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JOHDANTO

Innostuin vuosia sitten Ralf Gothonin musiikkia ja soittamisen
taitoa kisittelevisti kirjasta Luova hetki ja ajattelin, ettd haluai-
sin joskus kirjoittaa saman tyylisen kirjan liikkkumisen taidosta,
niistd luovista ja ekstaattisista hetkisti, joita erilaisia liikkkumisen
tapoja tutkiessani ja harjoittaessani olen kokenut, ja my®s siiti,
miten nimi hetket liittyvit filosofian harjoittamisen taitoon.
Gothonin kirja oli hyvin henkilokohtainen ja ehki juuri siksi
niin koskettava. Kisilld oleva kirja on filosofinen tutkimus, joka
perustuu myds henkilskohtaiseen kokemukseen. Vaikka se aset-
taakin filosofian harjoittamisen ja litkkeen harjoittamisen yh-
teen hyvin henkilokohtaisella tavalla, se pyrkii samalla my®s ylei-
syyteen ainakin siind mielessd, ettd se pyrkii ndyttimiin sen
tien, jota kulkemalla kuka tahansa voi paistd samaan luovaan
hetkeen, samaan ekstaattiseen liikkeeseen, jossa liike ja filosofia,
elimi ja hengitys yhdistyvit yhdeksi tanssivaksi kudokseksi.
Oma liikkeeni ankkuroituu idin perinteisiin. Idéssi liikkku-
misen taitoa ja taidetta ei eroteta jyrkisti toisistaan. Siksi voin
sanoa, etti olen tanssinut tihdnastisen elimini lipi karaten, 7ai-
jin ja yi quanin liikkeiden ja istunut pitkid aikoja tiysin litkku-
matta Rinzai-zenin perinteessi ja tutkinut mieleni tanssia. T4-
min lisiksi olen opettanut niiti taitojen ja taiteiden muotoja ja
niihin liittyvid kehontietoisuuden harjoituksia monessa paikas-
sa. Olen opettanut niyttelijoiti ja tanssijoita, mutta myds opis-
kelijoita, muurareita, timpureita, kauppiaita, fysioterapeutteja,
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tietokoneinsinddrejd, ihmisid elimin eri aloilta. Heiltd olen op-
pinut paljon. Myés filosofinen tutkimukseni on suuntautunut
kehon harjoittamiseen ja siihen liittyviin filosofisiin kysymyk-
siin.

Kisilld oleva kirja yrittdd kiteyttdd jotakin siitd, mitd olen
tihin asti oppinut filosofian ja liikkeen harjoittamisen taidosta,
fenomenologisesta tavasta tehdd filosofiaa, siitd miten liikkeen
harjoittamisen avulla voi avata erilaisia kokemuksensa ulottu-
vuuksia, joilla kaikilla on my®os syvi eksistentiaalinen merkitys.
Tissd mielessd prosessilla, mitd kuvaan, on my®s terapeuttista
merkitystd. Harjoittamalla tietoista liikettd voimme oppia ym-
mirtdiméin paremmin tietoisuuttamme ja muuttaa ymmarrys-
timme itsestimme ja paikastamme maailmassa. Voimme nihdi
selkeammin my®s ihmisend olemisen perustaan liittyvit eettisen
ja esteettisen ulottuvuudet. Kirjani kuvaa harjoituksen tietd ja
on samalla kutsu tielle astumiseksi. Tien kulkemisen metafora
on tirked erityisesti zen-buddhalaisuudessa, jonka harjoituksia
myds tutkimuksessani kuvaan. Yksi nikemykseni on, ettd valot-
tamalla sitd tapaa, miten keho koetaan ja miten sitid harjoitetaan
aasialaisten perinteiden nikékulmasta, voimme ymmairtii pa-
remmin sitd, millaisiin ajatustapoihin ja kokemuksen muo-
toihin olemme lintisessi perinteessimme juuttuneet. Ehki kes-
keisin niistd rakenteista on dualismin lipitunkevuus kulttuu-
rimme eri alueilla. Erotamme jyrkisti ruumiin sielusta, ratio-
naalisen emotionaalisesta, ihmisen luonnosta. Tillainen dualis-
mi on ontologinen systeemi, joka sisiltdd myos hierarkkisen ar-
vojirjestyksen, jossa jirki nihdiin arvokkaammaksi kuin keho,
ithminen arvokkaammaksi kuin luonto, mies arvokkaammaksi
kuin nainen. Tutkimukseni onkin kauttaaltaan timin dualisti-
sen ajattelutavan kritiikkii ja yritystd kuvata sitd tietd, minki
avulla nimi kahtiajaot voidaan kokemuksellisesti rikkoa. Kehon
ja erityisesti hengityksen harjoittamisella on tissi prosessissa
keskeinen sija. Kyse on erdinlaisesta sukeltamisesta syville ke-
hon kokemukseen ja palaamisesta sieltd takaisin uuden ymmir-
ryksen kanssa.



Filosofinen lihtokohtani on fenomenologisessa perinteessi.
On kuitenkin muistettava, etti fenomenologinen filosofia on
ennen kaikkea ajattelutapa, jossa ihmisen kokemus ja sen kautta
se tapa, miten ihminen ymmiirtii itsensi, asetetaan filosofisen
tutkimuksen keskiéon. Fenomenologi on silloin aina terapeutti
myds itselleen. Hin pyrkii vilttimittd parempaan itseymmiir-
rykseen ja sen kautta ymmirtimiian ihmistd, koska hin itsekin
on ihminen. Fenomenologi on kuin taidemaalari, joka maalaa
kuvan, joka syntyy maailman ihmettelystd. [hmettelystd siksi,
ettd maailma hinessi ja hidnen vastapditiin ndytiytyy hinelle
ihmeeni. Kyse on eriinlaisesta maisemaluonnoksesta. Fenome-
nologi on konservatiivinen taiteilija: hin pyrkii maalaamaan
kuvaa todellisuudesta niin kuin se hinelle nayttiytyy. Hin kylld
ymmartii, ettd todellisuus on aina huomattavasti syvempi, rik-
kaampi, monimutkaisempi ja monitasoisempi kuin miti pys-
tymme koskaan kuvaamaan. Siksi hin myos ymmirtii, ettd hi-
nen kuvauksensa ja ymmirryksensi ei ole koskaan lopullista
vaan aina alustavaa ja tilapiistd. Sama ilmig voidaan aina kuvata
tarkemmin ja toisesta nikokulmasta. Kun yksi nikékulma ava-
taan, toinen aina suljetaan. Paljastaminen on aina myds peitti-
mistd. Tidssikin tutkimuksessa pyrin eri luvuissa maalaamaan
samaa maisemaa, mutta eri nikokulmista. Kyse on oikeastaan
yhdenlaisesta hermeneuttisesta prosessista, jossa valotettuamme
yhti nikékulmaa palaamme ilmiéén uudelleen ja katsomme
sitd nyt timin uuden ymmairryksemme valossa. Niin timikin
kirja etenee: palaamalla mutta samalla ottamalla askeleen tik-
kaan seuraavalle poikkipuolalle. Samalla ajatuksella pyrin myds
kulkemaan idin ja linnen vilissi.

Fenomenologinen kuvaus on luonteeltaan vilttimittd
myos kaunokirjallista. On paljon sellaista kokemuslaatua, jota
on hyvin vaikea kiisitteellistdd. Silloin kirjoittajan kaunokirjalli-
nen taito ja metaforien kiyttd astuu kuvaan. Tiéssd on kuitenkin
se vaara, miki fenomenologisessa kuvauksessa mielestini piilee
aina, ettd kuvaukseen kirjoitetaan enemmin kuin miti itse ko-
kemuksessa on. Siksi fenomenologinen kuvaus vaatii kokemuk-

11



12

sen herkkii kuuntelua, harjoitusta, rehellisyyttd kokemukselle,
koska kyse on nimenomaan kuvauksen ja “todellisuuden” suh-
teesta. Olen yrittdnyt olla tissd tarkka, mutta en voi taata, ettd
olen aina onnistunut. On tietysti todettava, etti fenomenologi-
nen kuvaus ja tulkinta ei pyri esittimiin mitddn lopullista to-
tuutta katsomastaan ilmidstd sen enempii kuin taideteos. Feno-
menologi pyrkii maalaamaan ilmiostd kuvan, piirtimiin niin
paljon yksityiskohtia ja nyansseja, etti katsoja voisi tunnistaa sii-
td ainakin jotakin tuttua. Kuvaan kirjassa kontemplatiivista har-
joitusta ja siksi on selvii, ettd piirtimini kuva on sellainen, ettd
sen kokeminen tutuksi vaatii myos katsojalta jotakin. Voi olla
ettd tanssija tunnistaa tistd kuvasta enemmin tuttua kuin filoso-
fi. Tanssiva filosofi ehki kuitenkin eniten. Olennaista kuitenkin
on, ettd kenesti tahansa lukijasta voi tulla tillainen “tanssiva fi-
losofi”. Se vaatii vain — harjoitusta.

Kirjan ensimmiinen luku on erdinlainen johdanto, jossa
avataan filosofianhistoriallista perspektiivii ja sen teemoja. Ki-
sittelen siind Pierre Hadot'n kirjoituksiin nojaten harjoituksen
ajatusta antiikin filosofiassa yleensi ja joitakin stoalaisia harjoi-
tuksia vihin tarkemmin. Martin Heideggerin filosofiaa tarkas-
telen lyhyesti yhteni nykyajan filosofisen harjoituksen esimerk-
kind. Yhdistin tissd luvussa mys zen-harjoituksen ja fenome-
nologian ja pyrin osoittamaan, miten nimi kummatkin tietoi-
suuden tutkimisen tavat ovat hyvin samankaltaisia. Kdytin tis-
sikin esimerkkini Heideggerin filosofiaa. Filosofi, erityisesti fe-
nomenologi voisi oppia paljon omasta menetelmistiin ja tietoi-
suutensa toimintatavasta tekemilld zen-harjoituksia. Luvun lo-
pussa liv'utaan kohti tanssia ja kehotusta filosofinkin harjoittaa
kehoaan. Vain sen kautta monien keskeisten erityisesti kehon ja
mielen suhdetta Kisittelevien filosofisten ongelmien luonne voi
vasta avautua.

Toisessa luvussa pyrin syventimiin zen-harjoituksen ja fe-
nomenologisen menetelmin vilisen suhteen kuvausta. Kuvaan
siini siti tietd, miten zen-perinteessi tietoisuutta harjoitetaan ja
miten sen kautta voimme lihestyid omaa kehoamme, kehontie-



toisuuttamme. Keskeistd tissd lihestymistavassa on tulla tietoi-
seksi hengitysliikkeestd. Liitin timin harjoituksen fenomenolo-
giasta tuttuun “sulkeistamisen” ajatukseen ja pyrin niyttimain,
miten erilaiset sulkeistamiset seuraavat toisiaan tissd harjoituk-
sessa. Lyhyesti voisi todeta, ettid zen-harjoituksissa kuljetaan
mielen liikkeestd kohti mielen litkkumattomuutta mutta kehon
litkkumattomuudesta kohti sen liikettd. Myos tillaiseen harjoit-
teluun liittyvid vaikeuksia kuvaan lyhyesti. Luvun tarkoituksena
on osoittaa, mitd fenomenologinen menetelmi merkitsee kiy-
tinndssi. Buddhalainen tietoisuuden tutkimisen menetelmi on
tistd hyvi esimerkki.

Kolmannessa luvussa kisittelen kehollisen taidon oppimis-
ta. Otan esiin timin oppimistapahtuman joitakin tasoja. Esi-
merkit ovat tietysti niistd taidoista, joita itse olen harjoittanut.
Aluksi avaan kuitenkin tissi kuvauksessa kiyttimiini peruski-
sitteitd, joita ovat objektikeho ja eletty keho, ego-tietoisuus ja
kehontietoisuus, kehon kaava ja kehon kuva, proprioseptinen
tietoisuus ja proprioseptinen informaatio, kehon unohtaminen
ja kehon kuuntelu, staattinen kokemus ja muuttuva kokemus,
kontemplatiivinen keho. Erityisesti kuvaan mielikuvien kiyttod
ja tahdonvoiman kiyttod liikkkeen opettelussa. Pyrin niytei-
miin, miten aloittelijan kokemus on dualistinen ja myshem-
min, miten kokemuksen kasvaessa timi dualismi alkaa murtua.
Tuon my®és esiin yhden tavan, miten kehollisen kokemuksen,
joka on vaikea kisitteellistdd, voi nostaa kisitteiden piiriin nk.
“fokusoinnin” avulla. Kuvaan taitoa, jonka oppiminen perustuu
kehon sisitilan kuunteluun, proprioseptisten aistien herkistimi-
seen. TAmi on keskeistd, silli nikemykseni on, ettd nimen-
omaan tillainen fyysisen taidon harjoitusprosessi, jossa pyritiin
tietoiseen liikkeeseen, voi avata harjoittajalleen syvii eksistenti-
aalisia merkitysten ja kokemusten tasoja. Kehontietoisuuden
systemaattinen harjoittaminen, sen kuunteleminen ja herkisti-
minen avaa harjoittajan kokemuksen laatua “kontemplatiivisen
kehon” suuntaan. Tarkoitan tilld kisiteeelld sitd, ettd kyse on
meditatiivisesta tai kontemplatiivisesta harjoituksesta, joka muut-
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taa koko kokemuksemme kenttii, jonka olennainen elementti
on se, miten koemme kehomme. Timi muutos, transformaa-
tio, on koko olemuksemme muutosta, jossa kokemus kehon ja
mielen erillisyydestd paittyy.

Neljinnessi luvussa kuljen tietd "kohti hengityksen filosofi-
aa”. Pyrin tissd luvussa tekemiin “kontemplatiivisen kehon fe-
nomenologiaa”, joka avautuu harjoittamalla tietoista hengitysti
ja hengityksen kannattelemaa liikettd. Tdmi on tie kohti ihmi-
sen sisdisyyttd, kehontietoisuutta, sisdistd avaruutta. Koska lii-
kumme nyt alueelle, jota kuvatessa joudun kiyttimiin enem-
min metaforia ja luomaan uusia kisitteiti, kirjoitan ensin kisit-
teiden luonteesta. Otan sitten esiin kontemplatiivisessa harjoi-
tuksessa avautuvan 7sisdisen avaruuden” ja kuvaan joitakin sen
piirteitd. Tuon esiin sen, miten myds ajattelumme on tavallaan
kehollista ja erilaiset ajattelun, havaitsemisen ja olemisen tavat
tai tyylit liittyvit sithen, miten koemme kehomme ja itsemme
suhteen. Tdmi suhde avautuu myos maailman suuntaan ja tar-
kastelenkin tissi myos titd suhdetta. Kaiken kaikkiaan teen jo
tidssi luvussa joidenkin kontemplatiivisen kehon keskeisten ko-
kemusrakenteiden analyysia, jota sitten edelleen syvennin seu-
raavassa luvussa.

Viidennessi luvussa pyrin sukeltamaan syvemmille kehon-
tietoisuuteemme ja kuvaamaan tarkemmin joitakin “kontemp-
latiivisen kehon” kokemuksen rakenteita. Nostan esiin tisti ko-
kemuksesta esimerkiksi seuraavia teemoja: keskusta ja keskilinja,
rakenne- ja liiketietoisuus, kokemus “solujen sykkeestd”, pro-
prioseptisen havainnon Ayle: gi, hengittivi liike, “asuminen li-
helld elimin virtaa” ja muita. Kuvaan my®s lyhyesti, miten kii-
nalaisessa “aamuvoimistelussa”, zzijissa, metodisesti lihestytiin
kehon sisiistd kokemusta. On huomattava, etti tissd kuvaukses-
sa esiin nostamani kokemuksen rakenteet ilmenevit voimak-
kaasti kontemplatiivisen harjoituksen herkistimalle keholle. Ne
eivit ole ilmeisid "jokapdiviiselle”, harjaantumattomalle kehol-
le, mutta ohjaamalla tietoisuutensa kehon kuunteluun voi har-
jaantumattomastakin kehosta 18ytid kuvaamieni kokemusten



erdinlaisia ituja tai siemenii, joita sitten harjoituksen avulla voi
viljella.

