertuminen on este selkeydelle. Arvo Ta-
vin sanoin: ”Kun teemme harjoituksen puhtaalta 
pöydältä, ilman odotuksia, arvostelua, vertailua, 
vakaasti ja hellittäen, se tuo rauhaa.”

Tyyneyden tila on helppo kokea harjoituksessa 
hetkellisesti, mutta siinä pysyminen on haaste. 
Kun harjoittelemme helpoissa olosuhteissa, luom-
me uusia positiivisia samskaroita, painaumia. Pit-
kään, jopa vuosikausia jatkuva harjoitus muuttaa 
toimintamallejamme pienin askelin. Jooga on 
pitkän ajan projekti. Lyhytkin päivittäinen har-
joitus riittää. Se on jokapäiväinen leipämme ja 
ravitsee meitä kokonaisvaltaisesti.

Kirjoittaja on Jooganopettaja SJL®, kouluttaja, fysioterapeutti 
ja joogaterapeutti.

•	Arvo Tavi: Joogasutra oppaana harjoituksen tiellä.
•	T.K.V Desikachar: The Heart of Yoga.
•	A.G. Mohan: Yoga for Body, Breath, and Mind.
•	A.G. Mohan and Indra Mohan: Yoga Therapy.  
•	Janne Kontala: Yoga-Sutra. Hiljaisen mielen tie.
•	Måns Broo: Patanjalin Yoga Sutra.
•	Stanley Rosenbery, Sanna Lönnfors: Opas vagus-

hermon parantavaan voimaan.
•	Stephen Porges: The Polyvagal Theory.

Lähteitä:
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Teksti: Paula Ala-Nikula 
Kuva: Paula Ala-Nikulan kotialbumi ja Timo Junttila

Vuosi 2022 oli poikkeuksellinen, sillä pääsin käy-
mään Joogaopistolla kolme kertaa. Nämä kaikki 
käynnit jollain tavalla tukivat omaa prosessiani, 
jossa olen pyrkinyt antamaan enemmän tilaa luo-
valle puolelleni ja sen mahdollisuuksille, joista en 
oikeastaan edes tiedä vielä mitään. Pintaa on vasta 
raapaistu.

Olen vuosien varrella käynyt useilla kursseilla 
Joogaopistolla. Erityisesti opisto kutsuu silloin, 
kun elämä on hektistä ja on tarve pysähtyä ja rau-
hoittua. Jo se hetki, kun varaan tulevan kurssin 
ja saan vahvistuksen sinne pääsemisestä, antaa 
mukavan odotuksen tunteen ja auttaa rauhoittu-
maan arjen hulinan keskellä. Usein ennen kurssia 
aktivoidun joogaamaan ahkerammin ja valmis-
tamaan kehoani tuleviin harjoituksiin. Samal-
la mieli ottaa kerta kerralta askeleen lähemmäs 
kurssia ja sen tuomaa rauhaa.

Menomatkalla autossa mieli alkaa jo asettua ja 
viimeistään isommalta tieltä hiekkatielle kään-
tyessä rauha valtaa mielen ja koko kehon. Mitä 
pimeämpää, sen rauhoittavampaa. Tuntuu että 
siirryn jonkinlaisen rauhoittavan peiton sisään, 
kun pimeyden ja hankien keskeltä käännyn tut-
tuun pihaan. Autosta noustessa liikkeet ovat jo 
rauhallisempia. Kiire on pois ja mieli on läsnä. 
Tässä ja nyt.

Maadoittumista ja  
luovuuden etsintää
Paula Ala-Nikula on vuosien varrella 
käynyt useilla kursseilla Joogaopistolla, 
joka kutsuu häntä varsinkin silloin, kun 
elämä on hektistä ja on tarve rauhoittua. 
Viime vuonna Paula kävi Joogaopistolla 
kolme kertaa erityisesti pyrkimyksenään 
antaa tilaa luovuudelle.

Joogaopisto 50 vuotta

Kirjoittamisen kipinän herättelyä

Aloitin kurssivuoteni Joogaopistolla huhtikuussa 
Hellittämistä kynä kädessä -kurssilta. Kuten niin 
monesti ennenkin, lähdin kurssille yksin, mutta 
erilainen kutina vatsassani. Tällä kurssilla tulisin 
jollain tapaa julki kirjoittajana. Nuoruusaikojen 
jälkeen kaikki kirjoitukseni olen kirjoittanut vain 
itselleni. Olen kirjoittanut päiväkirjaa, runoja ja 
elokuva-arvosteluja ihan vaan omaksi huviksi. En 
kuitenkaan ole koskaan kirjoittanut ohjatusti.

Oli mielenkiintoista nähdä, miten helposti teks-
tiä syntyi aiheesta kuin aiheesta. Kurssin aikana 
luimme tekstejä ääneen ja se oli todella antoisaa. 
Oli mielenkiintoista kuulla, miten erilaisia tekste-
jä syntyy samasta aiheesta. Ääneen lukeminen oli 
aluksi kamalaa ja todella kuumottavaa. Kuitenkin 
muiden tekstien kuulemisesta sain niin paljon, 
että halusin jakaa omia tekstejäni myös muille. 
Hiljalleen ääneen lukeminen hieman helpottui, 
mutta ei se vaivatonta ollut sittenkään.

Kirjoitusharjoituksissa sukelsimme muun mu-
assa joogamaton sielunelämään ja kirjoitimme 
tekstin sen näkökulmasta. Oli virkistävää antaa 
mielikuvituksen lentää ja seurata sen polkuja. 
Toisessa harjoituksessa joimme lasin vettä tietoi-
sesti ja kirjoitimme tekstin sen kokemuksen poh-
jalta. Näitä erilaisia pieniä harjoituksia oli useita 
pitkin päivää.

Yhden tekstin pohjaksi teimme havaintoja ym-
päri opistoa ja keräsimme sanoja ympäristöstä. 
Jokainen antoi oman sanansa mukaan listaan ja 
näiden sanojen pohjalta tehtiin teksti. Tässä on 
minun runoni siitä harjoituksesta:

Mainosvalon vihreä, kaareva varjo
Jostain metallinen kilahdus
Pilvenpiirtäjässä ikkunanpesu
Katupölyä
Jäätelössä hiekkaa
Ahdistaa, urbaani kevät
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Kirjoittamisen vastapainona oli erinomaisia joo-
gaharjoituksia, joiden avulla sain purettua jänni-
tyksiä ja innostusta, joita kirjoittaminen ja ääneen 
lukeminen saivat aikaan. Jooga ja luova toiminta 
tuntuu olevan erinomainen pari. Se on todella 
mielenkiintoista, ja siitä vielä enemmän myö-
hemmin.

Tällä kurssilla kirjoittaminen ja jooga olivat 
erillään, mutta toki teemoja sekoitettiin. Kurssin 
jälkeen olen jatkanut kirjoittamista aktiivisesti 
monella tavalla, joten kipinä on säilynyt. Kiitos 
kaikille kurssille osallistuneille siitä.

Sivellin kädessä  
kohti tuntematonta

Lempeää joogaa ja rentoa maalaamista -kurssi oli 
minulle hyvin erilainen, sillä ystäväni ehdotti sin-
ne lähtemistä yhdessä. Olen viime vuosina löy-
tänyt itsestäni piirtäjän ja nauttinut siitä, mutta 
ennen kurssia en ollut aikuisiällä maalannut kos-
kaan. Kirjoittamiskurssin jälkeen en epäröinyt 
hetkeäkään, vaan lähdin kurssille avoimin mielin 
ja rohkeasti katsomaan, mitä siellä syntyy.

Tällä kurssilla luova prosessi oli toisenlainen. 
Ensin tehtiin joogaharjoitus, jonka aikana keho 

"Tuntuu että siirryn jonkinlaisen rauhoittavan 
peiton sisään, kun pimeyden ja hankien keskeltä 
käännyn tuttuun pihaan. Autosta noustessa liikkeet 
ovat jo rauhallisempia. Kiire on pois ja mieli on 
läsnä." Kuva: TJ

lämmiteltiin ja mieli kääntyi sisäänpäin ja heti 
harjoituksen perään maalattiin hiljaisuudessa ja 
omaan työhön keskittyen. Aikaa oli rajallisesti ja 
kun oma teos oli valmis, loppumaalit sai käyttää 
yhteisen paperin täyttämiseen, josta syntyi vii-
konlopun aikana mielenkiintoinen teos. 

Olin yllättynyt, miten vähän tämä kaikki mi-
nua jännitti, vaikken ollut tällaista aiemmin teh-
nyt. Luultavasti tuttu seura, jooga ja maadoittava 
ympäristö auttoivat kaikki yhdessä. Ensimmäi-
nen luova harjoitus tehtiin joogaharjoituksen 
perään silmät kiinni vahaliiduilla. Ajatuksena oli 
siirtää paperille harjoituksen aikana tehtyjä asa-
noita tai liikkeitä. Koska harjoitus tehtiin silmät 
kiinni, sisäinen kriitikko ei päässyt tekemistä ra-
joittamaan.

Muut teokset tehtiin vapaammin harjoituksen 
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jälkeen maalaamalla. Tämäkin tuntui yllättävän 
vaivattomalta. Yleensä joogaharjoituksen aika-
na tuli mieleen joku teema tai ajatus, johon oli 
sitten helppo tarttua ja lähteä sitä ilmaisemaan. 
Yhdessä harjoituksessa kävimme meditatiivisella 
luontokävelyllä ja keräsimme luonnosta jonkin 
muodon, joka inspiroi teosta.

Aina teosten valmistuttua keräännyimme yh-
teen niitä katselemaan ja jakamaan ajatuksia. 
Kurssilla oli vain kahdeksan osallistujaa, joten 
tunnelma oli varsin intiimi ja piirissä oli helppo 
jakaa omia ajatuksiaan ja saimme myös kertoa, 
mitä näimme toisten teoksissa. Oli kiehtovaa 
kuulla, miten toiset voivat nähdä teoksessa jonkin 
täysin uuden ulottuvuuden, jota itse ei ole tullut 
ajatelleeksikaan. 

Tälläkin kertaa joogaharjoitukset auttoivat 
myös purkamaan maalaamisen nostamia tunteita 
tai oloja kehossa. Savusauna ja uinti olivat erin-
omaisia keinoja irtautua muista harjoituksista.

Itsetutkiskelua hiljaisuudessa

Loppukesästä minun oli tarkoitus osallistua tans-
siteemaiselle joogakurssille, joka valitettavasti 

"Jooga ja luovat harjoitukset sopivat erinomaisesti 
yhteen. Joogaopiston levollinen rauha ja erinomai-
nen ruoka vain tukevat tätä kokonaisuutta”, Paula 
Ala-Nikula kirjoittaa.

peruuntui. Se olisi sopinut tähän luovaan vuo-
teen kolmanneksi ilmaisukeinoksi erinomaisesti, 
mutta sen tilalla kävin lokakuussa Hiljaisuuden 
retriitti pyhäinpäivän aikaan, oppaana Franciscus 
Assisilainen -kurssin.

Hiljaisuus on minulle luonteva olotila ja olen 
ollut retriitillä ennenkin. Tällä kurssilla oppaam-
me teemojen avulla kirjoitimme ajatusvirtaa ly-
hyinä teksteinä. Kirjoittamiseen ei ollut monta 
minuuttia aikaa, joten kynä sauhusi helposti alus-
ta loppuun.

Loppupuolella huomasin, että välillä ajatus tuli 
valmiiksi ja pystyin lopettamaan kirjoittamisen 
tyytyväisenä jo ennen määräaikaa. Kenties hiljai-
suuden keskellä ajatukset tiivistyivät ja olin niu-
kempi myös kirjoituksissani. Kirjoittamiseen käy-
tettiin terapeuttista Progoff-menetelmää.

Hiljaisuuden vastapainona ja vapautuksena liike 
on erinomainen väline. Vaikkei joogaharjoituksen 
aikana ääntä kuulukaan niin jotenkin siinä vapau-
tuu, avautuu ja tulee enemmän tilaa ja läsnäoloa, 
jonka avulla hiljaisuuteen on helpompi laskeutua. 
Liikkeen avulla voi purkaa jännittyneisyyttä, kat-
kaista ajatusvirtoja tai jotenkin mystisesti vapautua 
hiljaisuudesta, vaikkei kuulu ääntäkään. Toki har-
joituksen vetäjä puhui, mutta muuten oli hiljaista. 
Oma hiljaisuus oli kokonaisvaltaista.

Kolmas olennainen osa viikonloppua olivat 20 
minuutin meditaatioharjoitukset, joihin tarjottiin 
teema. Meditaation hiljaisuus on niin toisenlaista 
kuin muu hiljaisuus. Jotenkin tiivistynyttä ja in-
tensiivistä. 

Yhteenvetoa

Yhteenvetona voin todeta, että jooga ja luovat 
harjoitukset sopivat kokemusteni perusteella erin-
omaisesti yhteen. Opiston levollinen rauha ja erin-
omainen ruoka vain tukevat tätä kokonaisuutta.

Luova minä on saanut näillä kursseilla vapaasti 
temmeltää ja leikkiä, saanut uutta rohkeutta avau-
tua ja toisaalta tasapainottavaa rauhaa. Olen tain-
nut löytää jossain tämän matkan varrelta uuden 
ystävänkin.

Ei yhtään hassumpi saldo muutamasta viikonlo-
pusta Saarijärvellä, vaikka Joogaopisto on se paik-
ka maailmassa, jonne en lähde suorittamaan tai 
tulosta tekemään. 
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Teksti: Seija Mauro

– Halusin olla hyödyksi, halusin kansainväliseen 
avustustyöhön, sanoo Henriikka Ollila.

– Heti erikoislääkäriksi valmistumiseni jälkeen 
tajusin, että ammattiosaamisestani olisi hyötyä 
jollekin humanitaarista työtä tekevälle järjestöl-
le. Valitsin Lääkärit Ilman Rajoja (Médecins Sans 
Frontières, MSF) sen arvojen ja toimintaperiaat-
teiden vuoksi.

MSF.n avustustyöntekijänä Ollila on toiminut 
Afganistanissa, Gazassa ja Jemenissä. Vuoden 
2022 loppupuolella hän lähti uudelleen Jemeniin. 
MSF on kansainvälinen sairaanhoitoon erikoistu-
nut avustusjärjestö. Sen toiminta on puolueeton-
ta, neutraalia ja riippumatonta. Järjestön kautta 

Anestesiologi 
avustustyöntekijänä
”Maailmassa voi niin vähän millekään asialle. 
Asiat ovat ja kierivät omalla painollaan. 
Siinä vähässä, jonka voimme, pankaamme 
siihen kaikkemme!”  Tämän Seija Mauro 
muistaa lukeneensa vuosikymmeniä sitten 
Eeva Joenpellon kirjoittamasta Lohja-
sarjasta. Joenpellon viisaat sanat tulivat 
Maurolle elävästi mieleen, kun hän haastatteli 
anestesiologian ja tehohoidon erikoislääkäri 
Henriikka Ollilaa, joka tuntuu elävän niiden 
mukaan.

Henriikka Ollila
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hoidetaan hädässä olevia ihmisiä rippumatta hei-
dän taustastaan, uskonnostaan, sukupuolestaan 
tai poliittisesta vakaumuksestaan.

Neutraalius-periaate ei kuitenkaan tarkoi-
ta vaikenemista. ”Me emme ole varmoja, voiko 
sanoilla pelastaa henkiä, mutta tiedämme, että 
hiljaisuus tappaa varmasti.” Näin totesi MSF-jär-
jestön puheenjohtaja James Orbinski, kun hän 
otti vastaan järjestölle myönnetyn Nobelin rau-
hanpalkinnon vuonna 1999. Poliittiset tilanteet 
ja valtapyrkimykset vaikuttavat ihmisten arkeen. 
Sodat tappavat ja vammauttavat sekä siviilejä että 
sotilaita. Sotien vaikutuksista voi ja niistä tuleekin 
puhua.

Työssä tarvitaan joustavuutta  
ja hyviä kommunikaatiotaitoja

Henriikka Ollila valmistui lääkäriksi 2010 ja anes-
tesiologian ja tehohoidon erikoislääkäriksi 2017.

– Lääkärin ammatti ei ollut lapsuuden haaveeni. 
Suvussani ei ole lääkäreitä, minulla ei ollut mui-
takaan esikuvia. Lääketieteelliseen päädyin, koska 
luonnontieteelliset aineet olivat kiinnostaneet luki-
ossa ja olin niissä hyvä, sanoo Ollila.

Anestesiologiasta Ollila kertoo kiinnostuneensa 
jo lääketieteen perusopiskeluvaiheessa, mutta ei 
tuolloin ollut varma haluaako anestesialääkäriksi. 
Valmistumisen jälkeen hän hakeutui takaisin anes-
tesialle, jäi sitten sille tielle ja tekee nykyään teho-
hoitotyötä HUS:n Meilahden sairaalassa.

– Teholla joudun silloin tällöin kohtaamaan 
myös kuoleman. Yleensä kuolema tulee vähitellen, 
hoito ei enää auta ja potilaan tilanne huononee. 
Tehohoito on raskasta potilaalle, sitä ei pitkitetä, 
jos siitä ei ole hyötyä. Ammattini on opettanut 
kohtaamaan kuoleman luonnollisena osana elä-
mää. Lääkärinä minun on kuitenkin muistettava, 
että potilaalle ja omaisille kuolema on aina ainut-
kertainen kokemus.