Kuudennessa luvussa haluan osoittaa, miten nimi koke-
mukset liittyvit etiikan harjoittamiseen. Teen timin ottamalla
esimerkiksi Rinzai-koulukunnan zen-harjoitukset ja kuvaamal-
la, miten etiikkaa tdssi koulukunnassa lihestytdin. Samalla pai-
sen nidyttimiin, miten tirkeilli sijalla tissd tiessd ovat kehon ja
mielen harjoitukset. Tdma kuvaus pyrkii ndyttimiin sen, mitd
elementtejd on traditiossa, jossa kehon harjoituksilla on oikea
eettinen merkitys. Tillaisista traditioista voisi ottaa mallia, kun
pohdimme sitd, mitid kehon harjoittamiseen, esimerkiksi urhei-
luun tai tanssiin, liittyvi etiikka linnessi voisi olla tai miten sen
voisi sithen liittdd. Oikeastaan koko tutkimukseni perusniko-
kulma on eettinen ja etiikan erottaminen omaksi nikokulmak-
seen on osin keinotekoista. Kuvaan tutkimuksessani harjoitusta,
johon ryhtyminen on jo itsessdin eettinen valinta ja kaikki mitd
tistd valinnasta seuraa, persoonan transformaatio, on eettistd
muutosta. Niin ollen etiikkaa ei voi erottaa siitd prosessista, mi-
td kuvaan. Koska tarkoitukseni on kuitenkin myés kuvata zen-
harjoitusta, kidntii sitd linsimaiselle filosofiselle kielelle, on ti-
min aspektin nostaminen esiin omaksi luvukseen perusteltua.

Seitsemis luku, ”Kauneuden taito”, on erdinlainen kirjan
yhteenveto estetiikan nikokulmasta. Palaan alkuun filosofian
harjoittamisen taitoon ja nostan esiin Richard Shustermanin
ajatuksen “soomaestetiikasta”, jossa kehon harjoittamista peri-
tddn yhdeksi linsimaisenkin filosofian harjoittamisen tavaksi.
Silloin filosofi viljelisi, ei vain jirkeiin, vaan myos kehoaan, sen
sensitiivisyyttd, koetun liikkeen kauneutta. Silloin filosofin taito
voisi olla taidetta, koska se koskettaisi myos sisdisesti koettua es-
teettisen aluetta. Idissi taito ja taide kulkevat kiisi kidessd. Ku-
vaan titd yhteyttd ottamalla esimerkkeji kalligrafiasta ja tanssis-
ta. Kontemplatiivisen kehon kokemukseen liittyy aina myds
voimakas kauneuden elementti. Tdmi kauneus saa huippunsa
“ekstaattisessa liikkeessi”. Kuvaan luvun lopussa joitakin timin
ekstaattisen litkkeen aspekteja, erityisesti miten se voi olla egon
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kannattelemaa, narsistista, tai egosta luopuvaa, jolloin se suun-
tautuu kohti jotakin, jota voimme kutsua vain — salaisuudeksi.

Monet henkilst ovat lukeneet kiisikirjoituksen ja heille kai-
kille lausun tissi yhteisen kiitoksen. Kiitos kuuluu myds Ope-
tusministeriélle, jonka my6ntimi apuraha on tarjonnut tutki-
muksen tekemiselle taloudelliset puitteet.



LUKU |

FILOSOFIAN HARJOITUS
— HARJOITUKSEN FILOSOFIA

Aluksi

Pierre Hadot ja antiikin filosofia “henkiseni harjoituksena”
Stoalaisia harjoituksia

Heideggerilaisia harjoituksia

Kohti tanssia

Aluksi

Nykyajan yliopistofilosofi ei endi etsi "filosofista elimii” tai nie
filosofiaa harjoituksen muotona. Nykyajan filosofia askarrutta-
vat kuitenkin samat henkilskohtaiseen elimiin liittyvit eksis-
tenssiongelmat kuin hinen antiikissa eldnytti kollegaansa, mut-
ta hin ei [6ydd niihin kysymyksiin apua harjoittamastaan filo-
sofiasta. Akateeminen filosofia on irtautunut kiytinnosti. Se on
ensisijassa teoreettista diskurssia. Richard Shusterman kirjoit-
taakin, ettd “ajatus filosofiasta tietoisena elimin harjoituksena,
joka tuottaa kauneutta ja onnellisuutta harjoittajansa elimiin,
on yhti vieras nykyajan professionaaliselle filosofialle kuin ast-
rologia on astrofysiikalle.”!

1. Shusterman 1997, s. 3.
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Richard Shusterman ei ole ainoa filosofi, joka on tistd kehi-
tyksestd huolissaan. Pierre Hadot on  Collége de Francen helle-
nistisen ja roomalaisen ajattelun historian emeritus professori,
joka on tuonut voimakkaasti esiin ajatuksen filosofiasta harjoi-
tuksena.” Hadot'n keskeinen nikemys on, ettd antiikin filosofi-
aa ei voi ymmirtdi ilman “henkisen harjoituksen” kisitetti. Ja
nykyajan ihminen voi asettaa edelleen antiikin eliminohjeet ja
harjoitukset kiytto6nsi.

Michel Foucault — tosin Hadot'n kirjoitusten innoittamana
— toi esiin "itsen teknologiat”, joiden avulla ihmiset ovat harjoit-
taneet ruumistaan ja mieltdin, kiyttdytymistdidn ja koko olemi-
sensa tapaa muuttaakseen itsedin ja “saavuttaakseen tietynlaisen
onnellisuuden, puhtauden, viisauden, tiydellisyyden tai kuole-
mattomuuden tilan.”® My®és hin itse pyrki elimiin filosofiansa
todeksi.

Martha Nussbaum on kisitellyt samaa problematiikkaa esi-
merkiksi kirjassaan The Therapy of Desire.*

Michael McGhee on englantilainen filosofi, joka vertaa kir-
jassaan Transformations of Mind, Philosophy as Spiritual Practice
antiikin hyveitd buddhalaisen filosofian kisitteisiin ja harjoituk-
siin. Hin my®és pyrkii kehittelemiin kirjassaan toisenlaista filo-
sofista ilmaisua, jossa omaeliminkerta, kaunokirjallinen tyyli ja
filosofinen analyysi yhtyvit. On olemassa monia kisityksii siit,
miti filosofia on. McGhee varoittaakin filosofeista, jotka toimi-
vat nykyiin erdinlaisina virallisina filosofiakisitysten vartijoina,
jotka tunnustavat filosofiaksi vain sen, miki heidin omista ka-
peista nikokulmistaan filosofiaksi niyttiytyy.’

On my®és joukko filosofeja, jotka ovat kokonaan kyllisty-
neet akateemisen filosofian Kisitteellisyyteen ja eliminvierau-

2. Hadot 1995. Ki4ntiji Arnold Davidson on kirjoittanut Hadot'n
kirjaan perusteellisen johdannon (s.1-45), johon suuri osa Hadot'n
esittelydni perustuu.

Foucault 1988, 18.

Nussbaum 1996.

5. McGhee 2000, s. 9.
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teen. Heistd esimerkiksi Jeffrey Maitland, Thomas Hanna ja
Don Hanlon Johnson ovat l6ytineet uuden kodin nk. somatii-
kasta®.

Don Hanlon Johnson kirjoittaa itsestdin kotisivuillaan ndin:

Olen filosofi ja kirjailija. Lihes kolmekymmenti vuotta sitten
rimpiessini akateemisten abstaktioiden suossa minulla oli onni
tormitd miltei tuntemattomaan, mutta erittdin lahjakkaaseen ih-
misjoukkoon. He tyoskentelivit suoraan ihmiskehon kanssa liik-
keen avulla, koskettamalla, aistitietoisuuden kautta ja kiyttien
erilaisia kokemuksellisia harjoituksia kuten Rolfing, Sensory
Awareness, Feldenkrais, Lomi, Aston Patterning, Body-Mind
Centering, Continuum ja monia muita. Aikaisempi filosofinen
koulutukseni sai minut tietoiseksi tillaisen tyoskentelyn vallan-
kumouksellisista ja vapauttavista mahdollisuuksista; miten nii-
den avulla voisimme muuttaa niité sairaita tapoja, joiden avulla
olemme organisoineet maailmamme antamalla etusijan “Jirjelle”
kehon, naisten, lasten ja marginaalisten kulttuurien kustannuk-
sella. Siitd lihtien olen omistautunut timin nyt jo laajan kehol-
lisia praktiikoita harjoittavan yhteison tutkimiseen. Olen pyrki-
nyt tuomaan esiin niitd voimakkaita vaikutuksia, mitd niilld
toimintatavoilla on luodessamme humaanimpaa maailmaa.”

Jeffrey Maitland kirjoittaa kirjansa Spacious Body johdannossa
seuraavasti:

Koin tuskallisen selkeisti, miten tyhjiksi ja elimii vieroksuvaksi
akateeminen filosofian harjoittaminen modernissa yliopistossa
oli tullut. Samaan aikaan ymmiirsin, ettd todellinen filosofia ei
ole vain Kisitteellisen ajatusten jahtaamista vaan se on eksistens-

6. Englanniksi “somatics”. Thomas Hanna otti timin sanan kiytté6n
1976 kuvatakseen siti poikkitieteellistd tutkimusta ja harjoituksen ja
terapian muotoja, joiden lihtdkohta on keho niin kuin se koetaan
“sisdlcipdin’.

7. Don Hanlon Johnson’s Web Page: http://www.worldpassage.net/
~hanlon/
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sin avaran syddmen (spacious heart of existence ) erityislaatuista
harjoittamista ja tutkimista.®

Tarkoituksenani on valottaa tissi luvussa muutaman esimerkin
avulla ajatusta siitd, mitd on tarkoitettu filosofialla harjoitukse-
na. Tihin sopivat erityisen hyvin Pierre Hadot'n tutkimukset.
Toinen tarkoitukseni on niyttdd, miten Martin Heideggerin fi-
losofiaa voidaan my®ds katsoa tistd harjoituksen avaamasta niko-
kulmasta. Eli miten ajattelun taitoa voidaan harjoitella. Kiytin
tissd apuna omaa kokemustani zen-perinteesti ja siihen liitty-
vistd harjoituksista. Siksi viljelen paikoitellen myos viittauksia
buddhalaisuuteen. Samalla pyrin nidyttimiin, miten filosofia
edelleen voi olla harjoituksen paikka.

Pierre Hadot ja antiikin filosofia "henkisena
harjoituksena”

Ymmiirtidikseen antiikin filosofiaa se on asetettava siithen kiy-
tinnolliseen kontekstiin, jossa se syntyi. Ensinnikin antiikin fi-
losofian olennainen kiytinnéllinen piirre Hadot'n mukaan oli
sen riippuvuus puheesta. Kirjoitetut tekstit olivat tarkoitettuja
tukemaan puhuttua sanaa. Siis tulemaan jilleen puhutuksi.’
Tidmin puheen tarkoituksena ei ollut siirtdd informaatiota
vaan liikauttaa kuuntelijan sielua, muuttaa hineid. Tissi pitkit
keskustelut, dialogit, olivat keskeisid. Sokraattinen dialogi on
Hadotn mukaan juuri tillainen “henkinen harjoitus”, jonka
tarkoituksena on auttaa kuuntelijaa ymmirtimiin enemmin
itseddn. Sen tarkoituksena ei niinkiin ole opettaa hinelle miten
asiat ovat, vaan saada hinet tutkimaan itseddn ja ”pitimiin
huolta itsestddn”.'* Kaikkien "henkisten harjoitusten” perusidea
on juuri timi: saada ihminen tarkistamaan asennettaan ja usko-

8. Maitland 1995, s. xv.
9. Davidson 1995, s. 19.
10.  Davidson 1995, s. 20.



muksiaan, kidymiin dialogia itsensi kanssa, kamppailemaan it-
sensi kanssa. Tillaisen harjoituksen tarkoituksen ei ollut min-
kiin abstraktin tiedon omaksuminen vaan maailmankuvan
muutos ja “persoonallisuuden metamorfoosi”."!

Antiikissa filosofin ei tullut oppia vain puhumaan tai viitte-
lemiddn, vaan myés elimiin filosofista elimidi. Filosofian har-
joittaminen ei siis ollut vain intellektuaalista toimintaa, vaan
my6s “henkistd harjoitusta”. Tdmin harjoituksen tarkoitus oli
muokata filosofin koko olemusta, koko hinen eksistenssidin:
ilyd, mielikuvitusta, tahtoa, sensitiivisyytti jne. Henkiset harjoi-
tukset olivat todellisia kiytinnsllisid harjoituksia, joiden eteen fi-
losofin piti tehdi todellista ty6ti, harjoittaa itsedin. Hadot ki-
sittelee monissa artikkeleissaan yksityiskohtaisesti nditd harjoi-
tuksia.

Tyypillinen harjoitus, jota filosofi saattoi kiydi lipi, oli esi-
merkiksi kuoleman kohtaamisen harjoittelu. Filosofikin pelkisi
kuolemaa. Siksi hidnen piti ajatella kuolemaa yti piivid (Cice-
ro) niin, ettd ajatus kuolemasta lakkasi pelottamasta hinti. Ti-
hin ei pelkki intellektuaalinen harjoitus riittanyt. Oli kiytetti-
vi mielikuvitusta ja heritettivi itsessdin erilaisia kuolemaan liit-
tyvid tunteita. Filosofin oli harjoitettava koko olemustaan, jotta
hin piisisi eroon kuoleman pelosta.'

Filosofin henkiset harjoitukset koskettivat koko hinen
eksistenssidin. Niilld ei ollut vain moraalista arvoa vaan “eksis-
tentiaalista arvoa”."? Hadot osoittaa kirjoituksissaan, miten an-
tiikin filosofian kolme osaa: fysiikka, logiikka ja etiikka, koos-
tuivat kaikki seki teoreettisesta ettd kiytinnollisestd osuudesta
ja niitd kahta ei voinut erottaa toisistaan. Oli fysiikkaa, logiik-
kaa ja etitkkaa koskevaa teoreettista diskurssia, mutta samalla oli
my®ds elettyi fysiikkaa, elettyi logiikkaa ja elettyi etiikkaa. Filo-
sofin piti asettaa eettiset periaatteensa testiin omassa elimassiin.
Logiikkaan kuuluvat paittelyn sidnnot piti myos asettaa kiyt-

11. Davidson 1995, s. 21.
12. Davidson 1995, s. 23.
13. Davidson 1995, s. 24.
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toon kiytinnon elimin tilanteissa, joissa oli erotettava viiri pe-
rustelu oikeasta perustelusta. Samoin fysiikka antoi tietoa kos-
moksesta, mutta oli olemassa my®és eletty fysiikka, henkinen har-
joitus, jossa filosofi pyrki nikemiin kosmoksen uudella tavalla,
kokemaan “kosmisen tietoisuuden”, ja saavuttamaan sen kautta
sielullista mielihyvii.' Tillaisen filosofian paimiirini oli Ha-
dot’'n mukaan "puhua hyvin, ajatella hyvin, toimia hyvin ja olla
todella tietoinen paikastaan kosmoksessa”."

Nykyajan akateeminen filosofia on suurelta osalta pelkis-
tddn teoreettista diskurssia. Filosofia nihdiin pelkistdin abst-
raktina, kisitteelliseni aktiviteettina. Koko harjoituksen niké-
kulma on kiytinnéssi kadonnut nikyvistd. Hadot nikee tihin
muutokseen kolme syyti.