– Anestesiologia niin kuin tehohoitokin on tii-
mityötä, työ tehdään yhdessä muiden erikoisalojen 
osaajien kanssa. Lääketiede ei ole kauhean eksaktia 
tiedettä, ratkaisuista sovitaan yhdessä. Työssä tarvi-
taan joustavuutta ja hyviä kommunikaatiotaitoja. 
Hätätilanteet ovat eri asia, niissä ei voi hioa yksi-
tyiskohtia, ajattelun tasolla pitää nopeasti löytää 
tärkeysjärjestys. Hätätilanteissa pitää olla vain yksi 

johtaja ja kommunikaation täytyy olla selkeää ja 
yksiselitteistä. Kuitenkin aina ystävällistä.

Gazassa suurin osa  
potilaista oli nuoria miehiä

HUS:sta Ollila saa vapaata avustustyöjaksojen 
ajaksi. Vuoden 2020 alussa hän oli Israelin saar-
tamalla Gazan kaistaleella. MSF oli vuokrannut 
avustustyöntekijöidensä käyttöön yhden leik-
kaussalin palestiinalaisen kansalaisjärjestö Union 
of the Health Work Committeen johtamasta Al-
Awdan sairaalasta.

Suurin osa Ollilan hoitamista potilaista oli 
nuoria miehiä, jotka olivat vammautuneet Great 
March of Return -mielenosoituksissa. Niissä pa-
lestiinalaiset pakolaiset vaativat itselleen oikeutta 
palata esi-isiensä asuinalueille. Suurin osa mie-
lenosoittajista osoitti mieltään rauhallisesti ko-
koontumalla joka perjantai raja-aidan taakse. Ja 
joka perjantai mielenosoittajia ammuttiin Israelin 
puolelta sekä kumi- että oikeilla luodeilla enim-
mäkseen jalkoihin.

 – Gazan projekti oli erilainen kuin aikaisem-
mat. Työ oli korjaavaa kirurgiaa, leikkaukset teh-
tiin normaalin päivätyöajan puitteissa. Potilailla 
oli vanhoja murtuma- ja kudosvaurioita, esimer-
kiksi potilaan sääriluusta puuttui iso palanen. 
Oli tulehtuneita ampumahaavoja, osteomyeliittiä. 
Tuollaiset vammat vaativat useita, toistuvia kor-
jausleikkauksia. Kaikkia ei leikkauksilla kuiten-
kaan voida korjata, monille jää vakavia, pitkäai-
kaisia niin fyysisiä kuin psyykkisiäkin vammoja.

Israelin saarto vaikeuttaa monin tavoin Gazan 
alueen terveydenhuoltoa vaikeuttaen muun mu-
assa lääkkeiden saatavuutta. Osa alueelle tuota-
vista lääkkeistä ennättää vanhentua ennen kuin 
saavat tuontiluvan Gazaan. Joillekin lääkkeille ei 
lupaa saada ollenkaan.

– Morfiinijohdannaisia lääkkeitä ei Gazaan saa 
tuoda, sanoo Ollila.

– Luuvammat ja luiden korjausleikkaukset ai-
heuttavat voimakkaita kipuja. Anestesialääkärinä 
olisin tiennyt, miten tehokas kivunhoito tulee 
toteuttaa. Gazassa en voinut toimia ammattiosaa-
miseni mukaan, koska puuttui tärkeitä lääkkeitä. 
Se aiheutti tuskaa. Onneksi MSF on hankkinut 
ultraääniavusteiseen puudutukseen tarvittavia ko-
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neita. Opetin paikallisia anestesiateknikoita käyt-
tämään näitä koneita.

”Onneksi löysin joogan”

– Afganistan ja Jemen ovat kohteina erilaisia. 
Gazassa saimme kävellä ulkona, meren rantatiellä 
ja käydä kaupassa, toteaa Ollila.

– Afganistanissa me avustustyöntekijät emme 
saaneet lainkaan poistua sairaala-alueelta. Kun oli 
pysyttävä sairaalan muurien sisällä, liikuntakin 
piti tapahtua siellä. Kuntosaliharjoittelu ja alueel-
la kävely olivat monien pääasialliset tavat huoleh-
tia omasta kunnosta. 

– Onneksi löysin muutama vuosi sitten joogan. 
Sitä on helppo harjoittaa melkein missä vain, kun 
on sopiva alusta ja sille tilaa. Joogaa olen harrasta-
nut pääosin omatoimisesti, netistä löytyviä vide-
oita hyödynnän myös harjoittelussani. Internet-
yhteydet ovat toimineet hyvin kaikissa kohteissa.

Taikasauvalla

Mitä Henriikka Ollila tekisi, miten hän maail-
maa muuttaisi, jos saisi taikasauvan ja kaikki olisi 
mahdollista.

– Poistaisin maailmasta sodat ja konfliktit, li-
säisin tasa-arvoa ja mahdollisimman monelle 
olosuhteet elää hyvää elämää. Jokaiselle ihmiselle 
soisin mahdollisuuden koulutukseen. Jokaiselle 
mahdollisuuden oppia lukemaan, opiskella am-
matti ja saada työtä, jotta pystyy elättämään it-
sensä ja perheensä. Jokaisen maan pitäisi pystyä 
rakentamaan ja hoitamaan oma toimiva tervey-
denhuoltonsa, jolloin kaikilla olisi tasavertainen 
mahdollisuus saada hyvää terveydenhoitoa. 

– Yksi ihminen voi vaikuttaa vain vähän isoon 
kuvaan, vain vähän muuttaa maailmaa. Se vähä 
mitä minä voin, on tehdä avustustyötä ja toivoa 
maailman tilan parantuvan. Avustustyössä vai-
kutan jo omana itsenäni – naispuolisena aneste-
sialääkärinä. Olen rohkaiseva esimerkki maissa, 
joissa naisten asema ja tasa-arvo on huono. Niin 
kuin on Jemenissä. 

Vaikka maailmassa on tällä hetkellä paljon kär-
simystä ja pahuutta, on myös paljon hyvyyttä, 
auttamishalua ja toisista välittämistä. On Hen-
riikka Ollilan kaltaisia ihmisiä. Ihmisiä, jotka viit-
sivät jättää viikoiksi jopa kuukausiksi oman tutun 
työympäristönsä, oman rauhallisen kotiympäris-
tönsä ja sitoutua vaativiin ja pienipalkkaisiin työ-
jaksoihin vaikeissa olosuhteissa.

Joogaopisto täyttää tänä vuonna 50 vuotta
Joogaopisto täyttää tänä vuonna 50 vuotta! Joogakotimme on päässyt kypsään ikään ja sitä on syytä 
juhlia. Juhlavastaanotto järjestetään Joogaopistolla torstaina 29.6.2023. Onnittelujen vastaanotto on 
klo 12-13, jonka jälkeen on juhlan vuoro. Kutsut juhlaan toimitetaan maaliskuun aikana.

50-vuotisjuhlan jälkeen on juhlakurssi pe-su 30.6.–2.7.2023. Kurssin ohjelmasta vastaavat Katri Ma-
son, Minna Lahdenperä ja Sanna Suikula. Kurssin teemana on kolme sukupolvea, kolme näkemystä 
SJL-joogaan.

Joogaopisto kaipaa jo monenlaista ehostamista ja korjausta, jotta voisimme edelleen nauttia joogan 
hyvää tekevistä vaikutuksista, tavata joogaystäviämme ja tarjota tätä toimintaa myös tuleville sukupol-
ville. Toivomme onnittelut kukkien tai tavaralahjojen sijaan korjausrakentamistilillemme (FI05 1544 
3000 2394 13). Joogaliiton toimintaa voi aina tukea myös osallistumalla Joogaopiston kursseille. 
 
Innostavaa juhlavuotta odottaen!
Juhlatoimikunta
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Viime aikoina olen miettinyt sitä roolia, joka 
polun ajatuksella on henkisessä elämässä. Ensim-
mäinen kimmoke syntyi syventävien joogaopin-
tojen viimeisellä jaksolla, jolla saimme tehtäväksi 
kuvata omaa joogapolkuamme sanoin tai piirtä-
en. Toinen impulssi tuli havahtumisesta siihen, 
että näiden lehtikirjoitelmieni yläpuolelta löytyy 
otsikko Pohdintoja joogan polulta. 

Mitä sisältyy siihen kielikuvaan, että harjoittaja 
kulkee polkua?

Polku vie pisteestä A pisteeseen B. Jos joku on 
polulla, oletus on, että hän on lähtenyt liikkeelle 
päämäärä mielessään. Lisäksi otaksumana on, että 
määränpää on lähtösijaintia korkeammalla, kau-
kana häämöttävä vuorenhuippu. Joogasūtrassa 
(2.28) ”tiedon valoon” ja oivallukseen johdattavat 
kahdeksan joogan osaa tai jäsentä (angaa) kuva-
taankin usein poluksi ja toisinaan portaiksi.

Polulla etenemiseen, edistymiseen ja portaiden 
kipuamiseen liitetään monesti ponnistelu: hui-
pulle pääseminen vaatii työtä, tahdonvoimaa ja 
rautaista itsekuria. Epämukavaakin taivaltamista 
se yleensä on. Tällaista epämukavuutta sekä kiel-
täymystä ja uhrauksia jotkut Joogasūtran tulkitsi-
jat jopa suosittelevat. Samaiset tulkitsijat pitävät 
usein henkisen vaelluksen viimeisen etapin tai 
tason, samadhin, saavuttamista liki mahdottoma-
na tehtävänä. He arvelevat, että ”tässä elämässä” 
ylimmälle tasolle kapuaminen ei onnistu kuin 
korkeintaan poikkeusyksilöiltä tai jumalan (Ish-
varan) armosta.

Ei kovin motivoivaa. Otaksun, että ihan oike-
at vuorikiipeilijät eivät perusleiristä lähtiessään 
toistele mielessään, etteivät he kuitenkaan pääse 
huipulle saakka. Opetellessamme vierasta kieltä 
tai jotain taitoa emme jarruttele oppimisproses-
sia sillä oletuksella, että työ tuottaa tulosta vasta 
seuraavassa elämässä. Emmekö pikemmin pyri 
kannustamaan itseämme ja toisiamme Barack 
Obaman tavoin: ”Yes, we can”?

Ankara tulkinta joogapolusta loitontuu arki-
semmasta edistyskäsityksestä. Sen sijaan tulkinta 
muistuttaa kristinuskon pelastusoppia: taivas-

Pohdintoja joogan polulta

Tuula Helne

Kirjoittaja haahuilee missä haa-
huilee, mutta yleni viimein jou-
lukuussa jooganohjaajasta joogan-
opettajaksi SJL®. 

Polulla?

paikka löytyy viimeisen tuomion jälkeen harvoil-
le ja valituille. 

Pitääkö samadhin, vapautumisen tai valaistu-
misen olla näin vaikeaa? Ei, väittää osa eri pe-
rinteiden henkisistä opettajista: se voi tapahtua 
hetkenä minä hyvänsä. (Niin kiintyneitä polun 
kielikuvaan henkisellä kentällä kuitenkin ollaan, 
että koulukuntaa kutsutaan suoraksi poluksi vas-
takohtana progressiiviselle polulle.) 

Mindfulnessin kehittäjänä tunnetun Jon Ka-
bat-Zinnin kirja kantaa nimeä Olet jo perillä 
(Wherever you go there you are). Missä silloin on 
polku? 

Eikö se, että odottaa tulevaisuudessa tapahtu-
vaa havahtumista, estä havahtumista nykyhetkes-
sä? Emmekö ehkä edes halua, että tässä hetkessä 
tapahtuisi muutosta vaan jumitamme tutussa 
kärsimyksessämme? 

Miksi ei voitaisi uskoa, että kuka tahansa voi 
oivaltaa todellisuuden perimmäisen luonteen? Jos 
näin ei olisi, miksi vaikkapa Buddha tai Jeesus 
olisivat vaivautuneet jakamaan tietoaan? 

Mahayana-buddhalaisuuden mukaan kaikis-
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sa ihmisissä on buddhaluonto, joka mahdollis-
taa kärsimyksestä vapautumisen ja buddhatilan 
saavuttamisen. Buddhalaisessa kirjallisuudessa 
onkin monia kertomuksia ”tavallisten” ihmisten 
havahtumisesta. Tunnettu on tarina Huinengis-
tä, lukutaidottomasta luostarin vilja-aitassa riisiä 
survovasta miehestä, joka toisin kuin oppineet 
munkit, päätyy kirkkaaseen oivallukseen. Budd-
halaisuudessa puhutaan lisäksi 84  000:sta dhar-
maportista: mikä tahansa hetki tai tapahtuma 
voi olla valaistumisen ovi. Välttämättä tätä ovea 
ei tarvitse rynkytellä vuodesta toiseen rystyset ve-
rillä. 

* * * * * *

Ihmiset rakastavat tarinoita. Omasta elämästäkin 
luodaan mielellään sellainen, etenkin jälkikäteen. 
On lohdullista, jos päätymisensä johonkin tilan-
teeseen voi kuvata johdonmukaiseksi – alfasta 
omegaan, vaikka sitten välietappien kautta. Onko 
kuitenkaan nykyhetkeen päätymisen taustalla 
useinkaan sellaista intentiota, joka sisältyy polun 
ajatukseen?

Jooganopettajaksi kasvamiseen kuuluisi tari-
na siitä, miten polulle lähtö tapahtui, mitkä po-
lun merkittävimmät virstanpylväät olivat, miten 
määränpää saavutettiin ja että siihen todellakin 
kuljettiin polkua seuraten. Piirsin joogakurssilla 
siksakmaisen reittini, mutta aloin epäillä tuotos-
tani.

Olinko lähtökohtaisesti sitoutunut pääsemään 
jonnekin? Oliko mitään polkua ollutkaan? Ha-
luaisin sanoa niin, mutta löydän pikemminkin 
yksittäisiä hetkiä ja vaiheita: joogan ituja, harhai-
lua, katkoksia, aktiivisuutta ja passiivisuutta, in-
nostumista, luovuttamista ja sitten taas uudestaan 
aloittamisia. 

Voi olla, että olen kirjoittanut ”pohdintani joo-
gan polulta” tiettömillä taipaleilla, milloin rytei-
köissä, milloin soilla tai avomaastossa tarpoen. 

Tällä hetkellä olen kuitenkin tässä.

P.S. Kolmas impulssi polun ja portaiden prob-
lematiikkaan tuli kurssitoverini Tiina Rintalan 
valmistujaisjuhlaamme kirjoittamasta hienosta 
Portaita-sanoituksesta. Sen löydät tästä lehdestä 
sivulta 31.

Pohdintoja joogan polulta

 Joogaopiston luentosalin 
seinällä oleva taulu.
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Teksti: Minna Lahdenperä 
Kuva: Susanna Nykänen

Joogaopistomme juhlavuosi on jo lähtenyt käyn-
tiin, kun Joogalehden ykkösnumero ilmestyy. 
Toivottavasti meillä on silloin jo kunnon talvi ja 
Joogaopistollakin pääsee vaikka hiihtämään.

Kirjoittaessani tammikuun puolivälissä teille 
tätä vuoden alun tervehdysjuttuani, alkuvuoden 
ihanat lumiset maisemat ovat sulamassa lämpi-
miin sateisiin päiviin. Sähkönkulutuksen kannalta 
lämpimät säät ovat toki edullisia, mutta säätilojen 
rajut vaihtelut pistävät miettimään ilmastonmuu-
tosta ja sen tuomia haasteita elämäämme.

Joogaopistolla on paljon  
annettavaa jäsenistölle

Tuntuu, että kahden puheenjohtajakauteni aika-
na on muutenkin haasteita riittänyt. Ensin oli-
vat koronapandemian vuodet, joista Joogaliitto 
ja Joogaopiston toiminta selvisivät vaikeuksista 
huolimatta aika hyvin. Mutta sen jälkeen alkanut 
ja yhä jatkuva Venäjän hyökkäyssota Ukrainassa, 
sen vaikutukset hintojen nousuun ja yleiseen epä-
varmuuteen, laittavat jälleen mielenrauhamme 
koetukselle, ja se näkyy ehkä myös Joogaopiston 
kursseille ilmoittautumisten määrässä. Miten säi-
lyttää rauha mielessä, tyyneys ja toivo, niin ettem-
me antaudu pelon valtaan? 

Voisikin ajatella, että juuri tässä tilanteessa Joo-
gaopistolla on paljon annettavaa jäsenistöllemme. 
On hyvä tulla hetkeksi hengähtämään rauhallisen 
luonnon ja joogaharjoitusten huomaan, opistolle, 
jossa uutiset ja ajankohtaisohjelmat eivät ole joka 
hetki luomassa elämäämme uhkakuvia.

Toki nykyään jokaisella on omat tietoa välittä-
vät laitteensa mukana, mutta toivoisin, että opis-
tolle tullessa ne voisi unohtaa laukkuun ja nauttia 
konkreettisesta ihmisten kohtaamisesta ja esimer-
kiksi mukavista iltakeskusteluista opiston ruoka-
salissa. Joogaharjoitus opettaa, että tarvitsemme 
uudistavia taukoja tekemisen välissä. Myös mie-
lemme tarvitsee taukoja jatkuvasta uutistulvasta.

Rahoituksen on varmistuttava 
ennen rakentamista

Joogaopiston tulevia haasteita miettiessä, joista 
suurin on opiston rakennuksen kunnostaminen, 
pitää olla realistinen ja ottaa huomioon maailman 
tilanteen muutokset. Ei pidä kuitenkaan alistua 
pelon valtaan, sillä se lamaannuttaa. On asioita, 
joita voimme tehdä, voimme edetä asteittain ja 
tuoda osaamisemme yhteen, kuten Joogaliitossa 
on alusta lähtien toimittu.

Opistolla on jälleen uudistettu yksi 1989 ra-
kennetun majoitussiiven kylpyhuoneista, kuusi 
kylpyhuonetta odottaa vielä korjausta. Jyväskylän 
Kodin Terran lopettaessa toimintaansa viime vuo-
den lopulla saimme sieltä puoleen hintaa kylpy-
huoneen laattoja, joten seuraavaan kylpyhuone-
remonttiinkin on jo laatat valmiina.

Opiston vanhimman, 1956 rakennetun osan 
korjausrakentamisen ja uuden joogasalisiiven 
suunnitteluvaihe alkaa olla valmis. Arkkitehtuu-
ripiirrokset ovat valmiina, LVIAS-suunnitelmat ja 
rakennetekniset suunnitelmat ovat valmistumas-
sa. Yleinen taloudellinen epävarmuus, rakennus-
materiaalien hinnan nousu ja niiden saatavuuden 
epävarmuus aiheuttavat kuitenkin viivytystä ra-
kentamisen aloittamiseen.

Emmekä tietenkään aloita rakentamista ennen 
kuin projektin rahoitus on varmistettu. Jooga-
opistolla teitä jäsenistöä tavatessani olen saanut 
paljon vinkkejä, mistä rahoitusavustuksia voisi 
hakea, kiitos siitä. Kaikenlaisia ideoita ottaa koko 
hallitus mielellään vastaan ja olisihan hienoa, jos 
tulevassa hallituskokoonpanossa olisi joku uusi 
jäsen, jolla on kokemusta tai tietämystä tällaisten 
hankkeiden rahoittamisesta.

Tietoa eteenpäin  
Joogaopistosta ja SJL-joogasta

Kuten on aiemminkin todettu, myös pienistä pu-
roista syntyy lopulta suuri joki. Jäsenmaksumme 
ei ole iso, mutta jo se on tärkeä tuki Joogaopiston 
toiminnalle. Jäsenmaksutuloilla on monta vuotta 

Puheenjohtajan terveiset

Joogaopisto 50 vuotta
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katettu Joogaopiston kiinteistön normaalit kulut. 
Kursseille osallistuminen on toinen tulonläh-
teemme, jolla maksetaan vakituisen henkilökun-
nan palkat ja kurssien ohjaajien matkakulut sekä 
hallituksen ja toimikuntien kulut.

Voittoa emme tavoittele, mutta tässä tilantees-
sa, kun Joogaopisto kaipaa kipeästi isompaa kor-
jausta, olisi merkittävää, että jäsenmäärä kasvaisi, 
ja että kursseille osallistuminen olisi aktiivista. 
Toivonkin teidän kaikkien levittävän tietoa Joo-
gaopistosta ja SJL-joogasta ja kannustavan joo-
gaajia liittymään Joogaliiton jäseneksi tai ensin 
tulemaan kurssille kokemaan Joogaopiston henki.

Joogaopiston 50-vuotisjuhlavuonna toivon, 
että voimme antaa kaikille mahdollisuuden jol-
lakin tavalla osallistua iloon ja juhlintaan, koska 
kesäkuun juhlapäivään voimme kutsua vain rajal-
lisen määrän ihmisiä. Tulemmekin järjestämään 
erilaisia tempauksia juhlavuoteen liittyen, en-
simmäinen oli helmikuun kurssien tarjoushinta. 
Kannattaa siis seurata verkkosivujamme ja some-
kanavia ja omaa sähköpostia, joissa kerromme tu-
levista tapahtumista ja juhlavuoden tarjouksista. 

Tapaamisiin Talvipäivillä Tampereella Varalassa!

Kirjoittaja on Suomen Joogaliiton puheenjohtaja.

SUOMEN JOOGAOPISTO
TAIPALEENTIE 122

43100 SAARIJÄRVI POHJAPIIRUSTUS, 1. KERROS 1:200 @A3

Piirustuksen sisältöRakennuskohteen nimi ja osoite

ARK Gran/ Gran Kiinteistöt Oy
Granholmintie 6, 44200 Suolahti
m. +358-(0)40-5524285, email susanna.nykanen@gran.fi

Suunnittelijan nimi, päiväys ja allekirjoitus
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 790,4 m2
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 KERROSALA
 257,2 m2

 KIRJASTO
 25,9 m2

 JOOGASALI 2
 66,9 m2

 JOOGASALI 2
 66,9 m2

 KÄYTÄVÄ
 31,5 m2

 SIIVOUS
 4,3 m2

 INVA WC
 5,1 m2
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 29,1 m2
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 61,7 m2

 TARJOILU
 16,8 m2
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 21,8 m2

 TSTO
 5,6 m2

 HLÖ.KUNN.
 SOSTILA
 10,5 m2
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 30,2 m2

 MAJOITUSH. 1
 20,1 m2

 MAJOITUSH. 1
 15,6 m2

 MAJOITUSH. 1
 15,6 m2

 MAJOITUSH. 1
 15,4 m2

 MAJOITUSH. 1
 15,3 m2

24.01.2023

 = LAAJENNUSOSA; JOOGASALIT, KIRJASTO, PORRASH.

 = MUUTOSALUE; RUOKASALI, TERASSI

Kuvassa on Joogaopiston remontin ja 
laajennuksen 1. kerroksen pohjapiirros. 
Värittömät alueet säilyvät nykyisellään. 
Laajennusosan alakertaan tulee seitsemän 
yhden hengen huonetta. Kuva on arkkitehti 
Susanna Nykäsen käsialaa.
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Teksti: Sirpa Kärnä 
Kuvat: Hilkka Kaikkonen

Ylä-Savon joogaväki juhli yhdistyksen 20-vuotista 
taivalta lauantaina 17.12.2022 Ravintola Golden 
Domen upeissa tiloissa (entinen Evakkokeskus) 
Iisalmessa. Juhlan avasi yhdistyksen puheenjohtaja 
Tuula Hartikainen, ja juhlapuheen piti Suomen 
Joogaliiton puheenjohtaja Minna Lahdenperä. 
Merkkivuoden kunniaksi kutsuttiin kunniajäse-
niksi SJL-jooganopettaja Ulla Kangas-Väisänen 
ja yhdistyksen pitkäaikainen sihteeri-rahastonhoi-
taja Raija Tyyskä. Ohjelmassa kuultiin musiikki-
esityksiä, runonlausuntaa, nautittiin hyvää ruokaa 
sekä lopuksi julkistettiin yhdistyksen historiikki. 
Juhlaan osallistui 38 henkilöä, pääasiassa yhdistyk-
sen jäseniä.

Juuret ulottuvat 1970-luvulle

Ylä-Savon Jooga ry:n alkuvaiheet sijoittuvat 1970-lu-
vulle, jolloin paikallisia joogakerhoja syntyi ympäri 
maata. Iisalmen Joogakerho perustettiin syyskuussa 
1974. Kurssitoiminta oli alkanut jo paria vuotta ai-
kaisemmin Iisalmen kansalaisopiston kurssina.

Jostain syystä joogaryhmät putosivat pois vuoden 
1974 kansalaisopiston ohjelmasta, joten se aktivoi 
jooganharrastajia perustamaan paikkakunnalle joo-
gakerhon ohjattujen joogaharjoitusten turvaamisek-
si.

Kuitenkin taloudellisten vaikeuksien vuok-
si joogakerho joutui jo vuonna 1977 siirtämään 
harjoitusryhmät takaisin kansalaisopiston hallin-
noitavaksi. Joogakerho jatkoi luento- ja keskuste-
lutilaisuuksien järjestämistä sekä ohjasi käyntejä 
Joogaopiston viikonloppukursseilla.

Iisalmen Joogakerho – vapaana yhteisönä – piti 
vuosina 1974–1981 hallituksen kokouksia 2-3 
vuodessa ja yhdistyksen vuosikokouksia vain muu-
tama perustavan kokouksen jälkeen.

Vuosikokouksessa marraskuussa 1978 hallituk-
sen puheenjohtajaksi valittiin jooganohjaaja Lyy-
dia Niemi ja sihteeriksi jooganohjaaja Erna Kol-
jonen, jotka jatkoivat tehtävissään aina vuoteen 
2002 saakka, koska henkilövalintoja ei tehty, eikä 
”virallisia kokouksia” pidetty. Lyydia Niemi ja Erna 
Koljonen toimivat aktiivisesti sekä joogakerhon 
johdossa että jooganohjaajina kansalaisopiston 
ryhmissä. 

Jooganohjaajat alkoivat vuonna 2002 epäillä 
vapaan yhteisön toimien lainmukaisuutta ja tun-
nistaa muutoksen tarvetta. Jooganohjaaja Aila 
Laukkanen kutsui lehti-ilmoituksella koolle Joo-
gakerhon yleiskokouksen, jossa päätettiin valmis-
tella Joogakerhon rekisteröinti ja valittiin henkilöt 
hallitukseen, puheenjohtajaksi Aila Laukkanen. 
Patentti- ja rekisterihallitus päätti 17.12.2002 Ii-
salmen Joogakerhon rekisteröinnistä.

Yhdistyksen purkaminenkin  
oli tapetilla

Vuosien 2003–2007 aikana hallitus joutui ponnis-
telemaan Joogakerhon olemassaolosta. Hallituk-
seen oli vaikea löytää motivoituneita henkilöitä, 
ja jäsenmäärä kasvoi hitaasti. Vuodesta 2007 tuli 
Joogakerholle kriisivuosi.

Helmikuussa pidetyn vuosikokouksen jälkeen 
hallitus päätti, että syksyllä 2007 esitetään yhdis-
tyksen purkamista ylimääräisessä vuosikokouk-
sessa, koska yhdistyksen toiminta on vähäistä, ja 
viikoittaiset joogaryhmien ohjaukset hoidettiin 

Ylä-Savon Jooga 20 vuotta

Yhdistyksen juuret ulottuvat 
1970-luvulle
Ylä-Savon Jooga vietti 20-vuotisjuhlia joulukuussa. Yhdistyksen 
juuret ulottuvat kuitenkin aina 1970-luvulle asti. Yhdistyksen 
historiikin teosta vastannut Sirpa Kärnä valottaa seuraavassa 
yhdistyksen historiaa ja myös tämän päivän tilannetta. 
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kaupungin vapaa-aikapalvelukeskuksen kautta.
Kuitenkin Joogakerhon hallitus järjesti vielä 

tammikuussa 2008 joogapäivän, johon ohjaajaksi 
saapui jooganopettaja Sirpa Silventoinen Hel-
singistä. Päivän aikana käytiin keskustelua Jooga-
kerhon toiminnan jatkamisesta, ja paikalla olleet 
jooganharrastajat ilmaisivat selvän viestin: yhdis-
tyksen toiminnan toivottiin jatkuvan ja uusi pu-
heenjohtajakin oli tiedossa.

Toiveen toteutti Joogakerhon vuosikokous maa-
liskuussa 2008. Puheenjohtajaksi valittiin Terhi 
Taipale ja uusiksi hallituksen jäseniksi Ulla Kan-
gas-Väisänen, Minna Kauppinen ja Aila Ruot-
salainen; entisistä hallituksen jäsenistä ainoastaan 
sihteeri-rahastonhoitaja Raija Tyyskä jatkoi.

Uusi alku

Joogakerho sai uuden alun, ja toiminnan akti-
voimiseksi päätettiin lisätä tiedotusta eri tavoin, 
järjestää joogapäiviä, keskustelupiirejä ja luento-
ja. Vihdoin toteutui myös moneen kertaan esille 
otettu Suomen Joogaliiton jäsenhakemus elo-
kuussa 2008.

Vuosina 2009–2011 luotiin uutta perustaa toi-
minnalle. Terhi Taipale ja Ulla Kangas-Väisänen 
hakivat uutta oppia Joogaliitolta. He osallistuivat 
Joogaliiton vuosikokoukseen sekä Joogaliiton ja 
jäsenyhdistysten tapaamisviikonloppuun. Perin-
teisiä yhdistyksen toimintoja kuten joogapäiviä, 
kesäjoogaharjoituksia ja retkiä Joogaopistolle jat-
kettiin. Jäsenmäärä kasvoi vuosien 2003–2009 
aikana 10 jäsenestä 31:een.

Puheenjohtaja vaihtui vuonna 2010, ja halli-
tuksen jäsenetkin vaihtuivat lukuun ottamatta 
sihteeri-rahastonhoitajaa, joka edusti toiminnan 
jatkuvuutta. Hallituksessa oli innostunut ilmapii-
ri, mutta toiminta oli edelleen tunnustelevaa ja 
näkemysten hakemista.

Uutena toimintamuotona kokeiltiin kesäret-
keä huhtikuussa 2010 edistämään jooganharras-
tajien yhteisöllisyyttä. Retki tehtiin Kalajoelle ja 
mukana oli kahdeksan joogaajaa, jotka kokivat 
retken antoisaksi. Kesäretket joogan arvoja tuke-
viin kohteisiin jäivät Joogakerhon vuosittaiseksi 
toimintamuodoksi.

Vuosina 2012–2015 Joogakerho kehitti uusia 
toimintamuotoja ja toiminta vähitellen vakiintui. 

Suomen Joogaliiton puheenjohtaja Minna 
Lahdenperä (oik.) ojentaa Joogaliiton tervehdykse-
nä kukat ja viirin Ylä-Savon Joogan puheenjohtaja 
Tuula Hartikaiselle.

Aiemmin kunniajäseniksi valitut Sirpa Kärnä (vas.) 
ja Aila Laukkanen (kesk.) kukitettiin juhlassa. 
Uusiksi kunniajäseniksi yhdistys kutsui Ulla Kangas-
Väisäsen (oik.) ja Raija Tyyskän (ei kuvassa).
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Maailman joogapäivään osallistuttiin ensi kertaa 
26.2.2012, jolloin Joogakerho järjesti Iisalmen 
Nuorisotalolla joogatunnin ja sen jälkeen teehet-
ken. Joogapäivään tammikuussa 2012 järjestet-
tiin ensi kertaa myyjäiset ja arpajaiset yhdistyksen 
varojen kartuttamiseksi.

Uutena kehittämiskohteena olivat Joogakerhon 
kotisivut, jonka sisällön Joogakerhon edustajat 
suunnittelivat ja toteuttivat datanomiopiskelija 
Juhani Karppisen kanssa.

Joulukuussa 2012 tuli kuluneeksi 10 vuotta 
Joogakerhon rekisteröinnistä, ja sitä juhlittiin 
ylimääräisessä vuosikokouksessa. Kokoukseen 
osallistui 17 jäsentä ja he kutsuivat yhdistyksen 
ensimmäiset kunniajäsenet: Erna Koljosen ja Aila 
Laukkasen.

Yhteistyötä monella tasolla

Vuonna 2013 hallitus paransi Joogakerhon hal-
lintokäytäntöjä, jotta ne jatkossa ohjaisivat entistä 

täsmällisempään yhdistystoimintaan. Puheenjoh-
taja Aila Ruotsalainen ja sihteeri Sirpa Kärnä 
osallistuivat Joogaopistolla luennolle Yleishyödyl-
listen yhdistysten hallitusvastuut ja -velvollisuudet.

Päivän keskustelujen jälkeen todettiin, että Ii-
salmen Joogakerhon hallinto on kohtuullisen asi-
anmukaisesti hoidettu, mutta parannettavaakin 
oli: jäsenluettelo tuli täydentää kotipaikkatiedol-
la, rekisteriseloste tuli laatia henkilöstötietolain 
mukaisesti sekä hallituksen tuli tarkemmin nou-
dattaa yhdistyksen sääntöjä.

Vuonna 2015 Joogakerhon toiminta oli aktii-
vista ja monipuolista. Intiassa jooganopettajaksi 
kouluttautunut Marjo Lipponen ohjasi helmi-
kuussa kahden joogapäivän harjoitukset, toinen 
niistä oli Maailman joogapäivä.

Kesäkuun retki suuntautui Kauppilanmäen 
kylätalolle, jossa opettaja Pirkko Huttunen-
Nieminen ohjasi Vedic Art -taiteen kurssilaisia. 
Joogakerhon kotisivuille lisättiin Tapahtuma-
arkisto, johon koottiin tekstein ja kuvin vuosit-

Ylä-Savon Joogan 20-vuotishistoriikki näki päivänvalon 20-vuotisjuhlassa. Sen esitteli historii-
kin tekemisestä vastannut Sirpa Kärnä.
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taiset tapahtumat. Jäsenmäärä oli korkeimmillaan, 
62 jäsentä.

Yhteistyö Joogakerhon hallituksessa ja yhdistyk-
sissä voimistui vuosina 2016–2017. Hallitus to-
teutti työskentelyssään entistä selkeämmin työnja-
koa. Kuopion Seudun Jooga ry:n kanssa kehitettiin 
yhteistyötä sekä joogapäivien että kesäretkien to-
teuttamisessa. Rautavaaran jooganohjaajan kanssa 
suunniteltiin ja toteutettiin joogapäivä Rautavaara-
päivien yhteydessä vuonna 2017.

Suomi 100 -juhlavuoden kunniaksi järjestettiin 
vielä lokakuussa joogapäivä yhdessä Iisalmen Zon-
ta-kerhon kanssa. Osallistumismaksut, 450 euroa, 
tilitettiin Naisten Pankille kehittyvien maiden 15 
naiselle uuden ammatin saamiseksi.

Nimi Ylä-Savon  
Joogaksi vuonna 2017

Vuosi 2017 tullaan muistamaan yhdistyksen nimen 
muutoksesta. Kerho käsitteenä tuntui aikansa elä-
neeltä ja siitä haluttiin luopua. Keskustelussa esille 
nousi Ylä-Savo käsitteen liittäminen nimeen, koska 
joogaharrastus ulottui, lähes yhdistyksen alkuvai-
heista saakka, Iisalmen naapurikuntiin, ja yhdis-
tyksellä oli jäseniä lähikunnissa. Vuosikokous päätti 
helmikuussa muuttaa nimen Ylä-Savon Jooga ry:ksi 
ja nimen rekisteröinnin jälkeen se otettiin käyttöön 
15.3.2017.