Ensinnikin Hadot nikee “filosofisen mielen” luonnollisena
taipumuksena sen, ettd se pyrkii tyytymiin vain omiin kisitteel-
lisiin luomuksiinsa asettamatta niiti testiin omassa elimissiin.
Tdmi nikyi Hado'n mukaan jo antiikissa, jossa tillaisia filoso-
feja usein kritisoitiin. Tdmi on Hadot'n mukaan ikuinen filoso-
fian vaara: vetidytyd diskurssien ja kisitteiden turvalliseen maail-
maan ilman, etti tarvitsee ottaa riskii oman elimin radikaalista
muutoksesta. Toinen filosofisen mielen voimakas taipumus on
kuitenkin kysyi asioiden perusteluja, etsid itsed, etsid my®os filo-
sofisen elimin mahdollisuutta. Tdmi on ristiriita, jossa filosofi
joutuu elimiin erityisesti elimin tuskallisissa ja vaikeissa het-
kissi. Silloin hin joutuu usein sellaisten kysymysten direlle ku-
ten: mikd on ihmiselle hyviksi tai miten eldd hyvii elimai. Sa-
malla hin kuitenkin 16ytidi itsensd omassa filosofiassaan pohti-
massa kiisitteiden vilisid ongelmia, ratkaisemassa loogista yhti-
lod.'

Jos Hadot'n esittimi ensimmaiinen perustelu on ihmismie-
len luonteeseen liittyvi, toinen perustelu on historiallinen. Ha-
dot kuvaa, miten keskiajan aikana antiikin henkiset harjoitukset

14. Davidosn 1995, s. 24.
15. Davidson 1995, s. 24.
16. Davidson 1995, s. 31.



erosivat filosofiasta ja ne liitettiin kristilliseen spiritualiteettiin.
Samalla filosofiasta tuli teologian palvelukseen alistettu "yksin-
kertainen teoreettinen viline”."” Filosofian rooli muuttui. Nyt
siitd tuli palvelija teologialle, jolle sen tuli hankkia sen tarvitse-
maa kisitteellisti, loogista ja metafyysistd materiaalia. Niin filo-
sofiasta tuli puhtaasti teoreettista aktiviteettia, joka erotettiin
uskonnollisesta harjoituksesta ja spiritualiteetista.

Kolmas Hadot'n perustelu on luonteeltaan sosiologinen ja
liittyy yliopistolaitoksen ilmaantumiseen keskiajalla. Yliopiston
keskeinen funktio oli, ja on edelleen, etti se koostuu professo-
reista, jotka opettavat muita spesialisteja, jotka puolestaan opet-
tavat muita spesialisteja. Antiikissa filosofinen opetus oli suun-
nattu tavalliselle ihmiselle, jotta hin saisi mahdollisuuden tulla
enemmin ihmiseksi. Yliopistossa filosofinen opetus oli ja on
suunnattu ammattilaisille, jotka opettavat tulevaisuuden am-
mattilaisia. Silloin filosofiastakin tulee teknisti kielt4, filosofista
diskurssia, jota vain toiset filosofian ammattilaiset lukevat ja voi-
vat ymmirtii."® Kun filosofit lukevat ja tulkitsevat toistensa kir-
joituksia, kyse on tekstin tulkinnasta, eksegetiikasta. Titihin
kiytinnossi koko yliopistofilosofia nytkin edustaa." Ajatus filo-
sofisesta elimisti on tistd kaukana.

Vaikka Hadot kritisoikin nykyajan filosofiaa keskittymises-
td pelkistidn filosofiseen diskurssiin, hin mys nikee antiikin
ajatuksen filosofisesta elimistd sdilyneen filosofian historian
juonteissa tihin piivdin asti. Hin luettelee esimerkiksi rene-
sanssin humanistit, Montaignen, Descartesin, Spinozan, Scho-
penhauerin, Nietzschen, Kierkegaardin, Hegelin, Marxin, feno-
menologian joiltakin osin ja muita, jotka ovat siilyttineet aina-
kin osittain antiikin asennetta filosofiaan ja sen harjoittamiseen
ja merkitykseen.?

17. Davidosn 1995, s. 32.
18. Davidson 1995, s. 32.
19. Ks. tistid keskustelusta nykyiin esim. Vehkavaara 2001.
20. Davidson 1995, s. 33.
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Stoalaisia harjoituksia

Antaakseni kuvan siitd, mitd Hadot tarkoittaa antiikin “henki-
silld harjoituksilla” seuraan seuraavassa hetken hinen kuvaus-
taan stoalaisesta filosofiasta, jota stoalaiset itsekin kuvasivat har-
joitukseksi ja elimisen taidoksi. Pyrkimykseni kaikissa niissd
harjoituksissa oli kohota epiautenttisesta olemisesta kohti au-
tenttista tai varsinaista (Heidegger) olemista, jossa harjoittaja
saavuttaa “itsetietoisuuden, selkein nikemyksen maailmasta, si-
sdisen rauhan ja vapauden”.”!

Hadot'n mukaan lihtokohtana kidytinnéllisesti katsoen
kaikissa antiikin filosofisissa kouluissa oli, etti ithmisen kirsi-
myksen syy oli passioissa, hallitsemattomissa haluissa ja liioitel-
luissa peloissa. Filosofiaa voitiin siten kuvailla passioiden tera-
piana.

Tidmai lihtokohta on myos hyvin buddhalainen. Myés bud-
dhalaisuudessa ajatellaan, ettd ihmisen kirsimyksen syy on hi-
nen takertumisessaan sithen, miti hin ei voi saada. Hin luulee
pysyviksi sitd, mikid perusluonteensa mukaisesti on muuttuvaa
ja tavoittamatonta.

Stoalaiset ajattelivat tismilleen samalla tavalla. Heiddn mu-
kaansa ihmisen kirsimys johtuu siiti, ettd hin tavoittelee jota-
kin, mitd hin ei voi saada tai minki hin joka tapauksessa kadot-
taa, seki siitd, ettd ihminen pyrkii vilttimiin sellaista epionnea,
jonka hin joka tapauksessa joutuu kohtaamaan. Siksi filosofian
tehtivi onkin kasvattaa ihmisid niin, ettd he pyrkivit vain kohti
sellaista hyvii, minki he voivat saavuttaa ja pyrkivit vilttimian
vain sellaista pahaa, jonka he kykenevit vilttimiin. Sellaisia
ovat vain asiat, jotka riippuvat ithmisen vapaudesta. Ja loppujen
lopuksi vain moraalinen hyvi ja paha tiyttivit nimi ehdot. Se
miki liittyy luonnon alueeseen, syyn ja seurauksen alueeseen, ei
ole meisti riippuvaista. Se on kohtaloa, joka on vain hyviksytti-
vd. Mutta moraalisessa valinnassamme olemme vapaita.”

21. Hadot 1998, s. 83.
22. Hadot 1998, s. 83.



Ihmisen on siis rakennettava maailmankuvansa ja elimin-
tapansa niiden periaatteiden mukaan. Se vaatii tiydellistid per-
soonallisuuden muutosta, joka puolestaan vaatii harjoitusta.

Hadot kiy lyhyesti lidpi erilaisia harjoituksia, joita stoalaiset
minen, perinpohjainen tarkastelu, lukeminen, kuunteleminen,
huomion keskittiminen, itsensi hallinta ja vilinpitimittdmyys
yhdentekevisti asioista. Ja edelleen meditaatio, passioiden tera-
piat, hyvien asioiden muisteleminen ja velvollisuuksien tdytti-
minen.>

Huomion keskittiminen (prosoche) oli yksi keskeisisti stoa-
laisten harjoituksista. Se tarkoitti Hadot'n mukaan ”jatkuvaa
valppautta ja mielen lisnioloa, itsetietoisuutta joka ei koskaan
vaivu uneen, hengen jatkuvaa jinnitettd”.** Jatkuva lisniolo sii-
nd hetkessd, mitd stoalainen eli, piti hinet tietoisena tekemisis-
tddn ja eldimin perussiinnostd: mikid riippuu meistd, miki ei. Se
mahdollisti my®&s sen, ettd hin myos tahtoi tekevinsi sitd, mitd
hin teki.

Tidmi stoalainen asenne on sama, mitd zenissi kutsutaan
myos lisndoloksi nykyhetkessi.

Timi ldsniolo nykyisyydessi on Hadot'n mukaan itse asi-
assa avain kaikkiin henkisiin harjoituksiin. Se vapauttaa ihmisen
passioista, jotka ovat joko menneisyyden tai kuvitellun tulevai-
suuden aiheuttamia. Tdmai jatkuva tietoisuus nykyhetkestd voi
myos syventyd kosmiseksi tietoisuudeksi jokaisen hetken iret-
tomisti arvosta ja “saada meidit hyviksymain jokainen olemas-
saolon hetki kosmoksen universaalin lain nikokulmasta”.”

Harjaannuttaessaan ajatteluaan stoalaiset pyrkivit teke-
miin sen koko olemuksensa voimalla. Harjoituksen tuli sisiltii
myos mielikuvituksen ja tunteet. Elimin perussdintdd piti har-
joitella mahdollisimman konkreettisella tavalla. T4ssd harjoitus-

23. Hadot 1998, s. 86.
24, Hadot 1998, s. 84
25. Hadot 1998, s. 85.
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tavassa keskeisid olivat “mieleenpainaminen” (mneme) ja “me-
ditaatio” (melete).?°

Stoalaisten ja myos epikurolaisten aforismikokoelmat an-
toivat tiiviissd ja lyhyessd muodossa elimin ohjeen tai periaat-
teen, johon oli helppo keskittyd. Lyhyt aforismi, joka sisilsi
olennaisen periaatteen, oli myds helppo painaa mieleen. Siihen
oli helppo piivittiin syventyi. Stoalainen tai epikurolainen afo-
rismi oli siis tiiviissi muodossa esitetty periaate, meditaation
kohde.

Hadot selvittdd antiikin melete -kisitettd, joka latinaksi
kddnnettiin sanalla meditatio ja jonka kiinnin meditaatioksi,
seuraavasti. Kyse on ensisijassa jirjen harjoituksesta. “Toisin
kuin kaukoidin perinteissi, kreikkalainen filosofinen meditaa-
tio ei ole yhteydessi kehon asentoon, vaan se on puhtaasti ratio-
naalinen, mielikuvitukseen liittyvi, intuitiivinen harjoitus, joka
voi saada hyvin moninaisia muotoja. Ensisijaisesti se on koulu-
kunnan perusoppien ja eliminohjeiden muistamisen ja omak-
sumisen tapa.”?” Hadot edelleen toteaa, ettd tillainen henkinen
harjoitus muuttaa totaalisesti harjoittajan maailmankuvan.

En olisi lainkaan niin varma kreikkalaisen filosofisen medi-
taation ja aasialaisten perinteiden filosofisen meditaation erosta.

Tissi ei ole tilaa timin kysymyksen pitkille menevdin ana-
lyysiin, mutta lyhyt vertaus yhden buddhalaisen koulukunnan,
Rinzai-zenin harjoitusmenetelmiin on tissi paikallaan. Se an-
taa hieman vertailukohtaa.

Rinzai-zenin perusharjoitusmenetelmi, siis perusmeditaa-
tiomenetelmi on nk. koan-harjoitus. Tdmi on edelleen esoteeri-
nen harjoitus siind mielessd, ettd se tapahtuu suljetussa tilassa
opettajan ja oppilaan kesken, eiki oppilaalla ole lupa puhua sii-
td, mitd tissi nk. sanzen-huoneessa tapahtuu. On kuitenkin ole-
massa koko joukko kirjallisuutta, jossa koan-harjoitusta kuva-
taan yleisemmin.”®

26. Hadot 1998, s. 85.
27. Hadot 1998, s. 59.
28. Ks. esim. Miura ja Sasaki 1965 ja Dumoulin 1987.



Kuten stoalaista eliminohjetta, myds koania voidaan kuva-
ta lyhyeksi, vuosisatojen aikana hioutuneeksi timantiksi, aforis-
miksi, joka kiteyttdd jonkin keskeisen Rinzai-zenin kokemuk-
sen, eliminohjeen tai periaatteen. Koan on muodoltaan erdin-
lainen kysymys, jonka opettaja antaa oppilaalle. Se voi olla vaik-
kapa muotoa: "Missid on todellinen itsesi juuri nyt?” Oppilaan
on loydettivi kysymykseen oikea vastaus. Zenin oppilas kantaa
tillaista opettajan antamaa koania mielessiin yotd paivid” niin,
ettd hin pyrkii itse tulemaan yhdeksi timin aforisminsa kanssa.
Hin kantaa siti mielessidn istuessaan meditaatioasennossa,
mutta my6s syddessiin, kivellessdin tai tehdessdin arjen aska-
reita. Kun hin on kantanut niin koania mielessiin pitkin ajan,
hinen mielensi ikdin kuin kypsyy vastaukseen, jonka hin sitten
vie opettajalleen. Jos opettaja katsoo oppilaan ymmirtineen ko-
kemuksen, johon koan osoittaa, hin antaa oppilaalle seuraavan
koan-harjoituksen ja niin zenin opiskelu jatkuu toisen "aforis-
min” muodossa. Jokainen koan muuttaa oppilasta, hinen suh-
dettaan itseensi, toisiin ihmisiin ja maailmaan hinen ympiril-
lddn. Tdmi muutos voi olla #killistd ja totaalista tai se voi olla
vuosia kestivi hidas kypsymisen prosessi. Lopputulos on joka
tapauksessa sama kuin kreikkalaisilla: oppilaan maailmankuva
muuttuu tdysin. Myos koan-harjoitus vaatii koko oppilaan ole-
muksen. Se on harjoitusta, jossa oppilas kiyttii kaiken rationaa-
lisen kykynsi ja tahdonvoimansa ikdin kuin loppuun ja tekee
ndin tilaa intuitiiviselle oivallukselle. Voi olla ettd zenin koan-
harjoitus on ehki paremmin systematisoitu monitasoiseksi jir-
jestelmiksi kuin stoalaisten harjoitus, mutta menetelmi ja pai-
miirit ovat kummassakin perinteessi hyvin samankaltaisia.
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Heideggerilaisia harjoituksia

Martin Heideggerin filosofiaa voidaan tarkastella ja mielestini
myds paremmin ymmirtii harjoituksen perinteen kautta.?”’
Esimerkiksi Sein und Zeit -teos® on kuvausta ihmiseni olemisen
olennaisista rakenteista, joiden ymmirtiminen vaatii myos hen-
kilskohtaista kannanottoa ja muutosta. Kisitteet kuten varsi-
nainen ja epivarsinainen oleminen, kuolemaa-kohti-oleminen,
Angstin merkitys varsinaistumisprosessissa, omantunnon kutsu
ja muut ovat kaikki tiettyihin inhimillisiin peruskokemuksiin
viittaavia kisitteitd, jotka on tarkoitettu tutkittaviksi omassa eli-
missi. Niiden ymmiirtivi tulkinta vaatii filosofilta eettistd kan-
nanottoa. Heidegger on todennut itsekin, ettd ”Sein und Zeit
on tie, eikd mikiddn turvapaikka. Hinen, joka ei pysty kivele-
miin, ei tulisi turvautuakaan sithen.”®" Heidegger myés toteaa
Sein und Zeitin loppusivuilla: ”On etsittivi et ontologisen pe-
ruskysymyksen valaisemiseksi ja kuljertava titi tietd.”**

Tidmi vastaa hyvin sitd, miten Hadot kuvaa antiikin filoso-
fien harjoittaneen itsedin.*

Myos Heideggerin myshemmin filosofian teemat avautu-
vat parhaiten harjoituksen ajatuksen kautta. Heidegger opettaa
monissa kirjoituksissaan ajattelemisen taitoa, jota hin vertaa
kisityoldisen taitoon. Oppiakseen tulemaan tietoiseksi ajattelun
luonteesta ja ajattelemaan oikein ajatteluaan on harjoiteltava.
Timi ei tarkoita Heideggerilla logiikan harjoittamista. Pdinvas-
toin. On katsottava itse ajatusprosessia lihelti. T4hin harjoituk-

29. Heidegger toteaa itse, etti kaikki todellinen ajattelu on avoin useam-
malle kuin yhdelle tulkinnalle. WHD s. 68. Siksi en itsekiin pelkii
menevini tulkinnassani pahasti harhaan.