Toiminnan supistumisen merkit alkoivat näkyä 
vuosina 2018–2019, jolloin motivoituneiden hen-
kilöiden löytäminen hallitukseen alkoi vaikeutua, 
jooganohjaajat vaihtuivat, tapahtui paikkakunnalta 
poismuuttoja jne.

Perinteisiä toimintoja toki järjestettiin, mutta osal-
listujien määrät pienenivät, samoin jäsenmäärät.

Koronavuodet, 2020–2021, pysäyttivät toimin-
nan niin, että vain syyskaudella voitiin toteuttaa 
muutamia kokoontumisia. Vasta vuodelle 2022 
suunnitellut retket, kesäjooga ja joogapäivät sekä yh-
distyksen 20-vuotisjuhla voitiin toteuttaa, ja nähdä 
toiminnassa uuden ajan alkua.

Ylä-Savon Jooga ry:n hallitus kutsui 19.8.2021 
historiikkitoimikuntaan kokoonkutsujaksi Sirpa 
Kärnän ja jäseniksi Aila Laukkasen, Aila Ruotsalai-
sen (nyk. Alakare) ja Ulla Kangas-Väisäsen. Historii-
kin 20-vuotisjuhlassa esitteli Sirpa Kärnä.

Portaita-laulu (sävel Let it be)

Tuskailen ja vastustan
ja päätä hakkaan seinään.
Oikeassa olen tässä,
muusta viis.

Taivutan ja käytän voimaa.
Päättänyt oon onnistuu.
Polvi huutaa, selkä ulvoo,
niistä viis.

Mietin vain (x 4)
Jotain pitäis muuttaa.
Mietin vain.

Päiviin kuuluu monet touhut.
Ei ne lopu milloinkaan.
Vaikeinta on istuu hiljaa
paikallaan.

Risteyksissä kartastani
valitsen mä polun.
Aika usein silti kierrän
ympyrää.

Mietin vain (x 4)
Jotain pitäis muuttaa.
Mietin vain. 

Mietin vain (x 4)
Minkä pitäis muuttuu?
Mietin vain.  (2 kertaa tämä kerto)

Kuuhun kun mä kurkoitan,
en näe mitään muuta.
Vierellä vois olla vaikka
aurinko.

Kaikki muuttuu, kaikki virtaa,
pysähdy ei milloinkaan.
Mukana mä muutun porras
kerrallaan.

Mietin vain (x 4)
Jalokivet löytyy kyllä,
uskon niin.

Mietin vain (x 4)
Jalokivet löytyy kyllä,
tiedän sen.

Tiina Rintala
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Perjantai 17.3.
18:00	 Päivällinen
19:00 	 Tervetuloa Talvipäiville 	
	 – Avauspuheenvuorot: Tampereen kaupunki, SJL ja Jooga Tampere ry 
19:45	 Jäsenyhdistysten tapaaminen ja valtakirjojen tarkistus	
19.45	 Iltajoogaa

Lauantai 18.3.
7:00	 Aamujoogaa kahdessa salissa kaksi 45 minuutin harjoitusta peräkkäin
8:00	 Aamiainen
10:00	 Joogan luova tila – tilaa luovan ja levollisen tilan löytämiselle itsestä, Satu Bethell, 
	 sosiaalialan lehtori (luovat menetelmät), kuvataideterapeutti, Jooganopettaja SJL®
11:15	 Kehon tila – vaikutus palautumiseen, läsnäoloon ja mahdollisuuteen hellittää, 
	 Maija-Leena Lehtimäki, fysioterapeutti, psykofyysisinen terapia, Rosen-terapeutti, 
	 EM- ja TRE-ohjaaja 
12:30	 Lounas
14:30	 Kriisinhallintaa vai mielenhallintaa – tavalliset ihmiset tavattomissa oloissa, Kalle Löövi, 
	 SPR:n entinen kansainvälisen avustustoiminnan johtaja, SPR:n vapaaehtoinen
15:30	 Jooga avaa kehon ja mielen tarinoihin, Anu Niemi, jooga- ja teatteriopettaja, näyttelijä
16:30	 Valinnaista ohjelmaa – ulkoilua – Nynne joogaa, joogaa Tampereen murteella
18:00	 Illallinen (ohjelmaa)

Sunnuntai 19.3.
7:00 	 Aamujoogaa kahdessa salissa, kaksi 45 minuutin harjoitusta 
8:00	 Aamiainen
10:00	 Suomen Joogaliiton vuosikokous
12:30	 Päätössanat
12:45	 Lounas
12:45	 Uuden hallituksen järjestäytymiskokous

Hinnat ja ilmoittautuminen: 

Ilmoittautuminen, tiedustelut ja varaukset vain 
Joogaopiston kautta: opisto@joogaliitto.fi, 
puh. 014 421 670.

• Viikonloppu paketti: 2hh /230 €
• Viikonloppu paketti: 1hh / 300 €

– hinta sisältää osallistumismaksun, ohjelman, va-
litun majoituksen ja seuraavat ateriat: perjantai-

illan päivällisen, lauantain aamiaisen, lounaan ja 
päivällisen sekä sunnuntain aamiaisen ja lounaan.

• Päiväkävijä perjantai 30 € /hlö
• Päiväkävijä: lauantai ja sunnuntai 120 € /hlö
• Päiväkävijä: lauantai 80 € /hlö

– hinta sisältää osallistumismaksun, ohjelman 
sekä aamiaisen, lounaan ja päivällisen lauantaina.

• Päiväkävijä: sunnuntai 40 € /hlö
– hinta sisältää osallistumismaksun, ohjelman 
sekä aamiaisen ja lounaan.

Tervetuloa Suomen Joogaliiton Talvipäiville ja vuosikokoukseen!

Joogan tila - rauhan tila

Suomen Joogaliiton

Talvipäivät ja vuosikokous 17.–19.3.2023
Tampereella Varalan urheiluopistolla
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Luettavaa

Teksti: Marja Virmajoki-Tyrväinen

Mitä yhteistä on nykyaikaisen neurotieteen ja iki-
vanhan buddhalaisen viisauden käsityksillä mie-
len toiminnasta ja todellisuuden perimmäisestä 
luonteesta?

Elämänilon salaisuus ja onnellisuuden tiede käy 
yksityiskohtaisesti läpi meditaation toimintape-
riaatteita ja vaikutuksia. Kirjassa käsitellään me-
ditaatiota neurologian valossa ja tutkitaan, miten 
meditaation säännöllinen harjoittaminen vaikut-
taa aivojen onnellisuutta ja myötätuntoa käsitte-
leviin alueisiin.

Yongey Mingyur Rinpoche (s. 1975) on maa-
ilmankuulu tiibetinbuddhalainen mestari, joka 
on saavuttanut korkean aseman opettajana jo 
nuorella iällä. Hän kertoo teoksessa avoimesti 
myös omista henkilökohtaisista vaikeuksistaan ja 
taistelustaan niiden voittamiseksi. Pikkupoikana 
hän sai syvällisiä meditaatio-ohjeita isältään. 

Buddhalaisuuden lisäksi hän on perehtynyt 
länsimaisiin tieteisiin ja työskennellyt neurolo-
gien ja psykologien kanssa kyetäkseen selittämään 
buddhalaisuutta ja meditaationharjoittamista tie-
teen kielellä.

Tieteellisen tarkastelun ohella kirjassa annetaan 
helposti lähestyttäviä meditaatio-ohjeita, joiden 
avulla voi löytää tien arkipäiväisten ongelmien 
läpi iloon, onnellisuuteen ja viisauteen. Kirja ja-
kautuu kolmeen osaan: perusta, polku ja hedel-
mä. Onnellisuuden saavuttaminen ei lopulta ole 
niin monimutkaista kuin yleensä luullaan.

Kirjan neuvoilla voit löytää mielesi rajattomat 
kyvyt uudistua. Tämä kirja on käytännön opas, 
käsikirja elämän muuttamiseksi. Pelkästään har-
joittelemalla kuinka opit tyynnyttämään mielesi 
sekä kehittämään myötätuntoa, voit saada elä-
mässäsi aikaan muutoksia, joista et osannut haa-
veillakaan. Matka voi alkaa sieltä, missä satumme 
olemaan, kunhan otamme ensimmäisen askeleen.

Tutustuin kirjan ensimmäiseen painokseen 
vuonna 2009 ja silloin teos imaisi mukaansa. 
Nyt oli mielenkiintoista ja avartavaa lukea tämä 

Kuinka löytää elämänilo ja onnellisuuden salaisuus?

toinen, uudistettu painos. Itseäni miellytti mo-
lemmissa painoksissa, että myös neurologinen 
näkökulma yhdistettiin buddhalaisiin käytännön 
harjoituksiin. Tähän teokseen tulen palaamaan 
vielä uudestaan. Sillä on tänä päivänä paljon an-
nettavaa meille jokaiselle.

Uudistettu painos loppuu muutamaan ikivan-
haan rukousajatukseen. 

Olkoot kaikki tuntevat olennot onnellisia 
ja olkoot heillä syy onneen.
Olkoot kaikki tuntevat olennot vapaita 
kärsimyksestä ja kärsimyksen aiheuttajista.
Olkoot kaikki tuntevat olennot iloisia ja 
olkoon heillä syy iloon.

Yongey Mingyur Rinpoche: 
Elämänilon salaisuus ja onnel-
lisuuden tiede. Viisas Elämä, 
2. uudistettu painos 2022, 324 
sivua.
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Luettavaa

Teksti: Marja Virmajoki-Tyrväinen

Kouluttajapsykoterapeutti Minna Martin on 
kirjoittanut useita hengitykseen, mielentämiseen 
ja kehollisuuteen liittyviä kirjoja. Uusimmassa 
kirjassaan hän avaa hengityksen merkitystä hy-
vinvoinnin, itsetuntemuksen ja itsesäätelyn väli-
neenä.

Vaikka olisimme ahdistuneita tai stressaantu-
neita, voimme silti hengittää. Hengitys auttaa 
meitä lepäämään ja rauhoittumaan, hyväksymään 
tunteemme ja suhtautumaan itseemme myötä-
tuntoisesti. Kun koemme olomme turvalliseksi, 
hengityksemme virtaa vapaasti.

Hengityksemme kertoo tunne-elämästämme ja 
vuorovaikutussuhteistamme. Jonkun kanssa tun-
tuu, ettei ole tilaa hengittää, koska jännitys estää 
luonnollisen hengityksen. Toisen henkilön kanssa 
voi olla helppoa olla – on tilaa hengittää. Mar-
tinin mukaan hengityksellä voi säädellä suhdetta 
sekä itseensä että toisiin ihmisiin.

Kirjassa puhutaan myös hengityskoulusta, jossa 
Martin on ollut mukana. Hengityskoulun perusta 
on hengityksen psykofysiologiassa ja vuorovaiku-
tuksen merkityksellisyydessä. Hengityskoulussa 
on tavoitteena oman hengityksen tasapainotta-
minen. Hengityskoulu on täyttänyt jo 40 vuotta. 
Hengityskouluun Minna Martin tutustui vuosi-
tuhannen vaihteessa Maila Sepän opissa.

Kirjan harjoitukset ja teemaan liittyvät runot 
vuorottelevat tekstin lomassa. 

Pyhä hengitysrytmi

Pysähdy

Kuule pyhää hengitysrytmiäsi
henkilökohtaisinta tapaasi olla.

Tästä alkaa 
itseen tutustuminen 
ja olemassaolon ihmettely.

Kirja sisältää lukuisia harjoituksia yksin ja parin 
kanssa tehtäviksi: muun muassa kuuntelevasta 
kosketuksesta, hellittävästä uloshengityksestä, irti 
päästämisestä ja rajojen vahvistamisesta. Martin 
ehdottaa, että omista havainnoistaan harjoitusten 
aikana voisi myös kirjoittaa. Itseä kuunnellessa 
voisi kysyä: Miltä tuntuu? Mitä huomaan mi-
nussa tapahtuvan? Millaisia muutoksia huomaan 
hengityksessäni?

Stressin säätelyn näkökulmasta tärkeitä ovat 
useat rauhoittumisen hetket pitkin päivää. ”Rau-
hoittumista ja lepäämistä ei voi varastoida.”

Hengitä tämä hetki -kirja kannattaa lukea aja-
tuksella ja rauhassa hengittäen. Teoksen moni-
puolinen sisältö antaa monenlaista koettavaa ja 
pohdittavaakin. Hengitys voi parhaimmillaan an-
taa tilaa olla oma itsensä ja auttaa päästämään irti 
tarpeettomista asioista elämässä. 

Minna Martin: Hengitä tämä 
hetki. Hengitys ja lupa olla. 
Kirjapaja 2022, 260 sivua.

Hengitä tämä hetki
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”Klovnista on tullut meille tärkeä hahmo. 
Hän ei ole temppujen tekijä kuten perinteisessä 
sirkuksessa. Hän näyttää meille mikä ihmisessä 
on naurettavaa. Me etsimme omaa persoonallista 
klovnihahmoa, joka kasvaa meidän sisällämme 
ja jota ympäröivä yhteisö ei ole antanut meidän 
näyttää ulospäin.” 
Jacques Leqoc

Teksti: Raimo Vähänikkilä

Anna-Kaisa Järvi löysi oman Stella-klovnihah-
monsa 30 vuotta sitten. Stella on ilahduttanut 
ja hurmannut katsojia Suomen lisäksi Ruotsissa, 
Tanskassa, Virossa, Venäjällä, Saksassa ja Meksi-
kossa.

Anna-Kaisa opiskeli ja opetti yliopistolla 15 
vuotta ja vaikka hän nautti työstään opettajana, 
hän tunsi silti olevansa kuin norsu lasikaupassa, 
liian äänekäs ja nauravainen. Nauru alkoi kuih-
tua. Anna-Kaisa jätti työnsä yliopistolla ja lähti 
etsimään nauruaan ja opiskelemaan klovneriaa ja 
fyysistä teatteria The Comedia School -kouluun 
Kööpenhaminaan, jossa tehtiin töitä ensimmäiset 
puoli vuotta pelkästään keholla.

Se oli puhetyöläiselle kova paikka. Puhumi-
sesta ja tietämisestä oli tullut psyykkinen puo-
lustuskeino, josta oli vaikea luopua. Vasta kun 
luovutti ja antoi mennä, alkoi helpottaa. Moshe 
Feldenkreisin kehittämän menetelmän somaat-
tisten ja hitaasti tehtävien harjoitusten avulla 
opiskelijalle annettiin mahdollisuus tutustua 
omaan kehoonsa ja mieleensä.

Usein tutustuminen johtaa muutoksiin siinä, 
miten näkee ja tuntee oman kehonsa. Päämää-
ränä on fyysisten harjoitusten, tietoisuuden ja 
läsnäolon kautta oppia uutta. Tämä tuottaa uu-
denlaisen itsetuntemuksen ja mahdollistaa luopu-
misen totutuista käyttäytymismalleista ja suorit-
tamisen pakosta.

Liike ja sen tutkiminen on keino kehittää te-
hokkaampia tapoja aistia, tuntea ja oppia. Kun 
ihminen käsitetään kokonaisvaltaisena olentona, 

Luettavaa

Anna-Kaisa Järvi: Stellan klovnikirja. 
Atrain & Nord 2021, 162 sivua.

Löydä oma klovnisi

fyysisillä harjoitteilla voidaan tuottaa uutta ajat-
telua. Kinesteettinen herkkyys auttaa olemaan 
valpas ja vastaanottavainen. (Järvi 2021,17-19)

Klovneria on mielentila  
ja fyysistä tekemistä

Anna-Kaisa Järven Stellan klovnikirja on mie-
lenkiintoisella tavalla henkilökohtainen ja yk-
sityinen, mutta samalla myös yleisellä tasolla 
teoreettisesti perusteltu. Näyttämötaiteen ja 
draamakasvatuksen ammattilaisille ja harrastajille 
kirja on aarre. Se on tervetullut lahja suomenkie-
liseen fyysisen teatterin kirjallisuuteen, teoriaan ja 
käytäntöön.

Klovneria on mielentila ja fyysistä tekemistä, 
jonka kuvaileminen sanoilla on haastavaa. Kir-
jan sisältämät harjoitukset ja Anna-Kaisan omat 
kokemukset käsiteltävien teemojen yhteydessä, 
samoin upeat kuvat klovneista maskeineen ja 
pukuineen havainnollistavat klovnin olemusta ja 
maailmaa.

Kirjaa voi käyttää klovnerian käytännön opis-
keluun, mutta se on myös tietokirja klovnin 
historiasta ja filosofiasta. Alan harrastajat ovat 
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varmasti jo löytäneet kirjan, mutta se soveltuu 
kaikille oman klovinsa etsijöille, myös joogan 
harrastajille.

Klovnina oleminen tai jo pelkästään harjoitte-
lu ja siihen liittyvä tarinankerronta voivat auttaa 
meitä tiedostamaan omaa egoamme, sen haluja, 
unelmia, pelkoja, itsekeskeisyyttä, kaikkivoi-
paisuusharhaamme. Klovnina voimme kohdata 
nämä asiat ja klovni auttaa meitä tiedostamaan 
salattua ja itsellekin tuntematonta maailmaa.

Kirja sisältämät runsaat fyysiset harjoitteet ke-
hon ja mielen virkistämiseksi voivat myös rikas-
tuttaa joogaharjoitusta. Klovnillekin olennaista 
on läsnäolo. Läsnäolo syntyy siitä, että on tietoi-
nen itsestään ajassa ja paikassa.

Itsetietoisuus ei tarkoita keskittymistä itseensä. 
Itsekeskeisyys johtaa vain luovuuden loppumi-
seen. Läsnä oleminen on edellytys sille, että voi 
olla vuorovaikutuksessa toisten kanssa. Ilman yh-
teyttä ja läsnäoloa ei ole vuorovaikutusta. 

Epäonnistumisen taidetta

Anna-Kaisa kertoo, että klovneria on epäonnistu-
misen taidetta. Kaikkein tärkein juttu klovneri-
assa on sietää epäonnistumista, nauttia siitä, että 
mokaa. Epäonnistuminen on klovnerian ydin, 
esteettinen, dramaturginen ja filosofinen perus-

periaate, jolle klovnin esittämä tarina tai klovni-
numerokin rakentuu.

Se miten klovni suhtautuu epäonnistumiseen, 
näyttää jotain meidän kaikkien inhimillisyydestä. 
Klovnissa ruumiillistuu samalla kertaa traaginen 
ja naurettava ihmisparka, joka yrittää ratkaista 
ongelmiaan. Klovnin esiintymisen pohjalla on in-
himillinen kärsimys mutta klovni esittää sen niin, 
että ihmiset nauravat hänelle ja samalla itselleen.

Klovni näkee tutut asiat nurinkurisen logiikan 
kautta. Yllättävät näkökulmat ja hurjat keksinnöt 
herättävät naurua. Klovni leikkii kielellä. Usein 
hän ei puhu ollenkaan vaan kommunikoi ruu-
miinkielellä, ilmeillä ja eleillä sekä hassunkurisilla 
tilanteilla.

Tärkeintä klovneriassa onkin vuorovaikutus 
yleisön ja klovnin välillä. Klovni on koko ajan val-
miina toimimaan näyttämöllä. Varsinainen teko, 
temppu tai numero ei ole tärkeä. Hän ei puserra, 
pakota asioita tai tilanteita tapahtumaan. Hän 
tarkkailee, on avoin sille, mitä tapahtuu. Klovni 
on lapsenomainen tyhmyri, joka on aina ylpeä ai-
kaansaannoksistaan vaikka epäonnistuisi kuinka 
pahasti.

Tärkeintä ja vaikeinta klovniesittäjälle on näyt-
tää oma haavoittuvuutensa. Kun esiintyjä impro-
visoi näyttämöllä, hän joutuu väistämättä eksyk-
siin. Vaikeinta on oppia nauttimaan tunteesta, 

Stella-klovni
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Mikko Hietaharju: MIELENASANAT

että on eksyksissä ja haavoittuvassa tilanteessa. 
(Järvi 2021, 23-25)

Katsoja hengittää  
esiintyjän mukana

Anna-Kaisalle hengittämisen tiedostaminen on 
ollut myös käänteentekevä oivallus. Yliopisto-
tausta, ehkä myös kotikasvatus ja suomalainen 
nuhteettomuus olivat tehneet täydellisyyden ta-
voittelijan.

– En uskaltanut hengittää ja heittäytyä tilanteen 
vietäväksi. Ymmärsin sen ja olin siitä kiukkuinen 
itselleni kunnes opin hengittämään. Hengitän 
ennen näyttämölle menoa, hengitän näyttämöllä 
kesken tilanteen, kun tajuan, että rupean puske-
maan tilannetta eteenpäin. Hengitän, jos tunnen, 
että jarrutan ja tukahdutan tilannetta. Pari syvää 
hengenvetoa riittää, keho tajuaa viestin ja sitten 
mennään taas pelotta eteenpäin.

Hengitys sallii esiintyjän kehon vastaanottaa ja 
vapauttaa impulsseja. Hengitys luo rytmin liik-
keisiin ja koko esitykseen. Tämän tietävät kaikki 
tanssia tai joogaa harrastaneet. Hengitys viestii 

katsojalle, että esiintyjä on rento ja samalla virit-
tynyt. Katsoja hengittää esiintyjän mukana.

Näyttämöllä hengitys liittyy vastanäyttelijän 
tarjouksen hyväksymiseen. Vastanäyttelijä tekee 
sinulle tarjouksen, sisäänhengitys. Hyväksyt tar-
jouksen, uloshengitys. Kun hengität ja hengität, 
energia, tilanne ja toiminta näyttämöllä virtaa 
eteenpäin. (Järvi, 2021)

Rikastuttavia lukuhetkiä

Uskon, että kirja antaa myös joogan harrastajille 
ja jooganohjaajille rikastuttavia lukuhetkiä ja oi-
valluksia erityisesti vuorovaikutukseen ja spontaa-
nisuuteen.

Klovnin esikuvana on vauva ja leikki-ikäinen, 
joka käyttää kehoaan parhaalla mahdollisella ta-
valla, tutkii ympäristöään ja itseään ja oppii koko 
ajan uutta.

Pieni lapsi ihmettelee maailmaa ympärillään. 
Sehän on klovnin perusasenne! Niin myös joo-
ganharjoittajien. Jokainen harjoitus on uusi ja 
ihmeellinen – täynnä salaisuuksia ja mahdolli-
suuksia. 
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Teksti: Katja Heikkiläinen 
Kuva: Päivi Romo

Kun arjen tahti tuntuu koko ajan kiihtyvän, dy-
naaminen jooga ei välttämättä tuo harjoittajilleen 
hitauden ja laskeutumisen hetkeä, jota monet joo-
gasta etsivät. Tempoltaan rauhallinen yinjooga on-
kin kasvattanut viime vuosina suosiotaan, ja moni 
on toivonut yinjoogaan keskittynyttä täydennys-
koulutusta Joogaopistosta valmistuneille opettajil-
le.

Jo 90-luvulla yin-polkunsa aloittanut Sina Var-
hee on yinjoogan pioneereja Suomessa. Saarijärven 
opiston ensimmäinen, kaksivaiheinen yin-koulu-
tus käynnistyi Sinan vetämänä joulukuussa 2019 
(ks. Joogalehti 3/2019 ja 1/2020). Ensimmäinen 
lähiopetusjakso keskittyi yinjoogan perusteisiin, 
asentoihin ja fysiologiaan.

Alkuvuonna 2020 alkoi koronapandemia, min-
kä vuoksi toisen koulutusjakson järjestäminen 
ajautui vastatuuleen. Erilaisten rajoitustoimien 
vuoksi lähiopetusjaksoa jouduttiin siirtämään usei-
ta kertoja. Ajankohtaa haarukoitaessa opiskelijat 
saivat erillisiä kotitehtäviä, ja keskustelu kurssin 
Facebook-ryhmässä oli aktiivista.

Heinäkuussa 2022 toinen lähiopetusjakso saa-
tiin viimein järjestettyä. Osa opiskelijoista oli 
muutosten vuoksi joutunut keskeyttämään kou-
lutuksensa, mutta kesäisen kauniille Saarijärvelle 
saapui 15 jooganopettajan joukko jatkamaan yin-
tutkimuksiaan. Opettajatiiminä toimivat toisella 
jaksolla Päivi Romo (SJL, RYT-yin), Sirpa Im-
monen (SLJ) ja Katja Heikkiläinen (RYT, TTY).

Toisella jaksolla tutustuttiin uusiin asentoihin ja 
perehdyttiin lisäksi tarkemmin taolaiseen filosofi-
aan, meridiaanioppiin ja näkemyksiin terveellisistä 
elintavoista. Yhteisissä työpajoissa tutkittiin asen-
tojen rakentumista ja niiden variaatioita. Ryhmä-
töinä opiskelijat tutkivat meridiaaniparien sijaintia 
ja toimintoja, sekä tekivät harjoitusohjelman eri 
kohderyhmille.

Kokemuksia ja  
kokemuksellisuutta
Koska yinjooga on luonteeltaan rauhallista ja 
maadoittavaa, sisäänpäin katsovaa, se mielletään 
helposti harjoitukseksi, jonka perustehtävä on 
rentouttaa. Paineen ja venytyksen kohdistaminen 
kudoksiin ja niveliin toimii kuitenkin myös vir-
kistyksen lähteenä, kun kehon nesteiden ja ener-
gian virtaus tehostuu.

Yin-harjoituksen virkistävää ja rentouttavaa 
puolta tunnusteltiin lähiopetuspäivinä yhdessä 
tehtyjen aamu- ja iltaharjoitusten kautta. Luon-
teeltaan ja dynamiikaltaan erisävyiset harjoitukset 
toivat opiskelijoille omakohtaisen kokemuksen 
harjoituksen rytmittämisestä tilanne ja vuorokau-
denaika huomioiden. Joogafilosofiasta muistam-
me, kuinka merkittävä omakohtainen kokemus 
on oppimiselle ja opettajana toimimiselle.

Yhteisten harjoitusten avulla tutkittiin myös, 
millä tavalla asentoihin asettumista voi puheen 
avulla ohjata: miltä tuntuu tunnelmia kuvaileva 
ohjaus, miltä kehon eri osien tuntemuksia sanal-
listava? Entä hiljaisuus?

Keskusteluja havainnoista jatkettiin opiston 
maukkaiden aterioiden ääressä ja saunan laituril-
la: heinäkuu oli kauneudessaan antelias opiskeli-
joille, jotka olivat kärsivällisesti odottaneet opin-
tojensa jatkumista.

Yin on ja ei ole helppoa

Vastatessaan kysymykseen ”teenkö tämän oikein”, 
yinjoogan keskeinen opettaja Bernie Clark vastaa 
usein: ”If you are feeling it, you are doing it.” Tämä 
maanläheinen ja hymyillen annettu ohjenuora aut-
taa hahmottamaan, mikä ohjaa yin-asentojen fyysis-
tä rakentamista.

Olemme kaikki kehoiltamme erilaisia, ja se, mikä 
tuntuu toisessa kehossa syvänä venytyksenä, ei tun-
nu miltään toisessa. Asentoihin asettumisen kannal-
ta onkin tärkeää sanallistaa muodon intentio.

Samalla on kuitenkin syytä muistaa, että yin-

Yinjoogaa Joogaopistolla
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harjoitus ei tapahdu pelkästään kehossa. Yogas 
citta vritti nirodha – mielen liikkeiden pysäyttä-
minen on myös yinjoogan tavoitteena. Pysähty-
minen ja liikkumattomuus sekä omien fyysisten 
ominaislaatujen tarkastelu voivat olla harjoituk-
sen suurin haaste.

Uppoutuminen kiireettömästi omaan olemuk-
seen saattaa nostaa mieleen ajatuksia ja tunteita, 
joita puuhakkaalla ja kiireisellä arjella saatetaan 
koettaa väistää. Esiin nousevat mielen liikkeet 
voivat tehdä yin-harjoituksesta tunteikkaan.

Jos otetaan huomioon lisäksi se, että asennoil-
la pyritään stimuloimaan kehon energiakanavia, 
meridiaaneja, joilla kullakin on oma tehtävänsä 
eri sisäelinten ja näihin liittyvien tunteiden sään-
telyssä, pysähtyneeltä näyttävissä muodoissa pii-
lee paljon tapahtumia.

Tämä muistuttaa meitä siitä, että myös joo-

Sina Varhee ja yinjoogan lohikäärme.

•	Yinjoogaa kaikille avoimena kurssina 15.–
17.5.2023.

•	Yinjoogan opettajakoulutus 1. jakso 31.7.–
3.8.2023 ja 2. jakso 2.–5.1.2024.

Yin Joogaopiston 
kurssitarjonnassa:

gamaton ulkopuolella tapahtuvassa elämässä on 
monia tasoja: aina se, mikä on kaikkein tärkeintä 
työskentelyä ei näy ulospäin. Tämä koskee niin 
kanssaihmisiä kuin itseämmekin, ja sen koke-
muksellinen oivaltaminen tukee ja vahvistaa 
myötätuntoisuuttamme kaikkea olevaa kohtaan.
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Teksti: Päivi Heurlin, Johanna Lamminen ja Matti 
Koskenranta

Elämme suorituskeskeisessä yhteiskunnassa, jossa 
pienenkin pysähtymisen aikana kaipaamme vä-
littömästi virikkeitä ja viihdykettä. Bussipysäkillä 
kaivamme kännykän esiin ja selaamme sosiaalista 
mediaa, koska odottaminen ja pysähtyminen saa 
levottoman mielen heti kyllästymään. Teemme 
sen automaattisesti, asiaa sen paremmin tiedosta-
matta.   

Aivoterveyden kannalta on hyvin tärkeää osata 
pysähtyä ja hellittää kiireenkin keskellä, vaikka 
vain pieneksi hetkeksi. Mikrotauko ilman jat-
kuvaa tietotulvaa tai aistiärsykkeitä laskee veren-
painetta, rauhoittaa hengitystä sekä hermostoa, 
edistäen näin aivojen ja koko kehon yleistä hy-
vinvointia. 

Meille suomalaisille pysähtyminen ja hellittä-
minen, suorastaan meditatiivisen tilan löytymi-
nen tapahtuu hyvinkin helposti; saunan pehmeis-
sä löylyissä, metsän siimeksessä tai meille tiensä 
joogamatolle löytäneille, joogaharjoituksen paris-
ta. 

Luonnossa voi avata  
aisteja ja rauhoittua

Saarijärvi tarjoaa joogakotimme lisäksi upeita 
luontoelämyksiä. Elokuisella Jooga ja patikointi 
-kurssilla otamme tilaa arjen kiireistä, päästämme 
irti suorittamisesta ja vain pysähdymme. Jooga-
harjoituksien avulla puramme kehosta kireyksiä, 
herättelemme lempeästi kehoa metsäpoluille ja 
annamme kehon palautua patikoinnin jälkeen.

Metsäkävely antaa omaa aikaa ja rauhoittaa 
mieltä. Luonnossa voimme harjoitella päästä-
mään irti päässä pyörivistä ajatuksista, avata ais-
teja ja rauhoittua oman hengityksen rytmiin. Tä-
hän auttavat metsässä tehtävät lempeät, yhteiset 
liike- ja aistiharjoitukset. Lauantain kruunaa vielä 
opiston savusaunan pehmeät löylyt.

Julmat Lammit ja Pyhä-Häkki
Ensimmäisen päiväretkemme teemme Julmat 
Lammit -luonnonsuojelualueelle, jossa nuori Ru-
neberg samoili ja kirjoitti runoja. Kolme lampea 
kiertävä rengasreitti on vaikeakulkuinen, joten ret-
kelle varaamme aikaa, vaikka itse reitti onkin mel-
ko lyhyt. Korkeuserot ovat paikoitellen huimat. 
Korkeimmille ja vaikeimmille kohdille on raken-
nettu portaita sekä kaiteita turvaamaan ja helpot-
tamaan kulkua.

Toisen päiväretkemme kohteena on Pyhä-Häkin 
kansallispuisto. Pyhä-Häkin ikihongat ja kilpikaar-
naiset jättiläiset loksauttavat paatuneemmankin 
retkeilijän leuat ihmetykseen ja ihailuun. Vuosi-
satoja ne ovat seisseet mäntykankaalla myrskyjä, 
metsäpaloja ja lumitykkyjä uhmaten.

Tunnelma vanhaan ikimetsään astuessa on aivan 
erilainen kuin nuoreen talousmetsään kävellessä. 
Jälkimmäisessäkin on mukava liikkua ja se virkis-
tää, mutta senioripetäjien läsnäolo saa hiljaiseksi, 
herättää kunnioitusta ja ihailua. 

Pyhä-Häkin kansallispuisto tunnetaan yhtenä 
eteläisen Suomen merkittävimpänä ikimetsänä. 
Sen metsät ovat enimmäkseen luontaisesti synty-
neitä ja vuosisataisten kulojen ja myrskyjen muok-
kaamia. Metsän vanhusten keski-ikä on melkoi-
nen. Kilpikaarnaiset petäjät ja harmaakylkiset kelot 
ovat keskimäärin kahden ja puolensadan vuoden 
ikäisiä.

Porukan vanhimmalla on ikää tuplasti tuon 
verran. Kansallispuiston julkkis on kelottunut 
500-vuotias Vanha iso puu, joka aloitti kurkotuk-
sensa kohti korkeuksia vuonna 1518. Metsän toi-
nen julkkis ja vielä elossa oleva Uusi iso puu on iäl-
tään 380-vuotias. Näiden arvokkaiden vanhusten 
äärellä on hyvä pysähtyä olemaan läsnä hetkessä. 

Tälle retkelle saamme opistolta mukaan retkie-
väät.

Ohjaajista

Ohjaajina kurssilla toimivat SJL-jooganopettajat 
Johanna Lamminen ja Päivi Heurlin. He ovat 

Kurssi Joogaopistolla 24.–27.8.2023

Joogaa ja patikointia
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tutustuneet toisiinsa jooganopettajakoulutukses-
sa, ystävystyneet ja jo useana vuonna harrastaneet 
retkeilyä yhdessä. 

Alun perin yhteiset retket liittyivät Santiago de 
Compostelan pyhiinvaellusmatkan harjoituspa-
tikoihin. Matka peruuntui keväällä 2020, mutta 
Johannan ja Päivin retkeilyinto säilyi.

– Koronan aikana Suomen monipuoliset ul-
koilumaastot tulivat tutuiksi. Kiersimme reittejä 
Hämeenlinnan Ilves-reitillä, Lopen maisemissa, 
Torronsuolla, Hossassa sekä Selkämeren kansal-
lispuistossa Yyterissä. Syksyn 2022 kohokohtana 
oli Kilpisjärvi ja Saana. Retkiimme yhdistyi joo-
ga niin aamu- ja iltaharjoituksen muodossa, kuin 
myös retkellä keskellä luontoa. Ja matkamme jat-
kuu!

Opistolla myös  
toinen luontokurssi

Joogaopistolla järjestetään kesällä myös toinen 
luontokurssi. Toukokuun kurssilla retkeillään 
Pyhä-Häkin kansallispuistossa ja Joogaopiston 
lähimaastossa sekä tutustutaan alueen kasvistoon.