30. Heidegger 2000.

31. "Being and Time is a way and not a shelter. Whoever cannot walk
should not take refuge in it.” Schelling (1936). Sitaatti: Parkes 1987,
s. 106.

32. Heidegger 2000, s. 513-514.
33. On my®s hyvi muistaa, ettd antiikki oli Heideggerinkin ponnahdus-
lauta.



seen Heidegger antaakin ohjeita erityisesti Was heisst denken ja
Gelassenbeir -teoksissaan. Sellaiset Heideggerin my®éhiisfiloso-
fiaan kuuluvar kisitteet kuten silleenjittiminen”, “totuus pal-
jastumisena”, "avoimuus salaisuudelle”, "odottaminen”, “kiitti-
minen”, "hartaus” jne. ovat my®s Kisitteitd, joiden merkitys pal-
jastuu vasta oman kokemuksen kautta. Ne viittaavat tiettyihin
ihmisen peruskokemuksiin, joiden merkitys avautuu jos harjoit-
taa itsedin “meditatiivisen ajattelun” taidossa. Koska monet us-
konnollisten perinteiden harjoitukset valottavat samoja ihmisen
henkisyyden alueita, ei ole ihme ettd monien teologien mielen-
kiinto on suuntautunut Heideggeriin.

Gelassenheir -teoksessa Heidegger erottaa selkeisti "laskevan
ajattelun” "mielti etsivisti” tai “mietiskelevisti ajattelusta”.*
Hin my®s toteaa, ettd mietiskelevi ajattelu vaatii enemmin har-
joitusta.”” T4dtd harjoituksen ajatusta ei pidi ohittaa Gelassenbeir
-teosta lukiessa. Teos on mielestini kohtuullinen kuvaus siitd
harjoituksesta, jonka kautta filosofi voi pidstd mietiskelevin ajat-
telun jiljille.

Heideggerin ajattelu ja zen on usein asetettu rinnatusten,
koska zenissi tunnetusti mys “mietiskelldin” % Tillsin niitd on
verrattu samankaltaisina filosofioina. Tidssd tehdiin yleensi se
virhe, ettd ajatellaan zeninkin olevan filosofinen “diskurssi”.
Zen on kuitenkin ensisijaisesti ja alkuperiisesti koko persoonal-
ja linsimaisen ajattelun vertailu osuu jollain tavalla kohdalleen
vain, jos vertauskohdaksi lintisestd ajattelustakin valitaan jokin
ihmisti muuttava harjoitus, vaikkapa psykoterapia.”

Jos tulkitsee Heideggeria sen kautta, mitd Hadot tuo esiin
antiikin ajattelusta, Heideggerinkin filosofia avautuu harjoituk-

34. Gs.27.

35. Gs.28.

36. Ks. esim. Kreeft 1971; Kupiainen 1991.

37.  Titi vertailua on tehtykin. Ks. esim. Watts 1977. Linnessi tosin on

eniten levinnyt nk. "Suzuki-zen”, joka on eriinlaista zenin alyllisti-
mistd. T4hin zeniin ilmeisesti Heideggerkin sai jonkinlaisen koske-
tuksen.
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seksi. Niin myds Gelassenbeit ja Was heisst denken -teokset voi-
daan nihdi kuvauksina ajattelun harjoittamisen metodista ja
prosessista. Gelassenheir kuvaa enemmin mietiskeleviin ajatte-
lemiseen pyrkividi metodia. Was heisst denken -teoksessa niitd
kahta ajattelun tapaa kuvataan yleisemmalli tavalla. Nien Ge-
lassenheit -teoksen erdinlaisena “eksistentiaalisen meditaation”
oppikirjana, jonka harjoitukset ovat hyvin samankaltaisia kuin
zenin harjoitukset.” Ja timi on se nikékulma, joka mielestini
oikeuttaa vertaamaan niitd metodeja keskeniin.

Aluksi kutenkin Was heisst denken -teoksen ensimmiisen
osan ajatuksia ajattelusta. Heidegger pyrkii selvittimiin ajatte-
lun luonnetta ja toteaa, ettd ymmairrimme, miti ajattelu tarkoit-
taa, kun itse ajattelemme. Samalla huomaamme, ettd emme vie-
li osaa ajatella.’” Sekiin, ettd teemme filosofiaa, ei takaa siti,
ettd osaisimme ajatella’. Ja jotta oppisimme ajattelemaan oi-
kein, meidin tulisi pddstd eroon traditionaalisesta kisityksestd
siitd, miti ajattelu on.*’ Edelleen Heidegger toteaa, etti se, ettd
emme vield ajattele, perustuu siihen, ettd se mitd on ajateltava,
vetdytyy ihmiseltd, kdintdd ihmiselle selkinsi. Ja niin on ollut
jo alusta asti”. Ensimmiisen luvun yhteenvedossa Heidegger
vertaa ajattelua kisityoldisen taitoon. On ilman muuta selvii,
ettd kukaan ei ole taitava kisityoldinen luonnostaan. Kisityolii-
senkin on harjoiteltava taitoaan.*

Mutta timi vetdytymisen ajatus tuntuu oudolta. Misti ve-
tdytymisesti Heidegger puhuu? Ja mistd alusta Heidegger pu-
huu? Miki on ajatuksen alku?

Heidegger toteaa edelleen, ettd se miki vetdytyy, vetdd myos
ihmistd. Hin osoittaa sitd kohti. On itse ikddn kuin osoitin tai

38. Olen kisitellyt titd tematiikka aikaisemminkin. Ks. Klemola 1998, s.
32-36 ja 63-74.

39. WHDss. 1.

40. WHD s. 2-3.

41. WHD s .5.

42. WHD s. 4.

43, WHD s. 49-51.



merkki.* Thmisen perusluonne on olla se, joka osoittaa siti koh-
ti, miki vetdytyy. Vasta se tekee ihmisestd ihmisen. Heidegger
antaa vihjeen niiden kuvausten ymmirtimiseksi toteamalla,
ettd logiikka ei koskaan tuhoa sitd, miki on uskonnollista. Sen
voi tuhota vain Jumalan vetiytyminen.®

Tdmin Heideggerin selityksen jilkeen tekee mieli kysyi,
miki on se kohta ihmisen ajattelussa, missi jumalat vield asusta-
vat? Missi on se kohta ihmisen henkisessd rakenteessa, jossa
transsendentin kohtaamisen kokemus on vieli mahdollista? Se
siis ei ole Heideggerin mukaan loogisessa, laskevassa ajattelussa.

Edelleen Heidegger antaa niitid vihjeitddn toteamalla, ettd
kun se miki vetiytyy, vetdd ihmistd, hin osoittaa sitd, miki ve-
tiytyy. Mutta me osoitamme silloin jotakin, jota — ja timi on
ratkaiseva vihje — "ei vield ole kiinnetty puheemme kielelle. Se
jdd ilman tulkintaa. Olemme silloin merkitykseton merkki”.4

Nyt voimme kysyi ndin: Miki on se ajattelun tai kokemuk-
sen kohta, jota ei ole kiddnnetty kisitteiksi? Se on luonnollisesti
se kohta, misti kisite vasta nousee. Tami kohta voidaan tavoit-
taa katsomalla tarkasti ajatteluprosessissa sitd kohtaa, missi aja-
tus nousee. Se on myos ajatuksen alku hyvin konkreettisessa
mielessi.

Mutta timin kohdan katsominen ei onnistu linsimaiselta
filosofilta helposti. Se vaatii paljon harjoitusta, jossa on "opitta-
va kuuntelemaan”, kuten Heidegger toteaa.”” Aasialaisissa ajatte-
lun perinteissi timin ajattelun kohdan tirkeys ja sen harjoitta-
minen on ymmirretty koko sen historian ajan. Se on my®ds ze-
nin keskeisin harjoitus. Koan-harjoituksen alkuperiinen kiina-
lainen versio on nimeltdin Aua-toun-harjoitaminen. Hua-tou
tarkoittaa tietoisuudessa sitd kohtaa, missi ajatus nousee. Se voi-
daan kiintid "sanan paiksi” tai “ajatuksen aluksi”. Palaan tihin
myohemmin.

44, WHD s. 5-6.
45. WHD s .7.

46. WHD s. 52.
47.  WHDs. 55.
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Oman ajatusprosessinsa katsominen tai kuunteleminen til-
l4 tavalla on eri kuin reflektio. Kun reflektoin omaa ajatteluani,
ajattelen ajatteluani uusin kisittein. Reflektio on siis jo kisitteel-
listetyn uudelleen kisitteellistimisti. Eli reflektio on samaa rep-
resentatiivista ajattelua kuin mikid tahansa “laskeva ajattelu”.
Mietiskelevi ajattelu ei reflektoi. Heidegger kuvaa sitd miki ta-
pahtuu, valon suuntaamiseksi ajatteluun.*® Se on tietoiseksi tu-
lemista omasta ajatusprosessista. Oman ajatusprosessin katso-
mista liheltd ja tissi mielessd “ajattelun ajattelua”. Se on sen
kohdan paikantamista ajattelussa, missi kiisite ei vield nouse. Se
on ajatuksen alun katsomista.

Mutta kaikkea titdi puhetta on mahdoton ymmiirtid har-
joittelematta sitd, mistd tissd puhutaan. Annankin nyt ensim-
miisen harjoituksen, jonka kautta asiaa voi lihestyd. Ennen sitd
pieni yhteenveto Heideggeria mukaillen:

1. On siis olemassa kahdenlaista ajattelua: laskevaa ja mietiskele-
vai.

2. Jotta ymmartiisi timin eron, aluksi on tultava tietoiseksi omas-
ta ajattelusta. Miten tulemme tietoiseksi omasta ajattelustam-
me ja sen luonteesta sen sijaan, ettd vain ajattelemme?

3. On katsottava oman ajattelun assosiaatiovirtaa liheltd, “kuun-
neltava” siti. Miten se tehdiin? Siihen on olemassa useita har-
joituksia, joista yksi meditaatioperinteiden tunnetuin harjoitus

lienee seuraava®:

Fenomenologinen harjoitus 1: Laske hengitysliikettiisi yhdesti kym-
meneen uudelleen ja uudelleen puolen tunnin ajan. Tee se niin,
ettd lausut mielessisi lukusanan ensimmaisen tavun uloshengi-
tysvaiheessa ja toisen tavun sisidnhengitysvaiheessa. Toista titd
harjoitusta tietoisesti joka piivd muutaman kuukauden ajan ja
tule tietoiseksi siitd, mitd tietoisuudessasi tapahtuu.”

48.  WHD:s. 10.
49.  Myos zen-harjoitus lihtee yleensi tisti.

50.  Tistd tuli mieleeni Heideggerin kehotus pysyi Aristoteleen parissa
kymmenesti viiteentoista vuotta ennen kuin voi tarttua Nietzscheen.



Miti timi harjoitus niyttdd?

1. Ajatustemme assosiaatiovirta ei ole hallittavissamme kuin hei-
kosti tai ei lainkaan.

2. Huomaamme, ettd emme ole vapaita ajattelemaan mitd halu-

amme, vaikka kiytimme sithen tahdonponnistusta.

. Ajatukset tulevat jostakin ja menevit ikddn kuin ylitsemme.

4. Ne muodostuvat kisitteiksi, muistikuviksi, tunteiksi, joiden
alkuperi ei ole nikyvissi

5. Voin 16ytii kokemuksen, jossa “minussa ajatellaan” eiki “mini
ajattelen”.

[N

Tdmi harjoitus avaa heti nikokulman siihen, miti Heidegger
tarkoittaa ajattelusta taitona, kuin kisityoni. Jopa hyvin yksin-
kertainen ajatteleminen, numeroiden laskeminen hengityksen
tahdissa, on harjaantumattomalle ihmiselle miltei ylivoimainen
tehtivi. Tosin, jos jaksamme tehdi titd harjoitusta, huomaam-
me, ettd hiljalleen tehtivi kiy helpommaksi. Jos siis haluan aja-
tella taitavasti, vaikka filosofisesti, minun on ensin opittava hal-
litsemaan ajatteluani eli harjoitettava ajattelun taitoa. Olen ajat-
telussani normaalisti kuin voimakkaassa virrassa lipuva vene,
jonka soutaja kuvittelee voivansa ohjata veneen liikettd mihin
vain, mutta todellisuudessa hin on koko ajan virran vietivini.
Hinen vapautensa on illuusiota.

Tistd kokemuksesta herdd luonnollisesti kysymys, miten
voin vapauttaa ajatteluni tai itseni tistd ajattelun pakosta, jotta
voin sitten ajatella vapaasti? Herdd myds kysymys, miki on se
voima, joka pakottaa minut ajattelemaan, ikidin kuin “kutsuu”
minut ajattelemaan Heideggerin termii kiyttiikseni? Ja edel-
leen: Onko timai ajattelu kuitenkin jotakin ydinolemustani, sitd
miki tekee minusta ihmisen, mutta joka selviisti ei ole hallinnas-
sani? Onko se lahja, jonka jatkuvasti heitin hukkaan?

Tietenkin tillaisesta harjoituksesta voi saada pienen tuntuman ly-
hyessikin ajassa, mutta tietoisuuden toimintatavan muutoksen seu-
raaminen vaatii pidemmin ajan.
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Fenomenologinen harjoitus 2: Tee edellinen harjoitus niin, etti las-
ket vain uloshengitykser. Timi onkin jo paljon edellisti vaikeam-
pi harjoitus, koska se vaatii siti, etti sisd@nhengitysvaiheessa an-
nat mielesi pysyi tyhjini. T4mi on aluksi vaikeaa, mutta jos olet
tehnyt ensimmaistd harjoitusta, timikin harjoitus alkaa onnis-
tua.

Mitd timi harjoitus ndyttdd, jos sitd tehddin ajatuksella?

1. Ensinnikin se ndyttii sen, ettd ajatuksen virta on hallittavissa
ainakin osittain ja harjoituksella yhi enemmin ja enemmin.

2. Harjoitus niyttdd myés sen, ettd sisidnhengitysvaiheessa, jos
mieli halutaan pitdi tyhjini, on vain "kuunneltava” ja "odo-
tettava’ tietylld tavalla. Samalla tavalla on asetuttava odottami-
sen mielentilaan, jos haluamme kuulla hyvin kaukaisen ja hy-
vin hiljaisen dinen. Kidinnimme piimme 4inen suuntaan,
piditimme ehki hengitystikin ja — vain kuuntelemme, vain
odotamme, mieli tyhjini. Jos dini on todella hiljainen, yksikin
ajatus mielessi hiiritsee sen kuulemista, niinpd mieli tyhjenee
hetkeksi luonnollisella tavalla. Heidegger toteaa Gelassenbeitis-
sa: "Meidin ei ole tehtivd mitdin vaan odotettava.”!

3. Voimme tulla tietoiseksi siitd kohdasta tietoisuudessa, jossa aja-
tus nousee. Kun mielemme on vililli tyhji, mielessd lausumal-
lamme numerolla on tietty alkukohta ja loppukohta. Sana
nousee tietoisuuteemme ja katoa tietoisuudestamme ja pys-
tymme katsomaan liheltd juuri titi kohtaa. Tdmi on zenin
"hua tou”, "ajatuksen alku”, johon jo edelld viittasin. Kun pys-
tymme tekemiin timin, olemme jo pitkilld ajattelun taidossa,
koska pystymme nikemiin selkeisti, miten kisitteet nousevat.
Samalla tulemme tietoiseksi siitd, milld kisitteelld kulloinkin
merkitsemme maailmaa ympirillimme. Timi kisite on jo
meissd ikiddn kuin ennakolta. Se on osa "ennakkoluuloamme”.
Se ei kuulu maailmaan sininsi vaan se on meidin kiytti-
midmme nimi. Se ei kuulu "asioihin itseensi”, joita kohti itse
asiassa olemme menossa. Heidegger kuvaa Gelassenheitissa
mielen tyhjentimisen harjoitusta kaiken representaation (Vor-
stellen) poispudottamiseksi.”