Pyhä-Häkin ikimetsä ja kosken kuohut virittä-
vät aistit ja rauhoittavat mielen. Joogaharjoituksia 
tehdään luonnossa ja opiston rauhassa. Savusau-
na lämpiää ja maukas kasvisruoka hellii mieltä ja 
vatsaa.

Kurssi alkaa 10.5. ja päättyy 13.5. Ohjaajina 
toimivat SJL-jooganopettajat Anne Grönlund ja 
Tuula Hartikainen.

Joogaa ja patikointia -kurssin ohjaajat Johanna Lamminen (vas.) ja Päivi Heurlin ovat harrastaneet ret-
keilyä yhdessä.
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Teksti: Matti Koskenranta 
Kuva: Nina Salokangas

Joogafestival Helsinki pidetään kymmenennen 
kerran 4.–5.3. Helsingissä Kaapelitehtaalla. Ta-
pahtuman teemana on Yhdessä – kaiken ja kaik-
kien kanssa.

Suomen Joogaliiton puheenjohtaja Minna Lah-
denperä ja liiton pitkäaikainen vaikuttaja Märta 
Heikinheimo pitävät festareilla luennon Yhdessä 
tekemisen voima, Suomen Joogaliiton tarina. Sen 
lisäksi Minna ohjaa SJL-joogaharjoituksen.

Festareilla on lukuisa joukko muitakin SJL-
jooganopettajia.

Iia Lappalaisella on sekä luento että harjoitus-
tunti aiheena Joogaterapian keinoja rauhoittumiseen 
ja voimaantumiseen. Joogaterapia yhdistää perin-
teisiä joogan keinoja moderniin lääketieteeseen. 

Jorma Rusanen luennoi aiheesta Tietoinen hen-
gitys – johdatus pranayamaan. Luennon hengitys-
harjoitukset kehittävät arkihengityksen taitoa ja 
valmistavat mieltä ja kehoa joogan pranayama-
harjoituksiin.

Kohti kivutonta selkää on Jenny Söderströmin 
luennon ja harjoitustunnin teemana. Alaselän it-
sehoidon kolme peruspilaria ovat: vahvista vii-
saasti, liikuta lempeästi sekä hellitä ja rentoudu. 

Hathajooga ja Jooganidra tienä kehon ja mielen 
hyvinvointiin on Ulla-Maija Röngän harjoitus-
tunnin aiheena. Hathajoogalla luodaan suotuisat 
olosuhteet ohjatulle kehoa ja mieltä syvästi ren-
touttavalle jooganidralle, joka johdattelee tietoi-
seen levon ja valppauden tilaan sekä läsnäolon 
kokemukseen. Harjoitukset sopivat kaiken kun-
toisille.

Jaana Haapa-ahon lempeässä joogaharjoituk-
sessa luodaan yhteys omiin juuriin. Visualisoin-
nin ja liikkeen kautta pyritään löytämään hengi-
tyksen ja liikkeen yhteys. Erityisesti aloittelijoille 
ja jäykille sopiva harjoitus päättyy rentoutumi-
seen ja metsämeditaatioon.

Antti Sipisen muistijoogassa tehdään koko-
naisvaltainen joogaharjoitus: asana-, pranayama-, 
rentoutumis- ja meditaatioharjoituksia. Tämän 
lisäksi harjoitukseen liittyy keskeisenä osana 
muistiharjoitukset, jotka tehdään MemoMat-
muistimatolla. Harjoitus sopii kaikille, varsinkin 
yli 50-vuotiaille.

Bengt Holmström ohjaa äijäjoogaa.
Joogafestareilla on kaikkiaan noin 40 luentoa ja 

yli 90 erilaista tutustumistuntia ja workshoppia 
– melko kattava kokonaisuus Suomen joogaken-
tästä. Lisätietoja tapahtumasta löytyy osoitteesta 
joogafestival.fi.

Joogafestival Helsinki kymmenennen kerran

Helsingin joogafestareilla 
on yli 90 erilaista tutustu-
mistuntia ja workshoppia. 
Kuvan harjoitustunti on 
vuoden 2020 festareilta.



10.	 Jooganopettajien syventävä koulutus S XXVIII_4,  
6 vrk

	 pe 3.3. – to 9.3.2023
	 Hinta alkaen 515 €
	 Ohjaajat: Karin Sillander, Terttu Komulainen ja Marja 

Vanhala, Jooganopettajat SJL®

11.*	 Tasapaino luo selkeyttä elämään, 2 vrk
	 pe 10.3. – su 12.3.2023
	 Hinta alkaen 220 € 
	 Ohjaajat: Tuija Aaltonen ja Onerva Mälkönen, Joogan-

opettajat SJL®

	 Jooga opettaa, että ruumiin tasapainon kautta löytyy 
mielen hiljaisuus. Kun pinnallinen mieli rauhoittuu, 
voimme löytää sisältämme syvän tietoisuuden. Syvä tie-
toisuus antaa rohkeutta seurata elämää, kun se muuttuu. 
Elämä muuttuu koko ajan! Tasapainottavien joogahar-
joitusten lisäksi annamme tilaa pohdinnoille siitä, mitä 
tasapaino tai sen puuttuminen elämässä merkitsee.

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

12.*	 Joogan keinot parempaan arkeen, 2 vrk
	 pe 17.3. – su 19.3.2023
	 Hinta alkaen 220 €

•	Kurssien päiväohjelmassa: 
– joogaharjoituksia (asanat, hengitys, rentoutuminen, hiljentyminen, meditaatio) 
– kurssin teemaan liittyviä alustuksia, luentoja, keskusteluja sekä mahdollisesti ryhmätyöskentelyä.

•	Opiston kurssien ohjaajat ovat pääosin Suomen Joogaliiton kouluttamia. Jooganopettajien SJL®-
koulutus on Euroopan Joogaunionin hyväksymä.

•	Kurssimaksuun sisältyy opetusta ja ohjattuja harjoituksia 5–6 tuntia päivässä sekä ruoka ja majoitus. 
Kurssit aloitetaan päivällisellä klo 18 ja ne päättyvät viimeisenä kurssipäivänä heti lounaan jälkeen. 

•	Kurssikalenterissa ilmoitettu alkaen hinta on osallistujakohtainen majoitus jaetussa kahden hengen huo-
neessa, suihku ja wc käytävällä. Muita majoitusvaihtoehtoja löydät www.joogaliitto.fi/kurssikalenteri ao. 
kurssin kohdalta ilmoittaudu kurssille. Voit myös tiedustella muita vaihtoehtoja Joogaopistolta.

Suomen Joogaopisto 
Kurssikalenteri 3.3.–6.11.2023 

(seuraathan kotisivujen päivitettyä kurssikalenteria)

Kaikki kurssien järjestämiseen ja suunnitteluun liittyvät yhteydenotot toivotaan osoittee-
seen kurssitoiminta.joogaliitto@gmail.com.

•	Täydennyskoulutuskurssit (T-kurssit) on tarkoitettu ensisijaisesti valmiille jooganopettajille. Mikäli 
kurssille jää tilaa, sille voivat osallistua myös jooganopettajaopiskelijat ja muut pitkään joogaa harras-
taneet.

*	 Kurssi sopii myös vasta-alkajille.
**	  Talkookurssit on tarkoitettu Joogaliiton jäsenille, jotka haluavat tehdä työtä Joogaopiston hyväksi. Kursseilla tehdään 

erilaisia ajankohtaisia ulkotöitä, kuten kasvien hoitoa ja ympäristön siivousta. Myös opiston sisällä on ahkerille käsille 
monenlaista tehtävää, esimerkiksi pyykin käsittelyä ja siivousta. Kursseilla on päivittäin kuusi tuntia työskentelyä, 
joka jaetaan kaikille osallistujille tasapuolisesti. Aamu- ja iltajoogaharjoitukset kuuluvat kurssin ohjelmaan.

	 Iloisessa seurassa on mukava työskennellä yhteisen joogakotimme hyväksi
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	 Ohjaajat: Satu-Sinikka Vuolteenaho ja Johanna Klapuri, 
Jooganopettajat SJL®

	 Kuinka saada joogamatolla koettu rentous ja keveys 
siirtymään arkeen ja ihmissuhteisiin? Kurssin aika-
na etsimme omaan arkeen sopivia keinoja mielen 	
rauhoittamiseksi ja kehon rentouttamiseksi. Pohdimme 
myös suhtautumista omaan itseemme sekä läheisiimme. 
Kurssin punaisena lankana kulkevat joogafilosofian ah-
deksanportaisen tien osat yama ja niyama. Kurssi sopii 
niin vasta-alkajille kuin 	jo pidempään jooganneille. 

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

121.*	 Suomen Joogaliiton Talvipäivät ja vuosikokous  
Tampereella Varalan Urheiluopistolla

	 pe 17.3. – su 19.3.2023
	 Lisätietoja kotisivuilla ja Joogalehdessä 4/2022.

13.*	 Tuolijooga, 2 vrk
	 pe 24.3. – su 26.3.2023
	 Hinta alkaen 220 €
	 Ohjaajat: Sirkka Kaplas ja Eija Juvakka, Jooganopettajat 

SJL®
	 Kurssilla tutustutaan tuolilla tehtäviin joogaharjoituk-

siin ja se sopii kaikille asiasta kiinnostuneille. Tuolijooga 
soveltuu vanhusten ja liikuntarajoitteisten kuntoutuk-
seen ja se tukee samalla heidän selviytymistään arjessa. 
Tuolijooga soveltuu myös taukojoogaksi työpaikoille 
tuomaan hyvinvointia niin keholle kuin mielelle. Oh-
jel-massa ovat myös päivittäiset normaalit joogaharjoi-
tukset.

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

14.*	 Jooga ja Asahi, 2 vrk
	 ma 27.3. – ke 29.3.2023
	 Hinta alkaen 220 € 
	 Ohjaajat: Iiris Hänninen, Jooganopettaja SJL® ja Marga-

ret Vainio, Asahi Nordic -pääkouluttaja, jooganopettaja 
SJL-opiskelija 

	 Kurssi tarjoaa kokonaisvaltaista hyvää oloa jokapäiväis-
ten jooga- ja asahi-harjoitusten täydentäessä toisiaan 
Joogaopiston rauhan ja ihanan luonnon keskellä. Mar-
garet ohjaa asahi-harjoitukset ja Iiris lempeää hatha-
joogaa. Harjoituksissa kuunnellaan omaa kehoa oman 
hengityksen ohjatessa liikettä. Asahi on turvallinen ja 
helppo, virtaava kehomielimetodi, jonka voi oppia no-
peasti ja huomata sen hyvää tekeviä vaikutuksia. Kurssi 
sopii kaikille, myös aloittelijoille.

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

15.*	 Kevättä kohti kirjoittaen ja tanssien, 3 vrk
	 pe 31.3.2023 – ma 3.4.2023
               Hinta alkaen 295 €
	 Ohjaajat: Marita Laaksonen, Jooganopettaja SJL®, tans-

sinohjaaja ja Kaija Viinikka, jooganopettaja SJL -opiske-
lija, kirjallisuusterapiaohjaaja

	 Herättelemme itseämme avautumaan lisääntyvälle va-
lolle. Syvennymme joogaharjoituksiin, tanssimme me-
ditatiivisia ilon ja hiljaisuuden tansseja, kirjoitamme ja 
ulkoilemme. Helppojen kirjoitusharjoitusten avulla 
tutustumme kirjoittamisen hyvinvointia lisääviin vai-
kutuksiin. Tanssiessa meillä on mahdollisuus vahvistaa 
henkisiä voimavarojamme. Kauniiseen musiikkiin yh-
distetään helpot askeleet ja yksinkertaisia käsiliikkeitä. 

Kuljemme asteittain kohti rauhaa ja tasapainoa, ehkä 
koemme myös hippusen pyhyyttä. Joogaopiston ilma-
piirissä saamme lähestyä itseämme ja toisia lempeästi ja 
myötätuntoisesti. Kurssi sopii kaikille. 

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

16.*	 Ashram-viikonloppu: Kohtaamisia hiljaisuudessa, 
	 3 vrk
	 to 6.4. – su 9.4.2023
	 Hinta alkaen 345 € 
	 Ohjaajat: Eija Pusila-Verona, Jooganopettaja SJL® ja Jaa-

na Irmeli Turunen, jooganopettaja/linjaava jooga, BMC 
somaattinen liike, tanssitaiteen tohtori

	 Noudatamme intialaisen ashramin (joogakeskuksen) 
kaltaista päiväohjelmaa. Päivä aloitetaan varhaisella me-
ditaatiolla tai hiljaisella kävelyllä. Aamu- ja iltapäivällä 
on asanaharjoituksia. Satsang-luento avaa joogan sy-
vempiä saloja ja Helsingin Joogayhdistyksen 50-vuotista 
historiaa. Työpaja vie matolla omaan harjoitukseen kes-
kittymiseen, mutta myös matolta tilaan, jossa tutkimme, 
kuinka asanaharjoitus tukee ja kannattelee kehoa, kun 
siirrymme kohti vapaampaa liikettä. Loppupäivästä 	
saamme kokea meditatiivista ohjelmaa ohjatusta rentou-
tuksesta äänimaljakylpyyn ja pääsemme myös koke-
maan mantrojen laulamista.

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

17.	 Jooganopettajien perusopinnot P 3, 7 vrk
	 ti 11.4. – ti 18.4.2023
	 Hinta alkaen 575 €
	 Ohjaajat: Tarja Haapala, Minna Lahdenperä ja Sirpa 

Immonen, Jooganopettajat SJL®
	 Koulutuskursseille on jatkuva ilmoittautuminen.

18.	 Jooganopettajien perusopinnot P 2, 6 vrk
	 pe 21.4. – to 27.4.2023
	 Hinta alkaen 515 €
	 Ohjaajat: Tuija Aaltonen, Annika Törn-Raiskila ja Outi 

Finni, Jooganopettajat SJL®
	 Koulutuskursseille on jatkuva ilmoittautuminen.

19.*	 Vappujoogan helmiä, 3 vrk
	 pe 28.4. – ma 1.5.2023
	 Hinta alkaen 295 € 
	 Ohjaajat: Kari Timonen ja Ilkka Harjola, Jooganopetta-

jat SJL®
	 Tule vastaanottamaan kesän taikaa Joogaopiston inspi-

roivaan ympäristöön.	
	 Alkukesäisen viikonlopun aikana tutustumme erilaisiin 

joogatyyleihin. Luvassa 	luontoterapeuttinen retki kuo-
huvalle koskelle. Mielenkiintoiset luennot ja keskustelut

	 tasapainoisen ja merkityksellisen elämän tukipilareis-
ta antavat eväitä tulevaan kesään. Voimaannuttavien 
asanoiden lisäksi meditoimme ja teemme kirtania/mu-
sisoimme yhdessä. Omat soittimet ovat tervetulleita, 
joten rumpuja, helistimiä ym. mukaan, jos löytyy. Tule 
viettämään ikimuistoinen vappu Joogaopistolle!

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

20.	 Jooganopettajien perusopinnot P 4, 7 vrk
	 ti 2.5. – ti 9.5.2023
	 Hinta alkaen 575 €
	 Ohjaajat: Ritva Kuure, Sinikka Tala ja Päivi Mähönen, 
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Jooganopettajat SJL®
	 Koulutuskursseille on jatkuva ilmoittautuminen.

21.*	 Jooga ja luonto, 3 vrk
	 ke 10.5. – la 13.5.2023
	 Hinta alkaen 295 € 
	 Ohjaajat Anne Grönlund ja Tuula Hartikainen, Joogan-

opettajat SJL®
	 Tule retkeilemään ja joogaamaan Saarijärven keväiseen 

luontoon. Retkeilemme Pyhä-Häkin kansallispuistossa 
ja Joogaopiston lähimaastossa. Tutustumme myös alu-
een kasvistoon. Pyhä-Häkin ikimetsä ja kosken kuohut 
virittävät aistit ja rauhoittavat mielen. Joogaharjoituk-
sia tehdään luonnossa ja opiston rauhassa.  Savusauna 
lämpiää ja maukas kasvisruoka hellii mieltä ja vatsaa. 
Mukaan  säänmukaiset kengät ja retkeilyvarusteet. 
Pyhä-Häkin retkelle saamme mukaan retkieväät, joten 
ota mukaan oma termospullo. Retkikohteisiin liikutaan  
kimppakyydein.

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

22.*	 Yinjooga, 2 vrk
	 ma 15.5. – to 17.5.2023
	 Hinta alkaen 220 €
	 Ohjaajat: Tarja Prema Storgård ja Irene Pakkanen, Joo-

ganopettajat SJL® ja yinjooganopettajat SJL
	 Tule mukaan keväiselle yinjoogakurssille. Yinjoogahar-

joitus kohdistuu sidekudokseen ja sisäelimiin vaikutta-
viin meridiaaneihin. Keskeisiä harjoitettavia alueita ovat 
yläselkä ja lannerangan alue. Pitkäkestoisissa asennoissa 

	 lihastyö on vähäinen, mutta paine ja venytys kohdealu-
eella selkeästi tunnistettavissa. Ajan ja rauhallisen hen-
gityksen merkitys on yinjoogassa keskeinen. Käytämme 
asentojen tukena mm. joogatiiliä ja bolstereita. Kireyk-
sien hellittäessä asennon muoto pikkuhiljaa syvenee ja 
mielikin hiljenee.

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

23.*	 Jooga selän hoidossa, SSJY:n 50-vuotisjuhlakurssi, 
	 2 vrk
	 pe 19.5. – su 21.5.2023
	 Hinta alkaen 220 €
	 Ohjaajat: Sinikka Tala, fysiatri, Jooganopettaja SJL® ja 

Leena Hakala, Jooganopettaja SJL®
	 Miten jooga auttaa selän hoidossa? Tarkastellaan selän 

hoitoperiaatteita nykytiedon valossa ja peilataan niitä 
joogan menetelmiin. Tarkastelun kohteena erityisesti 

	 Saara Rengon keskeiset opetukset selkäongelmien lie-
vittämisessä joogaharjoituksen keinoin. Kurssi on va-
rattu Seinäjoen Seudun Joogayhdistys ry:lle 19.3.2023 
saakka. Ilmoittautuminen ja kaikki kurssiin liittyvät tie-
dustelut Marketta Kujalalle retki.sjkjooga@gmail.com. 
20.3.2023 kurssi avautuu muille, mikäli paikkoja 	
löytyy.  Jonotuslistalle voi ilmoittautua kotisivujen kurs-
sikalenterin kautta.

24.*	 Keväisen virkistävä joogakurssi, 2 vrk
	 ma 22.5. – ke 24.5.2023
	 Hinta 220 €
	 Ohjaajat: Pirkko Rahkonen ja Onerva Mälkönen, Joo-

ganopettajat SJL®
	 Kevät on uusiutumisen aikaa. Otamme askelia kesää 

kohti. Saamme lisää vireyttä joogaharjoituksesta sekä 

kuuntelemme viestiä tyyneydestä ja joogan kokonaisval-
	 taisen harjoituksen tuomasta vahvuudesta. Joogaharjoi-

tusten lisäksi keskustelemme joogan merkityksestä arjes-
sa sekä nautimme savusaunan lämmöstä ja mahtavasta 
kasvisruuasta.

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

25.*	 Sello, jooga ja luontoyhteys
	 to 25.5. – su 28.5.2023
	 Hinta alkaen 295 € 
	 Ohjaajat: Heini Mielonen, musiikin maisteri, musiikki-

pedagogi, Jooganopettaja SJL® ja Kristiina Laukka, luon-
toyhteysohjaaja, hieroja, Jooganopettaja SJL®

	 Tervetuloa nauttimaan kaikin aistein opiston ja lähi-
luonnon voimaannuttavasta ilmapiiristä. Ohjelmassa 
on joogatuntien lisäksi maagista sellonsoittoa. Teemme 
retken kuohuvalle koskelle, jossa on luvassa luontoyh-
teysjooga ja meditaatio. Lauantaina lämpiää savusauna, 
ja uimassa saa käydä aamuin illoin. Kurssi on suunnat-
tu kaikille joogasta, musiikista ja luonnosta nauttiville. 
Unohdetaan kiire ja annetaan aistien avautua alkavalle 
kesälle. Muuta huomioon otettavaa: ota mukaan retki-
patja, viltti tms. ulkona tehtäviä harjoituksia varten.

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

26.**	 Talkookurssi, 4 vrk
	 ma 29.5. – pe 2.6.2023 
	 Kevätkurssilla muun muassa pestään ikkunat, huolle-

taan pihapiiriä ja hoidetaan kasvimaata. 
	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

275.*	 Joogan harjoittamisen perusteet ja periaatteet
	 pe 2.6. – ma 5.6.2023
	 Hinta alkaen 295 €
	 Ohjaajat: Tarja Haapala ja Heidi Höök-Mustamäki, 

Jooganopettajat SJL®
	 Tule mukaan tutkimaan omaa joogaharjoitustasi. 

Kurssilla teemme katsauksen joogan historiaan ja tu-
tustumme joogafilosofian perusteisiin. Käymme läpi 
joogaharjoituksen periaatteita ja tutustumme lähemmin 
harjoituksissa mukana 	 oleviin asanoihin. Tutkimme 
myös luonnollista tietoista hengitystä joogaharjoitukses-
sa.

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

28.	 Jooganopettajien syventävät opinnot S XXX_2, 6 vrk
	 ma 5.6. – su 11.6.2023
	 Hinta alkaen 515 € 
	 Ohjaajat: Iia Lappalainen, Ritva Kuure ja Tiina Hem-

minki, Jooganopettajat SJL®

29.	 The Yogasutra T XV_4, 3 vrk
	 ma 12.6. – to 15.6.2023
	 Hinta alkaen 445 € 
	 Ohjaajat: Hanna Staaff ja Karina Freij. Käytännön jär-

jestelyistä vastaa Ritva Kuure, Jooganopettaja SJL®. 
	 The Yoga Sutra - key concepts from chapter four Patan-

jalis Yoga Sutra is considered to be the first and still most 
important text on yoga. It explains on a very deep level 
how our mind works and is as relevant today as 2000 
years ago. The sutra-s also gives us many practical sug-
gestions for how to work with our mind. 

	 In this course we will discuss key concepts from the 
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fourth chapter of this text. This chapter talks about Kaiva-
lyam, freedom, the final goal of yoga. It also presents some 
key concepts like samskara-s and vasana-s, habits and deep 
patterns, and the difference between the mind, citta, and the 
Seer, purusa. During these days we will also chant the sutra-s 
that we are discussing and experience some of the practices 
that yoga has to offer; asana, pranayama and meditation.

	
	 Voit osallistua kurssille vaikka et olisi osallistunut aiemmille 

jaksoille. Kurssin kielenä on englanti. Tule rohkeasti mu-
kaan, tulkataan yhdessä tarvittavin osin. 

	 Koulutuskursseille on jatkuva ilmoittautuminen.

30.*	 Joogaa – hyvää mielelle ja sydämelle, 2 vrk
	 pe 16.6. – su 18.6.2023
	 Hinta alkaen 220 € 
	 Ohjaajat: Pertti Lipsanen, Jooganopettaja SJL®; Eija Kaski, 

Jooganopettaja SJL 	 -opiskelija, psykoterapeutti; Jari 
Laukkanen, kardiologi

	 Jooga edistää terveyttä; se rentouttaa kehoa ja rauhoittaa 
levotonta mieltä. Asanaharjoitus on tie ulkoa sisälle, tie ha-
jaannuksesta tarkkaavaisuuden tilaan. Joogaharjoituksissa 
edetään rauhallisesti omien fyysisten edellytysten mukaises-
ti. Gérard Blitzin opetuksen mukaan harjoitus muotoutuu 
meille sopivaksi, kun säilytämme sisäisen vapauden ja olem-
me avoimia muutokselle. Jooga johdattaa meidät sisäisen 
uudistumisen tielle. Tule hellittämään ja irrottautumaan 
arjesta: joogaamaan, saunomaan ja nauttimaan kesäisestä 
luonnosta! Luento-osuudessa  pohdimme kardiologi Jari 
Laukkasen alustusten pohjalta, miten jooga ja saunominen 
vaikuttavat sydänterveyteen ja hyvinvointiimme. 

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

31.*	 Joogaa jokaiselle, 3 vrk
	 ma 19.6. – to 22.6.2023
	 Hinta alkaen 295 €
	 Ohjaajat: Pirkko Talja ja Sami Fabritius, Jooganopettajat 

SJL®
	 Tämä kesäkuinen joogakurssi sopii kaikille, olipa sitten 

vasta-alkaja tai jo pidempään joogaa harrastanut! Jooga-
harjoitukset ja keskustelut jooga-aiheista ovat tärkeää antia, 
mutta pääsemme lomatunnelmiin myös ulkoillen vehmaissa 
maisemissa, soudellen tai uiden virkistävässä vedessä. Savu-
saunakin kuuluu kesäkurssin iloihin, ja otollisten olosuh-
teiden vallitessa voimme vaikkapa tehdä retken ympäristön 
nähtävyyksiä ihailemaan. Lataamme energiaa talven varalle 
joogaten, hengitellen ja hellittäen ja tietysti nauttien alkuke-
sän vehreydestä.

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

32.*	 Juhannuksen joogakurssi, 3 vrk
	 to 22.6. – su 25.6.2023
	 Hinta alkaen 345 €
	 Ohjaajat: Sami Fabritius ja Nina Vuorenpää, Jooganopetta-

jat SJL®  
	 Kurssi tarjoaa kokonaisvaltaista hyvää oloa joogaharjoitus-

ten, savusaunan löylyjen, vehreässä keskikesän luonnossa 
tapahtuvan ulkoilun, kasvisruoan ja rauhallisen 

	 ympäristön avulla. Sopii kaikille, myös aloittelijoille.
	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

33.	 Joogaopiston 50-vuotisjuhlakurssi, 2 vrk
	 pe 30.6. – su 2.7.2023
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	 Hinta alkaen 220 €
	 Ohjaajat: Minna Lahdenperä, Sanna Suikula ja Katri 

Mason, Jooganopettajat SJL®
	 Kolme sukupolvea, kolme näkemystä SJL-joogaan. 

Luomme katsauksen SJL-joogan kehittymiseen Joo-
galiiton alkuajoista tähän päivään. Lähestymme tätä 
ihmisen elämänkaaren eri vaiheissa olevien henkilöiden 
kokemusten kautta. Alustusten, keskustelujen ja joo-
gaharjoitusten avulla pohdimme, miten jooga kosket-
taa meitä tänä päivänä ja millaista tukea voimme siitä 
löytää. Kurssi on suunnattu erityisesti jäsenyhdistysten 
edustajille 30.4.2023 saakka. 1.5.2023 kurssi 	 avautuu 
muille, mikäli kurssipaikkoja on vapaana. Jonotuslistalle 
voit ilmoittautua kotisivujen kurssikalenterin kautta.

34.*	 Lempeästi luja, 3 vrk
	 ma 3.7. – to 6.7.2023
	 Hinta alkaen 295 €
	 Ohjaajat: Merja Lilja ja Pia Kojo, Joogaopettajat SJL®
	 Haetaan lempeää lujuutta elämän tuomiin haasteisiin. 

Tutkitaan suhtautumistamme itseen ja muihin. Herätel-
lään tietoisen läsnäolon hetkiä, rentoudutaan. Nautitaan 

	 yhdessäolosta, hyvästä ruuasta, kesäisestä luonnosta ja 
savusaunan lempeistä löylyistä. Käytetään luovina har-
joitteina kuva- ja äänitaiteen keinoja. Jooga-, pranaya-
ma- ja meditaatioharjoituksia sekä sointukylpyrentoutu-
mista mahdollisuutena löytää itselle sopivia keinoja olla 
lempeästi luja.

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

35.*	 Lasten ja heidän läheistensä yhteinen joogakurssi, 
	 3 vrk
	 to 6.7. – su 9.7.2023
	 Hinta alkaen 295 €
	 Ohjaajat: Seija Rimola, Irmeli Arvola, Jooganopettajat 

SJL® ja Petra Stenfors, 	 jooganopettaja SJL -opiskelija, 
lasten jooganohjaaja 

	 Kurssilla vietetään iloisia hetkiä kesäisen luonnon kes-
kellä. Joogaan tutustutaan yhdessä ja erikseen, leikin, 
harjoitusten ja keskustelujen kautta. Lasten harjoitukset 	
on suunnattu yli 5-vuotiaille. Jokaisella lapsella tai lapsi-
ryhmällä tulee olla oma 	vastuussa oleva aikuinen muka-
na.

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

36.	 Jooganopettaja SJL® -kouluttajat (T)
	 ma 10.7. – to 13.7.2023

37.*	 Jooga ja melonta, 4 vrk
	 pe 14.7. – ti 18.7.2023
	 Hinta alkaen 375 € 
	 Ohjaajat: Tuija Aaltonen ja Antti Mäkipää, Jooganopet-

tajat SJL®, Juha Karvinen, Seppo Rautiainen ja Sami 
Ryti, melonnanohjaajat 

	 Tutkimme joogaharjoituksen antia melontaan ja näi-
den vuorovaikutusta, esimerkiksi tasapainoa, rentoutta, 
hengitystä ja tietoista läsnäoloa. Kurssi sisältää kolme oh-
jattua melontaretkeä, joogaharjoituksia, hiljentymishar-
joituksia, alustuksia ja 	 keskustelua. Kurssilla on mu-
kana myös luonto- ja lintuasiantuntija Esa Aaltonen. 
Kasvisruoka ja savusauna hoitavat kokonaisvaltaista hy-
vinvointia. Osallistujilta 	edellytetään melontakokemus-
ta kajakeilla ja kiinnostusta joogaan. Kurssille mukaan 	

kajakki melontavarusteineen. Vuokrakalustoa on rajalli-
nen määrä hintaan 90 € /kurssi, varaukset ilmoittautu-
misen yhteydessä. Osallistujilla on oltava oma vakuutus.

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

38.*	 Ilon ja luovuuden viikonloppu joogan, meditaation 
ja heleiden äänimaljarentoutusten parissa, 3 vrk

	 ti 18.7. – pe 21.7.2023
	 Hinta alkaen 295 € 
	 Ohjaajat: Eija Pusila-Verona, Jooganopettaja SJL®, neu-

ropsykiatrinen valmentaja, tanssija ja Tarja Heinula, 
näyttelijä, työnohjaaja, mindfulness-ohjaaja

	 Tule mukaan heinäkuun hehkeään viikonloppuun ja 
avaudu kuuntelemaan ja ihmettelemään elämän kau-
neutta kanssamme. Heittäydy kuuntelemaan sisintäsi.

	 Viikonlopun aikana antaudumme joogaharjoituksille, 
herkistäville äänimaljoille sekä mieltä tyynnyttäville me-
ditaatioharjoitteille. Avaamme tilaa luovuudelle liikkeen 

	 sekä kirjoittamisen avulla. Nautimme kesän kauneudes-
ta viihtyisässä ympäristössä, sekä luonnossa että sisällä. 
Kaikki ovat tervetulleita kurssille. Lisätietoja Joogaleh-
den numerossa 4/2021. 

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

39.*	 Mennyt, tuleva ja nykyhetki – juhlavuoden kurssi 
kaikille jäsenille, 3 vrk

	 pe 21.7. – ma 24.7.2023
	 Hinta alkaen 295 € 
	 Ohjaajat: Thua Aalto ja Karin Sillander, Jooganopettajat 

SJL® 
	 Joogaopisto täyttää 50 vuotta vuonna 2023. Tällä kai-

kille jäsenille suunnatulla juhlavuoden kurssilla kurkiste-
taan menneeseen, haaveillaan tulevasta ja ennen kaikkea 
ollaan läsnä nykyhetkessä. Luvassa on lempeitä jooga-
harjoituksia ja alustettuja keskusteluja. Varaamme aikaa 
myös ulkoilulle, vapaalle yhdessäololle, kesätunnelmalle 
ja savusaunalle. 

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

40.*	 Äijä- ja naisjoogakurssit, 3 vrk
	 ma 24.7. – to 27.7.2023
	 Hinta alkaen 295 €
	 Ohjaajat: Pertti Jääskä ja Aki Saikko, Jooganopettajat 

SJL®
	 Ohjaajat: Soili Elovaara-Laakso ja Johanna Lamminen, 

Jooganopettajat SJL® 
	 Joogaharjoitukset naisille ja miehille ovat samanaikai-

sesti eri joogasaleissa. Kurssit antavat mahdollisuuden 
tulla yksin tai yhdessä opiskelemaan joogaa ja viettä-
mään mukavaa lomaa. Harjoitukset sopivat kaikenkun-
toisille, myös jäykille miehille ja naisille, jotka toivovat 
elämänsä olevan notkeampaa.

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

41.	 Joogaretriitti, 3 vrk
	 to 27.7. – su 30.7.2023
	 Hinta alkaen 295 € 
	 Ohjaajat: Ulla-Maija Rönkä ja Jorma Rusanen Joogan-

opettajat SJL® 
	 Jooga ja jooganidra muodostavat kokonaisuuden, joka 

voi vähentää haitallista 	 stressiä, lisätä vastustuskykyä ja 
parantaa unen laatua sekä auttaa luomaan levollisen suh-
teen itseen ja omaan arkeen. Kurssi tuo myös valaistusta 
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aiheisiin: hengitys, bandhat ja mudrat. Vaalimme sisäis-
tä hiljentymistä, joten kurssilla noudatetaan soveltuvin 
osin puhumattomuutta. Voit halutessasi pitää ”puhe-
paastoa” koko kurssinkin ajan. Yhden hengen huoneesta 
lisämaksu hinnaston mukaan.

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

42.	 Yinjooganopettajakoulutus 1/2, 3 vrk
	 ma 31.7. – to 3.8.2023
	 Hinta alkaen 295 €
	 Ohjaajat: Katja Heikkiläinen, jooganopettaja (RYT), 

yinjooganopettaja; Päivi Romo ja Sirpa Immonen, Joo-
ganopettajat SJL®, yinjooganopettajat. Koulutus (50 h) 	
toteutetaan kahtena lähijaksona, joiden välissä tehdään 
oppimistehtävä. Koulutuksen toinen jakso Joogaopis-
tolla 2.–5.1.2024. Koulutuksen pääsyedellytyksenä on 
suoritettu jooganopettajakoulutus (SJL tai RYT500).

43.*	 Maa, vesi, ilma ja tuli, 3 vrk
	 to 3.8. – su 6.8.2023
	 Hinta alkaen 295 € 
	 Ohjaajat: Jani Manninen, teatteritaiteen maisteri, Joo-

ganopettaja SJL® ja Lucy Manninen, filosofian maisteri, 
englannin ja ranskan kielen opettaja

	 Luonto on suuri peili, josta katsomme kuvaamme. Tällä 
kurssilla tarkastelemme tätä kuvaa sekä suhdettamme 
luontoon ja sen eri elementteihin joogan keinoin. Mie-
len liikkeiden hiljentyminen tai onnen kokemus voi 
tapahtua puron solinaakuunnellessa, nuotion liekkien 
loimua katsellessa tai vanhan männyn tuoksua 	haistel-
lessa. Annamme tulen, veden, maan ja ilman element-
tien näkyä muun muassa teemoina joogaharjoituksissa 
ja meditaatioissa, joita teemme Joogaopiston 	 sa l i s sa , 
pihalla, rannalla, metsässä ja muualla opiston ympäris-
tössä. Kurssi on osittain englanninkielinen ja se tulka-
taan suomeksi. Kurssi sopii kaikenkuntoisille ja 	
myös aloittelijoille.