51. Gs. 51

52. G, s. 63-64.



4. Ehki ratkaisevin kokemuksemme on, ettd kun kisite nousee,

samalla nousee “mini”, "ego”>?, ja kun kisite katoaa timi “mi-
ni” katoaa. Tissd vaiheessa alamme ymmirtidd tietoisuutem-
me, minimme ja ajattelumme luonnetta ja rakennetta syvem-

min.

Fenomenologinen harjoitus 3: Jidi tarkkailemaan hengitystiisi mieli
tyhjind. Zen-mestari Dogenin ohje tihin kuulostaa hyvin hei-
deggerimaiselta: Ajattele ei-ajattelua.>*

Edellisessd harjoituksessa opittiin sitd tilaa, missi ajatus ei
nouse. Tissd harjoituksessa titd tilaa syvennetiin, hengitys-
litkkeen laskemisesta luovutaan ja pyritddn siilyttimdin “puh-
taan tietoisuuden” tila, jossa ajatus ei nouse — tietoisesti. TAmi
on hyvin vaikea harjoitus ja vaatii yleensi useiden vuosien tyos-
kentelyn. Mutta miti sitten timi harjoitus opettaa?

1. Ensinnikin siti ei voi saavuttaa yrittimilli tai tahtomalla, kos-
ka timi tahtominen on jo sininsi ajatus, joka nousee. Heideg-
ger kisittelee paljon titd tematiikkaa Gelassenheir -teokses-
saan.” My®ds zen-perinteessd timi on tuttu ongelma. Zen-
mestari Takuan kuvaa titi ongelmaa seuraavalla runolla:

Ajatellessani, ettd en endd

ajattelisi sinua,

ajattelen sinua kuitenkin.

Yritidnpi sitten olla ajattelematta siti,
ettd en enii ajattelisi sinua.>

53. Kisitteilld "mini”, "ego” tai “empiirinen ego” viitataan siihen raken-
teeseen, jonka psykologia mutta myds luonnollinen asenne postu-
loivat tietoisuuden virran kannattelijaksi. Se on se, joka ajattelee,
tuntee, muistelee, kuvittelee jne.

54. Yokoi 1984, s. 46: "Think of nonthinking. How is this done? By thin-
king beyond thinking and nonthinking. This is the very basis of za-
zen.”

55. G, s. 45-51.

56. Suzuki 1973, s. 112.
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2. Siihen voidaan piisti "jittimilli silleen”. Kun on opittu 16y-

timdin se kohta tietoisuudessa, jossa ajatus nousee, voidaan
jaddd ikidn kuin katsomaan sitd kohtaa ja odottamaan. Kun
sithen kohtaan jiiddin odottamaan ja se "jitetiin silleen”, mi-
kiin ei liikahda, ajatus ei nouse. Jiljelle j4i tai paremminkin
pysyy pelkki tietoisuus, joka koetaan hartauden ja ilon lih-
teend. Myos niitd kokemuksia Heidegger kisittelee Ge-
lassenbeitissa.”’

. Kun mitdin minii ei nouse, ei ole myoskdin mitdin minii

vastapiditi olevaa objektia: on pelkki oleminen ja tietoisuus
tistd olemisesta. Olemisen tapahtuminen.

. Kun meilli on timi kokemus ja sen jilkeen koemme ajatuksen

ja minin nousevan, niin olemme siiti tietoisia tdysin eri tavalla
kuin aikaisemmin. Me niemme sen puitteen, jossa tai jona aja-
tus nousee. Me niemme sen puitteen, johon ajatus vangitsee
maailman. Me niemme, miten kisitteet nousevat, miten teo-
riat nousevat ajattelussamme ja samalla niemme sen puitteen,
mihin se asettaa maailman.

. Kun tulemme niin tietoiseksi ndistd puitteista, meidin on mah-

dollista myds vapautua niistd ja pdisti “asioihin itseensd” il-
man ennakkoluulojamme, ennakkokisityksiamme siitd, miltd
todellisuuden "kuuluu” niyteii.

. Niin voimme oppia myds ajattelemaan ennakkokisityksistim-

me vapaina ja opimme myds palaamaan aina alkuun, ajattelun
alkulihteille. Opimme ikéin kuin pysiyttimiin virran, jossa
soudamme ja sen jilkeen olemaan aina tietoinen siité, ettd se
on virta, jossa soudamme, ja se on virta, jonka alkulihteelle
voimme aina palata.

. Kun lepdimme pelkin olemisen virrassa, jossa ajatus ei nouse,

huomaamme, ettd se ldsniolon virta, jossa lepiamme on hyvin
“kehollinen”. Tunnemme voimakkaasti kehomme lidsniolon
tietoisuudessamme, emmeki voi erottaa mitiin erillistd kehoa
ja mieltd. On vain pelkki olemisen tai lisniolon kokemus, jos-
sa koko olemuksemme on intensiivisesti lisni. T4mi olemisen
tapahtuma on hyvin “kehollinen” juuri siksi, ettd mitiin

“egoa’ el nouse.

57. G, s. 85.



8. Tdmi ldsndolo erottuu elimdin virran lisnioloksi, elimin jon
ka tunnemme livistivin koko olemuksemme. Voimakas eli-
min tunne nousee esiin kehontietoisuudessa, joka on siis yhti
aikaa kehoa ja tietoisuutta. Silloin, Leonard Cohenin sanoin:

"every molecule in your body says ‘thank you’ “3®

Heideggerin kuvaus ajattelusta kiittimiseni* perustuu siis myds
kokemukseemme, joka on tuttu heille, jotka ovat pidempiin
tehneet edelld kuvattuja harjoituksia. Tdmi on kokemus “mie-
tiskelevistd kehosta”® tai "lihallisesta jirjestd™'.

Kohti tanssia

Richard Shusterman on kiinnittinyt huomiota samaan kohtaan
kokemuksestamme. Hin tulkitsee Deweyn ei-diskursiivisen
kokemuksen” keholliseksi kokemukseksi, koska se on se koke-
muksemme alue, jossa ei ole kisitteitd.®> Shusterman etenee tis-
td ajatukseen, ettid elimin taito tarkoittaa kokemuksen harjoit-
tamista niin, ettd se paljastaa herkempii vivahteita todellisuu-
desta ja avaa sen kautta tiydemmiin ja sensitiivisemmin suhteen
maailmaan. Sen kautta elimi avautuu enemmiin esteettiseen ja
eettiseenkin suuntaan. Elimin taito nihdiin tissi myos elimin
taiteena, jossa esteettisen kokemuksen viljeleminen on keskeisti.

Ei-diskursiivista kokemusta voidaan siis harjoittaa harjoitta-
malla kehoa.®® Kyse on kehon harjoittamisesta niin, etti sen si-
sdinen kokemus saa hienovaraisempia piirteitd. Avataan eriin-

58.  The Observer. Oct. 14. 2001.

59.  WHD, s.91.

60.  McGhee 2000, s. 3: “dhyanic body”.

61.  Yamaguchi 1997.

62. Shusterman 1997, s. 166-171.

63.  David Michael Levin kirjoittaa: "Edes kerran meidin tulisi kuunel-
la hiljaisuudessa kehomme koettua tunnetta. Ajattelun on opittava
tuntemisesta, pelkistd olemisesta kehon kanssa. Olemmeko valmii-
ta sallimaan timin kehon kokemuksen kertovan meille, miten sen

37



38

laista kehon sisiistd sensitiivisyyttd. Olen kutsunut sitd kehon-
tietoisuuden harjoittamiseksi ja avaamiseksi.* Tissid prosessissa
erilaiset kehon harjoitukset, jotka tehdiin tietoisesti kehoa sisi-
kautta kuunnellen, ovat avainasemassa.”” Nimi harjoitukset
paljastavat myds kehontietoisuuteen liittyvien kokemusten es-
teettisen ulottuvuuden. Liike voi olla ulkoisesti kaunis, mutta se
voidaan tuntea myds kehonsisiisesti kauniina. Ulkoista, katseen
estetiikkaa on tdydennettivi sisiiselld, sisdisen katseen estetiikal-
la. Shusterman on tisti tietoinen ja esittddkin pohdittavaksi ki-
sitettd “somaesthetics”, soomaestetiikka, jolla hin ei viittaa vain
kehon ulkoiseen estetiikkaan, vaan myés kehon sisidisen koke-
muksen esteettiseen ulottuvuuteen.®
Heidegger puhui filosofiassaan hyvin vihin ihmisen kehol-
lisuudesta. Max Schelerin ja Maurice Merleau-Pontyn filosofi-
oissa tunnistetaan koetun, tietoisen kehon merkitys, mutta lin-
simaisessa filosofiassa ei yleensi tematisoida kehoa eksistentiaa-
lisen harjoituksen nikokulmasta.”” Tdmi on selkeisti filosofian
alue, joka kaipaa tutkimusta. Lansimaiseen ajatteluun pesiyty-
nyt dualismi, kahtiajakoinen kisitys ihmisestd, sekd kristillinen
perintdmme ovat aiheuttaneet sen, ettd henked on arvostettu
kehon kustannuksella. Ja henki ymmarretedin edelleen ratioksi,
rationaalisuudeksi, jonka korostamisella sivuutetaan kaikki muut
inhimmillisen eksistenssin ulottuvuudet. Tistd syystd Heidegge-
rinkin vaatimus laskevan, representoivan ajattelun korvaamises-
ta mietiskelevilld ajattelulla.
Mietiskelevin ajattelun harjoittamisen nikdkulma onkin
itse asiassa paluuta “mietiskeleviin kehoon”. Kun mieli on tyy-

"olemusta’ tulisi ajatella? Olem-meko ajattelijoina valmiita vaienta-
maan kisitteellisen mielemme, jotta voisimme kuunnella kehon
omaa puhetta, sen omaa logosta.” Levin 1985, s 61.

64. Klemola 1998 kisittelee titi tematiikkaa.

65. Tillaisia harjoituksia ovat esim. jooga, taiji, yi quan ja qigong. Linti-
sestd litkunnan perinteesti timi nikokulma liikkeeseen on vaikea
l6ytdd. Lihinni se tulee esiin erilaisissa "kehoterapioissa”.

66. Shusterman 1997, s. 177.

67.  Poikkeuksen tihin muodostaa Levin 1985.



ni, ajatus ei nouse, oleminen paljastuu hyvin konkreettiseksi ke-
hossa ja maailmassa olemiseksi, jossa eksistenssi on maailmassa,
maailma eksistenssissi. On vain kohtaaminen, olemisen tapah-
tuminen.

Heideggerin kuvaus puun katsomisesta kiy nyt ymmirret-
taviksi. T4td voisi kutsua vaikkapa puun katsomisen harjoituk-
seksi. %8

Katson siis edessini olevaa kukkivaa puuta.”” Olemme puun
kanssa kasvotusten. Kun puu ja mini kohtaamme, puu tuolla ja
mind tissd, mini ja puu olemme. Tdmi kohtaaminen ei ole mi-
kddn padssimme suriseva idea tai kuvitelma. Heidegger kehot-
taa meiti pysihtymiin tissi kohtaa ja pidittimiin henkeimme
ikidin kuin olisimme valmiit hyppyyn. Ja itse asiassa olemmekin
hypinneet. Olemme hypinneet eroon representaatioista sille
tukevalle maalle, eli sen kokemuksen alueelle, jossa ”elimme ja
kuolemme, jos emme peti itseimme”.”

Heidegger kehottaa meiti keskittymiin ja pysidhtymiin sii-
hen kohtaan, missi katsomme maailmaa, aistimme sen kehom-
me aisteilla, kohtaan ennen kuin nousee kisite siiti, miti
aistimme.

Tissd yhteydessd muistuu vilttdmattd mieleeni zen-mestari
Rinzain opetuspuhe, jossa hin kuvaa "todellista ihmistd, joka ei
kuulu mihinkdin luokkaan”. Hin toteaa niin: ”Silmissi sitd
kutsutaan nikemiseksi, korvassa kuulemiseksi, nenissid haista-
miseksi, suussa puhumiseksi, kisissi tarttumiseksi, jaloissa kive-
lemiseksi. Perustaltaan se on yksi valo, joka erottuu kuudeksi
aistiksi. Kun pysiyttdd sydimensi (mielensd) tdysin, vapautuu

siltd seisomalta.””!

68.  Ehki tisti syysti padhenkiloc Gelassenbeit -teoksessa kivelevitkin pel-
totieti. Maisema on avara ja puut ja luonto on helppo kohdata.

69.  WHD, s.17.

70.  WHD, s. 16-17.

71. The Zen Teaching of Rinzai, s. 22. Kiinan kielen sana shin voidaan
kddntid sekd “syddmeksi” ettd “mieleksi”.
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Ihmisen eksistenssin peruskokemus, maailma missd hin
eldi ja kuolee, ei siis ole representoivassa ajattelussa eiki tieteelli-
sessd ajattelussa. “Olemme nyt tieteen ulkopuolella”, Heidegger
kirjoittaa.”” Se on suorassa kohtaamisessa todellisuuden kanssa,
missi representoiva ajattelu ei nouse. Tdmi on peruskokemus,
pysihtyminen, joka niyttii todellisuuden sellaisena kuin se on
eiki kisitteidemme, representaatioidemme, ennakkoluulojem-
me kautta. Kun representoiva ajatus ei nouse, ei nouse mydos-
kiddn ero subjektin ja objektin vilill4.

Kohtaamme puun ja puu kohtaa meidit. Edelld avatusta
nikokulmasta voidaan nyt kysyi: Kuka kohtaa kenet tissi? Me
puun vai puu meidit? Vai molemmat tai ei kumpikaan? Tillaiset
erot katoavat pelkissi kohtaamisessa, missi ajatus ei nouse ja sa-
malla my6s mini jid nousematta. Tdmd on puun jittdmistd
silleen, "stehen zu lassen, wo er steht”.”*> Asennettamme voi myds
kuvata ihmettelyn aktiksi. Ihmettelyssi pysihdymme, katsom-
me ja vain odotamme.”

Olemme ldsni omana itsenimme niin kuin olemme, emme
pelkkini pddni tai tietoisuutena.” Olemme paikalla kokonaise-
na ihmiseni, kehona ja mieleni, jossa erittelevi ajatus ei nouse.

Heideggerin ajatus ajattelusta kisityni tulee myds timin
kautta ymmiirrettivimmaiksi. Kisityossid ihminen kadottaa it-
sensi tekemiseensi kisilld hyvin luonnollisella tavalla. Kun hin
muovaa kisilldidn saviastiaa, hin el tee eroa itsensi ja saviastian
vililld. On vain erdidnlainen olemisen tapahtuma, jossa saviastia
tulee esiin ihmisen ja saven kohtaamisen tuloksena. Rationaali-
nen ajattelu tai erittely on poissa tai se nousee esiin vain hetkit-
tdin. Mieli on erdilld tavalla tekemisestd tiynni. Tdmi ei ole
mikiin mystinen kokemus vaan jokapiiviinen, monille ihmisil-
le tuttu arkinen kokemus.