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

44.*	 Jooga ja ayurveda, 3 vrk
	 ma 7.8. – to 10.8.2023
	 Hinta alkaen 295 €
	 Ohjaajat: Ulla-Maija Rönkä, Jooganopettaja SJL® ja 

Outi Häkkinen, ayurvedinen elämäntaitovalmentaja ja 
fytonomi 

	 Jooga ja ayurveda ovat kaksi toisiinsa liittyvää haaraa 
samassa suuressa vedalaisen tiedon puussa. Molemmil-
la on ainutlaatuinen paikkansa ja tehtävänsä, jotka ovat 
lomittain toistensa kanssa. Kurssilla tutustumme keskus-
telujen ja harjoitusten avulla joogaan, ayurvedaan, joo-
ganidraan ja meditaatioon. Anna itsellesi lupa pysähtyä, 
ota omaa aikaa ja tule ammentamaan eväitä elämään. 
Tervetuloa tutustumisretkelle itseesi.

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

45.*	 Jooga ja itsemyötätunto, 2 vrk
	 pe 11.8. – su 13.8.2023
	 Hinta alkaen 220 €
	 Ohjaajat: Päivi Hakkarainen, Jooganopettaja SJL® ja Tii-

na Pihlajamäki, Jooganopettaja SJL®, psykologi 
	 Mitä on itsemyötätunto ja miksi se on olennainen tekijä 

hyvinvoinnin kannalta? 	Kuinka löytää rakentavaa/jous-
tavaa suhtautumista omaan sisäiseen kriitikkoon ja ke-

hittää itsemyötätunnon taitoa? Miten jooga liittyy tähän 
kaikkeen? Lempeät joogaharjoitukset tukevat kehon ja 
mielen hyvinvointia. Tietoinen hyväksyvä havainnointi, 
rentoutuminen ja hengityksen huomioiminen luovat 
otolliset olosuhteet mielen rauhoittumiselle ja itsemyö-
tätunnon harjoittamiselle. Kurssin teemoina ovat myös 
omien tarpeiden tunnistaminen ja itsestä huolehtiminen 
sekä omien arvojen ja päämäärien mukainen toiminta. 
Jaamme yhteisesti työkaluja ja ideoita sekä kokemuksia, 
joita hyödyntää jokapäiväisessä elämässä.  

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

46.**	 Talkookurssi, 4 vrk
	 ma 14.8. – pe 18.8.2023
	 Elokuu on sadonkorjuun aikaa. Talkookurssilla muun 

muassa kerätään ja pakastetaan viinimarjoja sekä kerä-
tään ja kuivataan yrttejä.

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

47.*	 Lempeää joogaa ja joogakinesiologiaa, 2 vrk
	 pe 18.8. – su 20.8.2023
	 Hinta alkaen 220 €
	 Ohjaajat: Hanna Pohjola, Jooganopettaja SJL® ja Sari 

Mattila, Jooganopettaja 	SJL® ja RYT 
	 Tämä kurssi on ensisijaisesti Porin Joogayhdistyksen jä-

senille ja se sopii kaikille joogaa harrastaville. Kurssilla 
paneudutaan joogakinesiologiaan. Kurssilla voi kokea 

	 liikkeen ja läsnäolon taikaa – ehkä jopa tanssinkin. Il-
moittautuminen ja kaikki kurssiin liittyvät tiedustelut 
Katriina Tuomistolle, puh. 050 595 9682, katriina.tuo-
misto28@gmail.com. Kurssi on varattu Porin Joogayh-
distys ry:lle 18.6.2023 saakka. 19.6.2023 kurssi avautuu 
muille, mikäli kurssipaikkoja on vapaana. Jonotuslistalle 
voi ilmoittautua kotisivujen kurssikalenterin kautta.

48.*	 Jooga ja mindfulness, 3 vrk
	 ma 21.8. – to 24.8.2023
	 Hinta alkaen 295 €
	 Ohjaajat: Merja Tompuri, mindfulness-ohjaaja (MBSR), 

Jooganopettaja SJL® ja Ilse Becker, Jooganopettaja SJL®
	 Kurssin aikana teemme joogan lisäksi mindfulness-

meditaation perusharjoituksia, niitä, jotka löytyvät niin 
nykyajan länsimaisista mindfulness-harjoituksista kuin 
varhaisista buddhalaisista teksteistä (Satipatthanasutta). 
Ehkä jokin harjoituksista puhuttelee sinua niin, että otat 
sen mukaan omaan elämääsi. Samalla voimme ihme-
tellä ihmismieltä ja sen apinaluonnetta eli taipumusta 
hypähdellä kohteesta toiseen rauhoittumatta aloilleen. 
Kurssi sopii niin aloittelijoille kuin pidempään 	joogan-
neille.

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

49.*	 Joogaa ja patikointia, 3 vrk
	 to 24.8. – su 27.8.2023
	 Hinta alkaen 295 € 
	 Ohjaajat: Päivi Heurlin ja Johanna Lamminen, Joogan-

opettajat SJL® 
	 Anna itsellesi tilaa hellittää ja palautua arjen kiireistä joo-

gan ja luonnon äärellä. Päivittäisten joogaharjoitusten li-
säksi teemme noin kuuden kilometrin pituiset kävelyret-
ket Pyhä-Häkin kansallispuiston vaihtelevassa maastossa 
sekä Julmat 	 Lammit -luonnonsuojelualueella. Mukaan 
säänmukaiset kengät ja retkeilyvarusteet. Pyhä-Häkin 



retkelle saamme mukaan retkieväät, joten ota mukaan 
oma termospullo. Siirtyminen retkikohteisiin hoide-
taan kimppakyydeillä. Kurssin joogaharjoitukset sopivat 
myös aloittelijoille.

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.

50.	 Syventävä pranayama, 3 vrk
	 ma 28.8. – to 31.8.2023
	 Hinta alkaen 295 € 
	 Ohjaajat: Antti Heikinheimo ja Jorma Rusanen, Joogan-

opettajat SJL®
	 Kurssin tavoite on tukea ja syventää oppilaan pranaya-

ma-harjoitusta. Kurssi on tarkoitettu oppilaille, joiden 
harjoitus on jo syventynyt ja jotka hallitsevat pranayama-
harjoituksen perusteet, joita kurssin aluksi keskustellen 
kerrataan. Kurssilla tehdään pranayama-harjoitusta ja 
sitä tukevaa asanaharjoitusta, keskustellaan niiden esiin 

	 nostamista haasteista ja kokemuksista, kerrataan valmis-
televia, puhdistavia ja varsinaisia pranayama-tekniikoita 
ja syvennytään joogisen meditaation perusteisiin. Tarkoi-
tuksena on hengittää, hellittää, jakaa ja nauttia loppuke-
sän päivistä ja savusaunan lämmöstä. 

	 Ilmoittautuminen kurssille on avoinna.
	
51.	 Jooganopettajien perusopinnot P 3, 7 vrk
	 pe 1.9. – pe 8.9.2023
	 Hinta alkaen 575 €
	 Ohjaajat: Ritva Kuure, Susanna Ryynänen, Katja Liuk-

siala, Jooganopettajat SJL® 
	 Koulutuskurssille on jatkuva ilmoittautuminen.

52.*	 Lempeää joogaa ja rentoa maalaamista, 2 vrk
	 pe 8.9. – su 10.9.2023
	 Hinta alkaen 220 €
	 Ohjaajat: Maija Keinänen, Jooganopettaja SJL®  ja Suvi 

Saarinen, taideterapeutti exa
	 Kurssilla yhdistetään joogaa ja terapeuttista maalaamis-

ta. Rentouttava joogaharjoitus, liike ja tauot, voiman ja 
hellittämisen vuorottelu, hengitys ja  hiljaisuus. Joogan 
hiljaisuudessa siirrytään maalaamaan. Maalaamisessa 
pyritään  vapaaseen, kontrolloimattomaan ilmaisuun. 
Annetaan kuvan syntyä pakottamatta,  vapaita impuls-
seja seuraten. Kuvan kanssa voi leikkiä, värejä voi sutia, 
telata, raaputtaa, levittää käsin, valuttaa, pestä ja poistaa. 

Lopuksi jaetaan ryhmässä kokemuksia prosessista ja sen 
herättämistä ajatuksista ja tunteista. Maalaustarvikkeet 
saa kurssilla ja ne sisältyvät kurssimaksuun

	 Ilmoittautuminen kurssille alkaa 27.2.2023.

53.	 Jooga ja meditaatio, 2 vrk
	 ma 11.9. – ke 13.9.2023
	 Hinta alkaen 220 €
	 Ohjaajat: Heidi Mehtonen, Jooganopettaja SJL® ja Heik-

ki Nurminen.
	 Heikki ohjaa meditaatioharjoitukset ja pitää aiheeseen 

liittyvät luennot. Heidi johdattelee tutkimaan omakoh-
taisesti Patanjalin kahdeksanosaista joogatietä ja  ohjaa 
kaikille sopivat joogaharjoitukset.

	 Ilmoittautuminen kurssille alkaa 27.2.2023.

54.*	 Hyvinvointia keholle ja mielelle, 2 vrk
	 pe 15.9. – su 17.9.2023
	 Hinta alkaen 220 €
	 Ohjaajat: Miia Mattila, Jooganopettaja SJL®, hieroja ja 

Minna Pallaspuro, jooganohjaaja, thaijoogahieroja-opis-
kelija

	 Ota syksy vastaan itseäsi hoitaen. Tällä kurssilla teemme 
lempeitä  joogaharjoituksia. Opimme hoitamaan itse-
ämme ja läheisiämme perinteisen hieronnan ja thaijoo-
gahieronnan keinoin sekä nautimme yhdessäolosta ja 
opiston rauhasta. Kurssi sopii kaikille joogaa harrastavil-
le. Kurssi on varattu Jooga Tampere ry:lle ja Kokkolan 
joogayhdistys ry:lle 15.7.2023 saakka. Ilmoittautuminen 
ja kaikki kurssiin liittyvät tiedustelut Piritta Sillanpää, pi-
ritta.sillanpaa76@gmail.com. 16.7.2023 kurssi avautuu 
muille, mikäli kurssipaikkoja on vapaana. 

	 Jonotuslistalle voi ilmoittautua kotisivujen kurssikalente-
rin kautta.

56.	 Pranayama T XXII_2, 3 vrk
	 pe 22.9. – ma 25.9.2023
	 Hinta alkaen 295 € 
	 Ohjajat: Iia Lappalainen ja Sirpa Immonen, Jooganopet-

tajat SJL® 
	 Jatkamme hengityksen tiedostamisen syventämistä ja 

säätelykeinojen oppimista. Käymme läpi erilaisia pranay-
ama-tekniikoita, kertaamme Kapalabhati-puhdistushar-
joitusta ja aloitamme matkan kohti bandhojen 
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	 aktivoitumista. Tutkimme hengitystä mielen tasapainot-
tajana ja käymme läpi harjoituksia, jotka rauhoittavat ja 
energisoivat mieltä käyttäen mukana mielikuvia ja ään-
tä. Tavoitteena on, että pranayama-harjoituksesta tulee 
osa omaa harjoitusta ja hengityksen tiedostamisen ope-
tus varmistuu.

	 Koulutuskurssille on jatkuva ilmoittautuminen.

57.**	 Talkookurssi, 4 vrk 
	 ma 25.9. – pe 29.9.2023
	 Syyskuun kurssilla valmistaudutaan talven tuloon. Kurs-

silla mm. pestään ikkunat ja  savusauna, huolehditaan 
piha-alueet kuntoon, hoidetaan kompostia, kerätään ja 

	 säilötään omenoita. 
	 Ilmoittautuminen kurssille alkaa 27.2.2023.

58.*	 Joogan luova tila, 2 vrk
	 pe 29.9. – su 1.10.2023
	 Hinta alkaen 220 €
	 Ohjaajat: Satu Bethell ja Heidi Kukka, Jooganopettajat 

SJL®
	 Tule läsnäolevaksi erilaisin työtavoin sinua kutsuvaan 

tilaan. Kuule, näe ja tunnista kehossasi tapahtuva sellai-
sena kuin se sinulle ilmenee. Halutessasi voit jakaa 

	 kokemustasi yhdessä toisen kanssa Kurssi on varattu 
Turun Joogayhdistys ry:lle ja Salo-Jooga ry:lle 29.7.2023 
saakka. Ilmoittautuminen ja kaikki kurssiin liittyvät tie-
dustelut Ilkka Harjola, 044 329 4849/ vain tekstiviestit, 
ilkka@varnia.fi. 30.7.2023 kurssi avautuu muille, mikäli 
kurssipaikkoja on vapaana. Jonotuslistalle voi ilmoittau-
tua kotisivujen kurssikalenterin kautta.

59.	 Jooganopettajien perusopinnot P 1, 6 vrk
	 ma 2.10. – su 8.10.2023
	 Hinta alkaen 515 €
	 Ohjaajat: Annika Törn-Raiskila, Jenny Söderström ja 

Sami Fabritius, Jooganopettajat SJL®
	 Koulutuskurssille on jatkuva ilmoittautuminen.

60.	 Jooganopettajien syventävä koulutus S XXIX_3, 
	 6 vrk
	 ma 9.10. – su 15.10.2023
	 Hinta alkaen 515 €
	 Ohjaajat: Anna Solin, Sirpa Immonen ja Päivi Mähö-

nen, Jooganopettajat SJL®

61.	 Jooganopettajien syventävä koulutus S XXXI_1, 
	 6 vrk
	 ma 16.10. – su 22.10.2023
	 Hinta alkaen 515 €
	 Ohjaajat: Minna Lahdenperä, Sinikka Tala ja Pauli Tal-

vitie, Jooganopettajat SJL®
	 Koulutuskurssille on jatkuva ilmoittautuminen.

63.	 Pranayama – Silta sisäiseen joogaan, 3 vrk 
	 to 26. – su 29.10.2023
	 Hinta alkaen 295 €
	 Ohjaajat: Antti Heikinheimo ja Jorma Rusanen, Joo-

ganopettajat SJL®
	 Kurssi on ensimmäinen osa kolmiosaista koulutusta, 

jonka tavoitteena on vakiinnuttaa oppilaan harjoituk-
seen Hatha Yoga Pradipikan keskeisimpiä pranayama-
harjoituksia. Ensimmäisessä osiossa käsittelemme 
matkaa kohti sisäistä joogaa, hengityksen anatomiaa 
ja fysiologiaa, luonnollista tietoista hengitystä, prana-
yamaa valmistelevia tekniikoita, puhdistusharjoituksia 
sekä harjoittelemme Ujjayi ja Nadi Sodhana -pranay-
amoja, Kapalabhatia, Om-resitaatiota, Agnisaria sekä 
Ashvini- ja Brahma-mudraa. Seuraavat jaksot ovat 
24.–27.10.2024 ja 23.–26.10.2025. Katso kuvaus 
koko koulutuskokonaisuudesta Joogaliiton kotisivuil-
la.

	 Ilmoittautuminen kurssille alkaa 27.2.2023.

65.*	 Hiljaisuuden retriitti pyhäinpäivän aikaan 
	 – oppaana länsimaisen luostariperinteen 
	 pyhät opettajat, 3 vrk
	 pe 3.11. – ma 6.11.2023
	 Hinta alkaen 295 € 
	 Ohjaajat: Helena Turja, Jooganopettaja SJL®, Hiljaisuu-

den retriitin ohjaaja ja Sinikka Tala, Jooganopettaja SJL®.
	 Hiljaisuuden retriitti koostuu virikepuheista, ohjatusta 

meditaatiosta,  joogaharjoituksista sekä ohjatuista kir-
joittamishetkistä. Majoitus on yhden hengen huoneessa 
ilman lisämaksua.

	 Ilmoittautuminen kurssille alkaa 27.2.2023
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Suomen Joogaliiton välittämä SJL-jooga on kokonaisvaltainen itsensä 
kehittämisen menetelmä, jonka perustana ovat keskittyneesti suoritet-
tavat fyysiset harjoitukset, tietoisuus hengityksestä, rentoutuminen ja 
sisäisen hiljaisuuden kokeminen. Säännöllinen joogan harjoittaminen 
ja terveet elämäntavat lisäävät itsetuntemusta ja edistävät myönteisten 
asenteiden omaksumista, henkisen elämän syvempää tiedostamista ja 
harjoittajansa kokemaa terveyttä ja tasapainoa. 

Joogaperinteen mukaisesti ihminen selvittää itselleen elämänkatso-
mukselliset kysymykset oman vakaumuksensa ja kulttuurinsa pohjalta.

Suomen Joogaliitto kouluttaa Suomen Joogaopistossa jooganopetta-
jia, jotka toimivat ohjaajina Joogaopiston kursseilla, jäsenyhdistysten, 
kansalais- ja työväenopistojen sekä työpaikkojen joogaryhmissä. Osa 
heistä toimii yksityisinä ammatinharjoittajina.

Suomen Joogalehden tilaukset, osoitteenmuutokset ja huomautukset postituksesta osoitteella
Suomen Joogaopisto, Taipaleentie 122, 43100 Saarijärvi, puh. (014) 421 670,
varmimmin ma–pe klo 10–15. Sähköposti: opisto@joogaliitto.fi

Oridea Oy, 2023	

Juhannuksen jälkeen juhlitaan 
Joogaopiston 50-vuotista tai-
valta. Kutsutilaisuutena järjes-
tettävä juhla on opistolla 29.6. 
Juhlakurssi on vuorossa 30.6.–
2.7. Kurssin teemana on kolme 
sukupolvea, kolme näkemystä
SJL-joogaan. Kuva: Tapio 
Autelo