72. WHD, s. 16.

73. WHD, s. 18.

74. Ks. fenomenologisen asenteen suhteesta Descartesin kuvaamaan ih-
metykseen: Heinimaa 2000, luku II.

75. WHD, s. 17.



Kisityd onkin keskeinen “henkisen harjoituksen” muoto
monissa monastisissa perinteissi, mutta erityisesti japanilaisessa
zen-kulttuurissa timi harjoituksen muoto on viety huippuun-
sa.”® Kehon ja kiden taito, taide ja henkinen harjoitus kulkevat
tidssd perinteessd kisi kidessi. Kaikkia niditi taitoja kutsutaan sa-
nalla dbo, eli tie. Tie viittaa tissikin samaan kuin Heideggerilla:
kulkeminen tielli on muutoksen prosessi. On olemassa teen tie,
kukkienasettelun tie, miekan tie, tyhjin kiden tie, kalligrafian
tie ja monia muita. Niissi harjoituksissa tai teissd yksinkertaises-
ti tematisoidaan se arjen hetki, jolloin olemme uppoutuneena
tekemiseemme. Hetki, jolloin minun ja maailman ero katoaa.
Hetki, jolloin vain “katson kukkivaa puuta”. Titd hetkei ikiin
kuin jalostetaan ja sen kautta se otetaan “henkisen harjoituksen”
palvelukseen. Jos ei ole olemassa jakoa minuun ja maailmaan, ei
dualismia, silloin ei ole myoskiidn jakoa profaaniin ja sakraa-
liin.”” Maallinen on uskonnollista, uskonnollinen on maallista.
Kehollinen on henkisti, henkinen on kehollista. Harjoituksen
nikokulmasta jokaisesta arkisesta kiden ja kehon liikkeestd tulee
pyhi, sacramentum, johon liittyy muutoksen lupaus.

Mutta tissi lihestytddn jo filosofiaa tanssina, jota jokaisen
filosofin on itse harjoitettava.”

76. Ks. esim. Hoover 1978.

77.  Vrt. tanssija-koreografin Deborah Hayn huomio, ettd "pyhit tanssic”
ovat tarpeettomia, koska kaikki tanssi on pyhii, koska siind keho ja
tietoisuus ovat yhtd. Hay 2000, s. xvii, 53.

78. Ks. tistd tematiikasta esim.: Borowicz 2001.
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LUKU I

ZEN JA FENOMENOLOGIAN
HARJOITTAMISEN TAITO

Aluksi

Fenomenologisesta metodista

”Kypsi fenomenologia”

Zen ja hengittimisen taito

Metodi 1: keho ei litku

Metodi 2: keho liikkuu: liikkeen, hengityksen ja tietoisuuden
harmonia

Metodi 3: jokapiiviinen liike harjoituksena

Sulkeistamisen harjoitus

Harjoittamisen vaikeudesta

Aluksi

Lihestyin edellisessi luvussa filosofiaa harjoituksena ja taitona.
Vertasin siind Heideggerin myéhiisfilosofian joitakin ajatuksia
buddhalaisiin harjoituksiin. Pyrin nyt syventimiin niiti aja-
tuksia erityisesti siltd osin, kun ne koskettavat fenomenologista
menetelmii. Perusajatukseni on, ettd on olemassa kaksi suurta
fenomenologista perinnettd, joiden avulla filosofi voi harjoittaa
itseddn: itdinen ja lintinen. Monet aasialaiset viisausperinteet si-



siltivit hyvin hienovaraisia tietoisuuden harjoittamisen mene-
telmid, joita voidaan hyvilld syylld kutsua fenomenologisiksi
menetelmiksi. Yksi esimerkki, jota tissd kiytin on zen. Toisaalta
linsimainenkin fenomenologia, riippumatta siitd ettd se sisalciid
erilaisia koulukuntia ja tulkintoja, tulee mielestini nihdi harjoi-
tuksen” menetelmini, ei pelkistiin teoreettisena lihestymista-
pana. Tistd seuraa kaksi asiaa. Voimme ymmiirtid monia aasia-
laisia tietoisuuden harjoittamisen tapoja fenomenologian valos-
sa ja kuvata niitd fenomenologian termein. Toisaalta voimme
ikddn kuin “operationalisoida” fenomenologista perinnetti nii-
den harjoitusten avulla, koska kummassakin perinteessi pyri-
tddn analysoimaan ihmisen tietoisuuden rakennetta.

Pyrin tissi luvussa kuvaamaan ja tarkentamaan fenomeno-
logista menetelmid. Samalla esitin tavan, miten fenomenologi-
sen menetelmin avulla voidaan lihestyd kehontieotoisuutta.
Tissid zen ja fenomenologia konkreettisesti kohtaavat. Esittele-
mini fenomenologiset reduktiot ovat vilttimittémii, jotta voi-
daan edetd seuraavissa luvissa kuvaamiini “hengityksen filosofi-
aan” ja "kontemplatiivisen kehon fenomenologiaan”.

Fenomenologisesta metodista

Edmund Husserlin kehittimi fenomenologinen metodi on yksi
tapa tutkia tietoisuuden rakennetta. Tosin fenomenologienkaan
keskuudessa ei ole yksimielisyyttd siitd, miten menetelmii kiy-
tetddn. Siksi sitd kdytetddnkin varsin vihin. On helppo 16yt
kirjallisuutta, jossa kisitelliin Edmund Husserlin filosofiaa,

79.  B. Allan Wallace kirjoittaa harjoituksen merkityksesti buddhalaisuu-
dessa seuraavasti: “(...) aivan kuin ihmisen nikékyky ilman vilineitd
on riittimiton instrumentti kuun, planeettojen ja tihtien tutkimi-
sessa, buddhalaisuudessa ajatellaan ettid harjaantumaton mieli on
epiluotettava viline tutkittaessa mentaaleja objekteja, prosesseja ja
tietoisuuden luonnetta.” Wallace 2000, s. 176. Timi sopii mielesti-
ni erinomaisesti kuvaamaan my®s fenomenologisen menetelmin so-
veltamisen vaatimaa harjoitusta.
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erddnlaista Husserl-eksegetiikkaa, mutta paljon vaikeampaa on
l6ytdd tuore monografian mittainen fenomenologinen tutki-
mus, jossa fenomenologista menetelmii systemaattisesti kiytet-
tdisiin. Suurin osa filosofeista, jotka jollakin tavalla samaistuvat
fenomenologiseen perinteeseen, ovat fenomenologian historian
tutkijoita.

Osittain tilanne johtuu tietysti siitd, ettd Husserl ei missdin
selkedsti muotoillut kiyttimiinsd metodia. Hin jitti sen avoi-
meksi, varmasti tietoisesti, erilaisille tulkinnoille ja kohteen
mukaisille variaatioille. Hinen seuraajillaan onkin ollut sitten
oma tapansa tehdi fenomenologiaa. Heidegger antaa yhden esi-
merkin oman fenomenologisen metodinsa kiytostd analysoi-
dessaan ajattelun luonnetta. Erityisesti Gelassenheit-teos™ ei ole
mielestini vain eksistentiaalisen meditaation” kuvausta, vaan
myés fenomenologisen metodin kuvausta. Fenomenologisen
metodin kiytté on oman ajatusprosessinsa valaisemista tavalla,
joka muuttaa pysyvisti sen toimintatapaa. Tdmi on siirtymistd
Husserlin kisitteilli “luonnollisesta asenteesta” kohti "fenome-
nologista asennetta”. Heidegger puhuu Sein und Zeitissa siirty-
misestd “epivarsinaisesta olemisesta kohti varsinaista olemista”.
Tdm3 asenteen muutos vaatii tietynlaista “meditatiivista ajatte-
lua”, niin kuin Heidegger pyrki myShemmissi filosofiassaan
osoittamaan.

Maurice Merleau-Ponty asetti tehtivikseen ilmididen 16y-
timisen uudelleen, sen kokemuksen tason, jonka kautta maail-
ma ja muut oliot ovat meille annettuja.®’ "Luonnollisessa asen-
teessamme” niemme maailman koostuvan erilaisista objekteis-
ta, mutta vaatii katseen kdintimisen sisiinpdin omaan tietoi-

80. Heidegger 1991.

81. ”Our task will be, moreover, to rediscover phenomena, the layer of li-
ving experience through which other people and things are first given
to us, the system of ‘Self-others-things’ as it comes into being; to re-
awaken perception and foil its trick of allowing us to forget it as a fact
and as perception in the interest of the object which it presents to us
and of the rational tradition to which it gives rise.” Merleau-Ponty

1986, s. 57.



suuteensa, jos haluaa tutkia sitd prosessia, miten havainnot tie-
toisuudessamme muodostuvat. Kyse on siis "ajattelun suunnan
kiintimisestid sen tavanomaisesta sisiltdorientoituneesta suun-
nasta taaksepiin itse ajatuksiin ja niiden nousemiseen”, kuten
Francisco J. Varela asian ilmaisee.®” Mutta ohjeita siitd, miten
timi kiddnnos kiytinnossi tehdiin, ei fenomenologiaa kisitte-
levi kirjallisuus yleensi sisilla.® Yksi viime aikainen yritys lihes-
tyd titd kysymystd on Natalie Deprazin, Francisco . Varelan, ja
Pierre Vermerschin artikkeli 7he Gesture of Awareness. An ac-
count of its structural dynamics*, johon palaan luvun lopussa.
Fenomenologinen metodi ja buddhalainen filosofia leik-
kaavat toisensa monella mielenkiintoisella tavalla. Yksi nikokul-
mista, jonka timi kohtaaminen on avannut, on fenomenologi-
sen metodin ymmirtiminen buddhalaisen harjoituksen niks-
kulmasta.® Ti4std nikokulmasta Husserlin “reduktiot” ja “sul-
keistamiset” saavat konkreettisen ja helpommin ymmirrettivin
sisdllon. Seki fenomenologiassa ettd buddhalaisuudessa pyritiin
luomaan valoa tietoisuuden rakenteisiin.*® Pyritddn siis tule-
maan tietoiseksi niistd rakenteista. TAmi tietoiseksi tuleminen

82.  Varela 1996.

83. Braddock 2001.

84. Depraz, Varela, Vermersch 1999.

85.  Charles Laughlin kirjoittaa artikkelissaan Phenomenological Anthro-
ropology ndin: ”In addition, phenomenological anthropology recog-
nizes the fact that other non-Euroamerican cultures have produced
their own phenomenologies and techniques. For example, the Bud-
dhist Satipatthana ("Foundations of Mindfulness”) practice may be
considered a phenomenology under the above definition. Both wes-
tern phenomenology and Buddhist meditation systems advocate di-
rect intuition as the best access to knowledge about consciousness,
and both recognize the existence of structures that are interpreted as
essential to consciousness and universal to humanity.”

86.  7Filosofian tehtivi voidaan Husserlin tekstin pohjalta esittid ainakin
kahdella tavalla: filosofi joko tutkii tietoisuutta tai kokemusten virtaa
puhdistettuaan sen ensin arkiajattelun ja tieteenharjoituksen sitou-
muksista, tai filosofian harjoitus on olennaisesti titd puhdistustoimi-
tusta, jonka lopputilaa filosofi voi lihestyi, mutta ei tavoittaa.” Haa-
paranta 2002, s. 309.
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ei voi olla mikdin teoreettinen ponnistus, vaan se edellyttii filo-
sofilta pysihtymistd, kddntymistid kohti omaa tietoisuuden vir-
taansa ja timin tietoisuuden virran katsomista liheltd. Se vaatii
harjoitusta. Téssd mielessi fenomenologiakin on aina harjoitus-
ta. Harjoitus pitdd sisilliin myos ajatuksen harjaantumisesta,
asteittaisesta oppimis- tai kypsymisprosessista. Mitd oman tie-
toisuuden katsominen paljastaa, ei aukea heti ja helposti, vaan se
vaatii pidempiin kestivid ponnistelua. Kyse on filosofin taidos-
ta. Kyse on my®os palaamisesta aina alkuun, "reduktioiden” teke-
misestd yhi uudelleen ja uudelleen.®” Tissd mielessi fenomeno-
logi on aina my®és aloittelija ja ”(...) filosofian ydin (...) on ajatte-
lun jatkuvassa aloittamisessa, siind kohdassa jossa elivi yksilo

loytdd itsensd ajattelemasta itseddn.”®

"Kypsa fenomenologia”

Charles Laughlin on kanadalainen Ottawan yliopiston antropo-
logian ja uskontotieteen emeritusprofessori, joka on pyrkinyt
avaamaan antropologiaan fenomenologisia nikéaloja. Hin on
kirjoittanut niistd teemoista useita artikkeleita ja kirjoja.*” Hin
on myds kirjoittanut paljon neurofenomenologiasta. Kirjassan
The Mirror of the Brain®® Laughlin pyrkii yhdistimiin fenome-
nologian, kontemplatiiviset perinteet, nykyaikaisen kognitiotie-
teen ja aivotutkimuksen.
Avaan seuraavassa Charles Laughlinin ajatuksia seuraten ja
mubkaillen sitd, mitd kontemplatiivisella harjoituksella on meille
annettavaa. Kirjan peruskritiikki kohdistuu positivistiseen linsi-
87.  Heinimaa 1996, s. 53-54, missi hin vertaa fenomenologiaa Plato-
nin Pidot-dialogin filosofiakisitykseen ja kirjoittaa: “T4mi viittaisi
sithen, ettd rakastaminen - my®s viisauden rakastaminen - on pro-
sessi, joka tiytyy aloittaa alusta yhi uudelleen.”

88. Merleau-Ponty 1976 (1945), s. 75-76. Sitaatti Heindmaa 1996, s.
52-53.

89. Ks. Charles Laughlinin kotisivut [www] [Ref. 10.09.2002] osoittees-

sa: http://www.neurognosis.com/
90.  Laughlin: Ther Mirror of the Brain.



maiseen tieteeseen, jossa Laughlinin mielestd ei edelleenkiin
ymmirretd tietoisuuden merkitystd tieteen tekemisessd. Tilld
hin viittaa erityisesti sithen, ettd monet tiedemiehet eivit edel-
leenkddn ymmirri oman tietoisuutensa toimintatavan olevan
myds tutkimustuloksia madrdavi tekiji. Hin perii tieteisiin tut-
kijoita, jotka olisivat myos “kypsid kontemplatiiveja”. Tillainen
tiedemies on harjoittanut mieltddn niin, ettd hin on tullut tie-
toiseksi oman tietoisuutensa toimintatavasta ja tavasta, miten
hinen omat kokemuksensa rakentuvat. Laughlin nikee fenome-
nologisen harjaantumisen my®s tuottavan saman taidon. Tillai-
nen tutkija olisi henkil®, joka Laughlinin mukaan pystyisi suo-
rittamaan tietoisuudessaan “fenomenologisen reduktion”, mut-
ta ei vilttimittd “transsendentaalista reduktiota”. Laughlin kut-
suu tillaista tutkijaa "kypsiksi fenomenologiksi”.

Miki sitten on “kypsin fenomenologin” kokemus ja taito
Laughlinin mukaan? Tissd Laughlinin tarjoamat keskeiset vas-
taukset:”!

(1) Kypsi fenomenologi pystyy suuntaamaan huomionsa
kokemukseensa kontrolloidulla tavalla. Jo timi taito vaatii pal-
jon harjoitusta ja sen toteutumisessa on monia asteita. Pelkis-
tiin huomion kiintimisessi ulkoisesta maailmasta sisdisen ko-
kemuksen maailmaan on paljon esteitd. "Luonnollisessa asen-
teessa’ mieli seuraa erilaisia drsykkeitd. Se hyppii drsykkeestd toi-
seen.” Sellaisen “fenomenologisen asenteen” saavuttaminen, jos-

91. Laughlin: Conclusion: neurophenomenology of mature contemplation.

92.  On tehty kokeita, joissa on mitattu harjaantumattoman mielen ky-
kyi pysyd kohdistuneena yhteen kohteeseen. B.A. Wallace kirjoittaa,
ettd niissd kokeissa on havaittu, ettd timi aika on yleensi vain muu-
tama sekunti. 1800-luvun lopulla tehtiin vastaavia kokeita ja pii-
dyttiin samankaltaisiin tulokseen. Siksi mm. William James kirjoitti
psykologian periaatteita kisittelevissi kirjassaan, ettd “kukaan ei
pysty kiinnittimiin jatkuvasti huomiotaan kohteeseen, joka pysyy
muuttumattomana.” Wallace 2000, s. 180. T4stid syystd mielen kes-
kittymiskyvyn harjoittaminen on ensimmiinen askel buddhalaisissa
fenomenologiassa. T4mi mahdollistaa myshempien ja vaativampien
“reduktioiden” tekemisen.
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sa huomio liikkkuu sulavasti, kontrolloidusti ja vapaasti valitussa
aistikentissd, ei onnistu ilman pitkdd harjoitusta.

(2) Hinelld on kokemus siiti tietoisuuden tasosta, jossa ki-
sitteet ja mielikuvat ovat lakanneet. Hin pystyy asumaan pi-
dempii tai lyhyempii aikoja siini tietoisuuden esikisitteellisessd
kokemuksessa, missd mikiin representaatio ei nouse. On vain
hiljaisuus.”? Tdmi on erityisen tirkei taito kehon kuuntelemi-
sessa. Representaatioiden lakattua esiin nouseva tietoinen koke-
mus on hyvin “kehollinen”. Tissd kokemuksessa huomion voi
antaa kulkea kehon sisdisessd avaruudessa tutkimassa sen raken-
netta, kun mielen kisitteelliset ja muut representaatiot eivit hii-
ritse. TAmi avaruus on seki tietoisuuden etti kehon avaruutta:
kehon tietoisuutta, tietoisuuden kehoa.

(3) Hinelld on kokemus siitd, miten intuitiivinen tieto syn-
tyy. Hin voi kokea luovan intuition toiminnassa tilli ei-kisit-
teelliselld tasolla. Vastausta vaativa ongelma voi olla asetettu
kisitteellisesti, mutta vastaus syntyy tistd esikisitteellisestd hil-
jaisuudesta, joka sitten saa kisitteellisen muodon. Hinelld on
kokemus "luovan”, "taiteellisen” toiminnan yhdesti perusmeka-
nismista.”*

(4) Hinelld on kokemus nykyhetken syvyydestd. Kun rep-
resentaatiot putoavat pois, myds muistot menneisyydestid ja ku-
vat tulevaisuudesta ovat poissa. Nykyhetki koetaan vahvana ja
ldsniolevana.

(5) Hinelld on kokemus siitd, miten kokemuksen kohde
tdyttyy merkitykselli. Hin kykenee seuraamaan sitd prosessia,
jossa ensin nousee kokemus, huomio suuntautuu siihen ja lo-

93.  Myds Merleau-Ponty kiinnittii huomionsa tihin hiljaiseen kohtaan
kuvatessaan puhetta eleeni. Hin kirjoittaa: "Kisityksemme ihmises-
td pysyy pinnallisena niin kauan kuin emme kykene palaamaan
alkuun, niin kauan kuin emme kykene 18ytimiin sanoilla jaarittelun
alta alkuperiisti hiljaisuutta, niin kauan kuin emme kuvaa siti toi-
mintaa, joka murtaa timin hiljaisuuden.” Merleau-Ponty 1986, s.
184.

94.  Kuvaan titi kokemusta tarkemmin Rinzai-zenin koan-harjoittelun
yhteydessi luvussa IV.



puksi nousee merkitys. Hin tulee tietoiseksi tistd tapahtumasta
vaiheittaisena prosessina, jota voidaan tarkkailla ja jossain mii-
rin hallita.

(6) Hin pystyy "sulkeistamaan” nikokulman, pudottamaan
pois nikokulman. Tarkastellessaan ilmiétd hin on tietoinen
niisti kategorioista, esimerkiksi tieteellisestd teoriasta, jonka
kautta hin kisitteellistdd ilmion, antaa sille merkityksen. Tdmi
tietoisuus auttaa hintd myds sen poispudottamisessa. Hin voi
yrittdd muita kisitteellistimisen tai ymmartimisen tapoja. Hin
kykenee pudottamaan ainakin jossakin miirin pois kulttuuriset
”ennakkoasenteensa” ja tarkastelemaan ilmioti sellaisena kuin se
on.

(7) Tutkiessaan tietoisuutensa rakennetta hin oppii tunte-
maan sitd paremmin ja paremmin. Hin tulee yhd paremmin tie-
toiseksi niistd rakenteista, joiden kautta maailma niyttiytyy hi-
nelle. Tietoisuuden prosessien luonne tulee tutuksi.

(8) Hin oppii tuntemaan Toista tuntemalla itsensi: hin ni-
kee egon kulttuuriset rakenteet myos Toisessa. Tdmid kokemus
avaa monia erilaisia kommunikaation mahdollisuuksia.

(9) Hin oppii tuntemaan kehonsa, koska se ei ole eri kuin
mieli. Hin oppii tuntemaan elinvoimansa, mutta myos kuole-
man voiman. Hin oppii tunnistamaan primitiiviset viettinsi ja
vaistonsa ja niiden kontrollimekanismit. Hin oppii tunnista-
maan kehon ja mielen omalaatuisen samuuden: miten mielen
avaaminen” edellyttdd myds kehon ”avaamista”, mielen jousta-
vuus kehon sisdistd elastisuutta. Jos hin harjoittaa kehon-
tietoisuuttaan intensiivisesti, hin voi saada kosketuksen nk.
“mystiseen fysiologiaan™, joka voi avautua hinelle eri asteisesti.

(10) Sulkeistamisten tekeminen muuttaa hinen kokemuk-
sensa luonnetta seki itsesti ettd maailmasta. Keskeisin muutos

95.  ”Mystinen fysiologia” on uskontotieteiliji Mircea Eliaden kisite, jol-
la hin kuvaa ihmisen kokemusta eriinlaisista “henkisisti” tai “ener-
geettisistd” elimistd ja niiden toiminnasta. Monissa kulttuureissa titi
ihmisen rakenteellista tasoa kuvataan hyvin samankaltaisesti. Ks.
esim. Eliade 1989.
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on “empiirisen egon” sulkeistamisen kokemus. Kun fenomeno-
logi kykenee katsomaan siti kohtaa, missi ajatus nousee, hin
myés nikee, ettd samalla nousee “empiirinen ego”. Kun repre-
sentaatiot katoavat, myos ego katoaa. Hin tunnistaa, etti mie-
len representaatioiden virralla ei ole mitiin substantiaalista ole-
musta. Se ja sen “kannattelija’, ego katoaa, kun tietoisuus tyhje-
nee.

(11) Hinen kokemuksensa rikkoo dualismin: mieli/keho,
tunne/jirki, ihminen/luonto, maallinen/pyhi. Kun empiirinen
ego ikidn kuin puretaan, sen takana olevassa kokemuksessa eri-
laiset kategoriat sulavat yhdeksi. Tistd kokemuksesta voidaan
sanoa, ettd siind se mikd on totta, on my®s kaunista ja hyvii,
koska myds egon kognitiiviset rakenteet ovat purkautuneet.
Tissd tietoisuudessa voivat myds aistikokemukset sulautua: ta-
pahtuu spontaania synestesiaa. Esimerkiksi kehon sisiinen ava-
ruus voidaan tuntea tietoisena limpond, tihtimiiseni valomere-
ni tai harmonisena sointuna.

(12) Timi kokemus avaa mydtitunnon olemuksen. Kun
fenomenologi kokee minun ja maailman, sinun ja minun rajan
katoavan, hin kokee intuitiivisesti, ettd se miki tapahtuu toisel-
le, tapahtuu myds itselle. Kokemus on mydtituntoa kaikkia
tuntevia olentoja kohtaan ja voi ulottua myés todellisuuden ma-
teriaalisille alueille.

Zen ja hengittamisen taito

Yksi tutkimukseni keskeinen sisilté on kuvata "kontemplatiivi-
sen kehon” fenomenologiaa.”® Siksi pyrin seuraavassa esimerkis-
sd ndyttdimiin, miten kehontietoisuutta voidaan lihestyi. Timi
on ensimmiinen ja vilttimiton askel lihestyttidessi “kontemp-
latiivista kehoa”. Kyse on zen-harjoituksesta, jota kuvaan feno-
menologisin kisittein. Tarkoitan "kontemplatiivisella keholla”
yksinkertaisesti sitd kehon kokemusta, jota on avattu tietynlai-

96.  Ks. myds Klemola 2002b ja 2002c.



sin kehoa ja mieltd harjaannuttavin harjoituksin. Nimi mene-
telmit’”” avaavat harjoittajansa kokemusta omasta kehostaan ta-
valla, jota ei ole helppo lihestyd. Harjoitus, erityisesti katseen
kdintiminen sisddnpiin kehon toimintoihin kuten hengityk-
seen, on omiaan kehittimiin "kontemplatiivista kehoa”. Se on
sensitiivisyyttd kehon sisiisille aistimuksille, liike- ja rakennetie-
toisuutta, tietoisuutta “elimin energiasta”, joka ilmenee kehossa
tietoisena lamponi, vitaalisuutena ja tihtimiiseni sisdisend syk-
keend.”® Tdmi “kontemplatiivisen kehon” fenomenologia on
vield suurelta osin kirjoittamatta. Linsimainen kehollisuuden
fenomenologia tarkastelee ”jokapiiviistd kehoa”, harjaantuma-
tonta kehoa ja kuvaa sen rakenteita. Niin on opittu ymmirti-
miin kokevaa, havaitsevaa subjektia ja sen erdinlaista keho- ja
maailmasidonnaisuutta. Maurice Merleau-Pontyn filosofia on
tistd hyvi esimerkki.”

Linsimaisessa kehollisuuden filosofiassa ja tietoisuudentut-
kimuksessa ei yleensd nahdi siti, ettd kokemuksemme tietoisuu-
destamme ja kehostamme ja niiden suhteesta ei ole staattinen.
Esimerkiksi kehon ja mielen suhde on dynaaminen ja harjoituk-
sesta riippuva. Erityisesti japanilainen filosofi Yasuo Yuasa on
korostanut titi aasialaisen filosofian ja linsimaisen filosofian
eroa.'” Yuasan mukaan kysymysti kehon ja mielen suhteesta,

97.  Esimerkiksi joogan harjoitukset, buddhalaiset ja taolaiset harjoituk-
set jne. My®s tanssi voi toimia samalla tavalla “kontemplatiivisen ke-
hon” avaajana. Deborh Hayn kirjan nimikin “My body, the bud-
dhist” viittaa tihin. Ks. Hay 2000.

98. “Elimin energia”, “life force” tai “vital force” on tyypillinen englan-
ninkielinen kidannos kiinankielen sanalle 47, japaninkielen sanalle 47
ja sanskritin sanalle prana. Kaikki nimi ovat kisitteitd, jotka kuvaa-
vat eristd ihmisen kehon vitaalin kokemuksen tasoa. Ks. tisti kisit-
teestd esim. Yuasa 1993.

99.  Merleau-Pontyn havainnonfenomenologiassaan kuvaama keho jii
erdilli tavalla abstraktiksi, ilman lihaa ja luita. Hin ei kisittele kehon
sisitilan kokemusta, kehon elinvoiman kokemusta, hengitysti, kuo-
lemaa ja monia muita kehona olemisen olennaisia kokemusraken-
teita. Ks. tistid Leder 1990, s. 36.

100.  Yuasa 1987.
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jonka vastauksia ovat sitten erilaiset monistiset, dualistiset tai
pluralistiset teoriat, ei voida asettaa adekvaatilla tavalla, jos ei
oteta huomioon sitd, ettd timd suhde on kokemuksellinen ja
harjoituksesta riippuva. On itse asiassa monien aasialaisten
joittaa kehoa ja mieltd niin, ettd niiden kokemusten alueiden
erillisyyden kokemus hiljalleen katoaa ja saavutetaan lopulta ko-
kemus ykseydestd; eikd vain kehon ja mielen ykseydesti vaan
lopulta koko ihmisen ja maailman yhteenkuuluvuudesta.

Linsimaisesta filosofiasta puuttuu timi kokemusta muutta-
van harjoituksen nikékulma. Yleensi puhutaan vain siiti tietoi-
suutemme ja kehomme kokemuksen tavasta, jota voisi kuvata
“epivarsinaiseksi” Heideggeria mukaillen. Tosin aivan viimeai-
kaisissa kognitiotieteen puheenvuoroissa kontemplatiivisten pe-
rinteiden panos tihin keskusteluun on tunnustettu.'”

Myés kehollisuuden fenomenologiasta timi harjoituksen
nikokulma puuttuu kiytinnollisesti katsoen kokonaan. ”Kon-
templatiivisen kehon” nikékulman avaaminen ei ymmartiikse-
ni kuitenkaan vilttimited vaadi perehtymisti kehon harjoituk-
sen tekniikoihin. Ainakin johonkin rajaan asti niitd kokemuksia
voidaan lihestyd myos pelkistiin fenomenologisen menetel-
min avulla. Tosin niiden “fenomenologisten reduktioiden” te-
keminen, jotka avaavat kehon sisdisti kokemusta, vaatii myds
kirsivillistd harjoitusta ja tietynlaista kokemuksen kuuntelun
herkkyytti. Seuraavassa kuvauksessa etenen ego-tietoisuudesta
kohti kehontietoisuutta zen-harjoitusten avulla. Kuvasin saman
harjoituksen jo alustavasti edellisessi luvussa. Syvennin nyt ku-
vausta liittimilld harjoituksen eri vaiheet fenomenologisen me-
todin sulkeistamisen ajatukseen.

Tietoisuus on monitasoinen kokemuksellinen kokonaisuus,
josta seuraava harjoitus paljastaa ainakin nimai tasot: (1) tietoi-
suus ulkoisten aistien havainnosta (niko, kuulo, haju, maku,
tunto); (2) proprioseptinen tietoisuus eli tietoisuus kehon sisii-

101.  Erityisesti Francisco ]. Varela on tuonut esiin titi nikokulmaa. Ks.
esim. Varela, Thompson, Rosch 1992.



sistd aistimuksista; (3) tietoisuuden assosiaatiovirta: sisiinen pu-
he, tunne, tahto, mielikuvat; (4) puhdas tietoisuus, jossa on vain
tietoisuuden tietoisuus itsestiin.

Jotta voimme tutkia kehontietoisuuttamme ja sen koke-
muslaatuja lihemmin, meidin on edettivi kahden sulkeista-
misen” tai “reduktion” kautta:'%?

(1) Aluksi sulkeistamme ulkoisen maailman. T4mi tarkoit-
taa tietoisuuden keskuksen suuntaamista pois ulkoisten aistiem-
me sisilloistd. Istumme siis alas, suljemme silmdmme ja suun-
taamme huomiomme sisiiseen kokemukseemme. Koska pyrim-
me sulkeistamaan ulkoisen maailman, on hyvi jos tilassa missi
olemme, ei ole ulkoisia hiiriitd. Hiljainen ja himiri tila on
optimaalinen. Tulemme tissi tilassa tietoiseksi erilaisista sisdisis-
td aistimuksista.

(2) Edellinen reduktio on helppo tehdi. Toinen reduktio
vaatii enemmin harjoitusta. Téssd reduktiossa on tarkoitus sul-
keistaa tietoisuutemme se “egologinen”® taso, jossa olemme
tietoisia kisitteellisestd ajattelustamme ja mielikuvistamme. Kun
katsomme tietoisuutemme assosiaatiovirtaa lihelti, huomaam-

102.  On olemassa myds nikemys, ettd mitiin tillaista systemaattista ku-
vausta fenomenologisesta reduktiosta ei voida tehdd. Timin nike-
myksen mukaan fenomenologinen reduktio ei ole mikiin “tahdon-
alainen p#dtds eikd harkittu toimenpide vaan muistuttaa odottama-
tonta tapahtumaa: jokin katkaisee tavanomaisen toiminnan ja herit-
tdd meidit. Fenomenologi ei suunnittele reduktiota, ei sen paikkaa
eiki jirjestystd etukiteen vaan joutuu yllittden vastakkain ennakoi-
mattoman kanssa.” Niin Sara Heinimaa (2000, s. 104) kuvailee
Maurice Merleau-Pontyn ja Eugen Finkin kisitysti asiasta. Oma ni-
kemykseni on piinvastainen: ilman tissi kuvattua tai samankaltaista
harjoituksen prosessia meidin on vaikea ymmairtid, miti fenomeno-
logisella reduktiolla tarkoitetaan. Heinimaan kuvaamassa fenome-
nologiassa korostuu pelkki ihmettelyn asenne, joka mielestini mys-
tifioi koko reduktioiden prosessin. En tarkoita, ettd “ihmettelyn
asenteella” ei olisi tissd prosessissa paikkaansa, mutta se ei ole riittivi.

103.  Kiytin tissid ja mydhemminkin titd erityisesti amerikkalaisen feno-
menologin David Michael Levinin viljelemii kisitettd, joka tarkoit-
taa minikeskeistd, minuuteen keskittyvii, empiirisen egon aluetta.
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me ettd se on tietylld tavalla villi ja heikosti tahdonalainen. Jou-
dummekin etenemiin tissd vaiheessa useamman askeleen kaut-
ta ja kiyttimiin “apuvilineitd”.

(a) Timin reduktion ensimmiisessi vaiheessa harjoitamme
huomiomme suuntaamista niin, ettd pystymme pitimiin huo-
miomme keskipisteessi vain yhden kohteen. Perinteinen apuvi-
line, jota tissd vaiheessa kiytetdin on keskittyminen hengitys-
litkkeeseen ja timin liikkkeen tietoinen laskeminen. Tulemme
tietoiseksi sisddn- ja uloshengitysliikkeesti ja laskemme mieles-
simme niitd liikkeitd yhdestd kymmeneen ja palaamme jilleen
alkuun. Uloshengityksen aikana lausumme numeron ensim-
miisen tavun (yyyyyyyk...) ja sisiinhengityksen aikana toisen
palaamme jilleen alkuun. Jos ja kun huomiomme alkaa harjoi-
tuksen aikana harhailla, palaamme jilleen yhteen. Tdmi on ti-
min reduktion perusharjoitus, joka valmistaa mieltd sithen, ettd
voimme seuraavassa vaiheessa sulkeistaa koko egologisen tasom-
me.

(b) Kun olemme harjaantuneet edellisessi harjoituksessa
niin, etti kykenemme tekemiin sen vaivatta, voimme siirtyd
seuraavaan harjoitukseen. Reduktion toisessa vaiheessa laskem-
me vain uloshengitykset ja annamme tietoisuutemme pysyi
tyhjini sisidnhengitysvaiheen aikana. Tdmi sisddnhengitysvai-
heen aikainen tyhji tila on se, miti tavoittelemme.'* Siini tilas-
sa mikdin ajatus tai mielikuva ei nouse: tietoisuuden egologinen
taso on redusoitu. Mutta koska timin tilan siilyttiminen on
vaikeaa, etenemme siihen vaiheittain. Harjoituksen tissd vai-
heessa pyrimme hiljentimiin tietoisuutemme vain sisidnhengi-
tysten ajaksi.

(c) Kun olemme saaneet kokemusta edellisesti harjoitukses-
ta niin, ettd kykenemme tekemiin sen vaivatta, voimme edeti
kolmanteen vaiheeseen, jossa luovutaan kokonaan hengitys-
litkkeiden laskemisesta ja annetaan tietoisuuden ikdin kuin vain

104.  Sulkeistamisesta ajatusten assosiaatiovirran pysidyttimiseni kirjoittaa

my®6s Natalie Depraz (2000, s. 99).



kuunnella hengitysliikettd ja leviti tyhjinid ajatusten assosiaatio-
virrasta. Tdmin harjoitustavan vakiinnuttaminen vaatii paljon
tyotd, mutta ndiden vaiheiden kautta olemme paisseet kohtaan,
jossa voimme kuunnella kehoa ilman, ettd ajatusten assosiaatio-
virta vie jatkuvasti mielemme pois tehtivistdin.

(3) On myds olemassa kolmas reduktion taso. Edellisessd
kohdassa olimme redusoineet empiirisen egon, mutta jittineet
kokemustamme kannattelemaan kehon ja sen hengitysliikkeen.
On myos mahdollista redusoida hengitysliike ja keho, jolloin
pidstiddn sithen kokemukseen, mitid usein kutsutaan ”puhtaaksi
tietoisuudeksi”, jossa tietoisuus jid ikidn kuin kannattelemaan
vain itseddn. On vain tietoisuus ilman sisiltoja.'” Mutta koska
tavoitteemme on nyt kuunnella kehontietoisuuttamme, emme
etene tihin vaiheeseen.

Olemme nyt tehneet siis kaksi reduktiota. Ensimmaisessi
vaiheessa sulkeistimme ulkoisen maailman kiddntymailld pois ul-
koisista aistisisillistd. Toisessa vaiheessa sulkeistimme “empiiri-
sen egon’, sen “minimme”, joka ajattelee, kuvittelee, muistelee
menneitd ja suunnittelee tulevaa, kuuntelee musiikkia mieles-
sddn tai kily itsensi kanssa jatkuvaa monologia piivin kysymyk-
sistd.'” Niiden reduktioiden jilkeen on helpompaa antaa ke-
hon sisiisten aistien tdyttii tietoisuus. Itse asiassa kun edelliset
reduktiot on tehty, kehontietoisuus siirtyy tietoisuuden kes-

105.  Ks. tistd “puhtaasta tietoisuudesta” esim. Shear ja Jevning 2000, s.
194: “T4mid kokemus nidyttiisi olevan kokemusta tietoisuudesta it-
sestddn puhtaana, hiljaisena ja tyhjini kaikista ilmiémaailman ob-
jekteista. Téssd kokemuksessa, niin kuin zen-teksteissi usein sano-
taan, aktdiivinen mieli on ylitetty ja kokemus on "Tyhjyydestd” itsen
luontona, puhtaasta tietoisuudesta itsessdin.”

106.  Kuvatessaan fenomenologista reduktiota havainnon fenomenologian
johdannossa Merleau-Ponty (1987, viii) kirjoitaa siitd, miksi meidin
on pysiytettidvi totunnaiset toimintamme ja palattava erdinlaisen
ihmetyksen tilaan: "Ei siksi, ettd hylkdisimme arkijirjen ja luonnolli-
sen asenteen - piinvastoin ne ovat filosofian pysyvi teema. Ne on
keskeytettivi sen vuoksi, ettd kaikki ajattelu edellyttdi niiti ja ettd ne
siksi ‘sujuvat itsestdin’, menevit ohi huomaamatta. Paljastaaksemme
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kioon itsestddn, koska ego-tietoisuus ei ole enid tiyttimissd siti.
Pysymme luonnollisella tavalla tietoisina hengitysliikkeesti,
koska se on ainoa aktiviteetti, joka tavallaan jii niissi sulkeista-
misissa jiljelle. Tissi tilassa on tosin hyvin vaikea pysyi ja erilai-
set egon sisillot pyrkivitkin jatkuvasti tiyttimiin sen ja vetd-
miin tietoisuuden fokuksen itseensd, mutta harjoituksella egon
ponnistukset heikkenevit, ajatusten lipdisyvoima heikkenee, ja
pystymme helpommin antamaan tietoisuuden leviti tissi ei-
ajattelun tilassa.

Normaalissa elimissimme ylitimme jatkuvasti kehomme
ja sen tietoisuuden. Kehon sisiinen kuuntelu vaatii timin
“luonnollisen asenteen” murtamista. Edelld kuvattujen reduk-
tioiden kautta voimme siirtyd fenomenologiseen asenteeseen,
jolloin kehon sisdiset tuntemukset asettuvat tarkastelumme alle.
Se minki jatkuvasti ylitimme, asettuukin nyt keskioon. Se miki
oli periferiassa, onkin siirtynyt fokukseen. Ti4ssd tietoisuudessa
ei ole kisitteitd, ei muistikuvia, ei reflektiota; kehontietoisuus
on ei-kisitteellisti, ei-reflektoivaa, erdinlaista puhdasta, kehol-
lista olemisen kokemusta. Alustavassa fenomenologisessa tarkas-

ne ja saadaksemme ne ilmenemiin, meidin on pidittiydyttivi niistd
hetkeksi.” Sitaatti Heinimaa 2000, s. 67. Mutta miten timi "pysiyt-
tdiminen” tehdiin, siiti Merleau-Pontykaan ei kerro mitdin. Ei
myoskiin Heinimaa. Heindmaa (2000, s. 68) vertaa Descartesin ih-
mettelyd fenomenologiseen reduktioon ja toteaa: "Descartesin ih-
metys siis tapahtuu vaivatta, mutta Merleau-Pontyn kuvaama re-
duktio on jotakin, minki eteen on ponnisteltava. Tissi suhteessa fe-
nomenologinen reduktio muistuttaa enemmin kartesiolaista epiilyi
kuin ihmetyksen mielenliikutusta: se ei ole satunnainen tapahtuma
vaan edellyttdd valmistautumista ja valppautta.” Nyt kuvaamani har-
joituksen nikskulmasta kyse ei ole kahdesta eri asiasta. Descartin
kuvaama ihmetys on tuttu kokemus, erdinlainen mielen pysihtymi-
sen paradigmaattinen hetki, jota voidaan harjoituksella tutkia ja
syventii. Zenin nikokulmasta timi ihmetyksen hetki on heritettivi
eloon ja laajennettava alati jatkuvaksi eksistentiaaliseksi asenteeksi -
el vain toista sukupuolta kohtaan, niin kuin Irigaray esittdd (Heini-
maa 2000, s. 68), vaan kaikkea olevaa kohtaan.



telussa paljastuu erdinlainen “sisdinen avaruus’, joka on tietylld
tavalla himird, rajoiltaan episelvd, mutta silli niyttdd olevan
keskusta sielld, missd hengitysliike tuntuu: kehon keskipisteessi.
Tidmi keskusta tuntuu elaviled pulssilta, ikddn kuin rytmisesti
laajenevalta ja supistuvalta pallolta. Tunnemme tissi liikkeessi
elimin hyvin liheltd. Voimme tuntea myds sydimemme syk-
keen, jos hiljennymme sitd kuuntelemaan. Kehontietoisuudessa
tulemme siis hyvin lihelle elimin perustoimintoja meissi. Tu-
lemme tietoiseksi “eliminvirrasta” kehossamme. Miti intensii-
visempi on kehontietoisuutemme, sitd voimakkaammin koem-
me timin elimin vitaalisen sykkeen.

Ego-tietoisuuden alueella olemme kykenevid ekstaasiin,
ylittimiin sen hetkisen annetun. Niinpi vietimmekin suuren
osan ajastamme muistoissa tai suunnitelmissa, pohtien teorioi-
ta, kiyden kuvitteellisia keskusteluja tai kuunnellen mielessim-
me soivaa musiikkia. Kun siirrymme jokapiiviisen tietoisuut-
emme perifeerisille alueille, siirrimme huomiomme kehon-
tietoisuuden alueelle, palaamme tihin hetkeen. Kehontietoi-
suudessa olemme aina tdysin lisni tissid hetkessi. Kuunnelles-
samme kehoamme, ollessamme tietoisia sisdisestd maailmastam-
me, olemme tietoisia siitd, mitd meissd tapahtuu juuri nyt. T4-
mi tila ei sisilld ajattelua, ei muistikuvia, ei suunnitelmia. Se on
paluuta lisnioloon. Siind mielessd se on aina pysihtymisti. Se
on myds pysihtymisti siind mielessi, ettd siirtdessimme huomi-
omme kehontietoisuuteemme assosiaatioiden virta tietoisuut-
emme egologisessa keskiossd on pysihtynyt. Kun tietoisuutem-
me keskio on kehossamme, ego-tietoisuutemme siirtyy perifee-
riselle alueelle. Perifeeriseni se voi olla joko tiysin mykki tai
sielld kulkeva tietoisuuden virta koetaan ikiin kuin seinin takaa
tai kaukaa kuuluvana. Voimme kuljettaa huomiomme keskipis-
tettd koko tietoisuuden kentissi litkkuen sen egologisesta keski-
ostd kehon periferiaan ja tutkia ndin vaihtuvien sisiisten koke-
mustemme luonnetta.
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Metodi 1: keho ei liiku

Ensimmaisessd reduktiossa, jossa sulkeistimme ulkomaailman,
istuimme alas, suljimme silmimme ja keskityimme kuuntele-
maan sisdistd kokemustamme. Monissa meditatiivisissa perin-
teissi, joissa titd sulkeistamista harjoitellaan, kehon asento on
tarkasti miiritty. Kehon asento onkin olennainen osa titid har-
joitusta. Samalla kun sulkeistamme ulkomaailman, sulkeistam-
me myds kehomme ulkoisen litkkeen. Tdmi tarkoittaa kaiken
litkkkeen lopettamista, istumista tietyssi perinteen miiriimissi
asennossa. Kun keho on liikkkumaton, se nousee tietoisuuteen
uudella tavalla. Normaalisti, ”jokapiiviisessi asenteessamme”,
tuskin koskaan pysihdymme tiysin liikkkumattomaan tilaan.
Yleensi olemme jatkuvassa litkkeessi ja paikallaankin ollessaan
keho vaihtaa jatkuvasti asentoa: on levoton. Mutta kun pyrim-
me pysdyttimiin tietoisuutemme virran, pysiytimme myos ke-
homme liikkeiden virran. Kehon liikkeen pysiyttiminen ja py-
syminen yhdessi asennossa synnyttidi monia sisdisii kokemuk-
sia, nk. kontemplatiivisen kehon kokemubksia, joista keskeisim-
pid harjoituksen alkuvaiheessa ovat seuraavat:

(1) Hengitys. Ensinnikin liikkumattomasta kehosta hengi-
tysliike nousee esiin erdinlaisena litkkeen paradigmana. Hengi-
tys on liike, jonka kanssa elimme jatkuvasti niin kauan kuin
hengitimme. Se on liike, joka on lihinni meitd ja jonka myds
yleensi jokapiiviisessi asenteessa ylitimme. Se paljastuu kuiten-
kin hyvin voimakkaaksi harjoituksen apuvilineeksi ja tietoisuu-
den keskittymiskohteeksi. Tami hengitysliikkeen esiinnousu ta-
pahtuu kehon sisiisessi avaruudessa. Emme tule tietoiseksi mis-
tddn ulkoisesta, objektikehon liikkeestd, vaan siitd, miti tapah-
tuu kehontietoisuudessamme. Tietoisuudessamme ei ole ajatuk-
sia vaan kehon sisiisid aistimuksia. Tunnemme, miten sisiin-
hengitys laajentaa vatsaamme joka suuntaan ja uloshengitys su-
pistaa sitd. Jos nyt keskitymme tihin sisiin- ja uloshengitys-
litkkeeseen, eli jos teemme tietoista hengitysliikettd, voimme
havaita siitd erilaisia vivahteita ja vaiheita. Normaali hengityslii-



ke on suhteellisen pinnallinen. Tarkoitan pinnallisuudella tissi
sitd, ettd hengitys ei ole kovin syvid uloshengityksen eiki sisdin-
hengityksen suuntaan. Harjaantumaton hengitys on usein pin-
nallista mydJs siten, ettd se tapahtuu pidasiassa rinnan yliosassa,
ei vatsalla. Tdmi johtuu usein erilaisista jinnitystiloista, jotka
estivit pallealihaksen vapaan toiminnan. Tarkkaamalla ja har-
joittamalla tietoista hengitysliikettd, voimme syventii sisdisen
kokemuksemme laatua, avata monia kehontietoisuutemme
ulottuvuuksia.

Hengityksen harjoittamisella tarkoitetaan sen syventimisti
ja jakamista tietoisesti eri vaiheisiin, joita ovat uloshengitys,
sisddnhengitys ja kummassakin paissi tapahtuva hengityksen
piditys. Edelleen voidaan erottaa se kohta hengitysrytmissi, jos-
sa hengitys on tasapainossa siten, ettd vaaditaan tietoinen pon-
nistus liikkua siitd ulos- tai sisidnhengityksen suuntaan. Voin
hengittii tistd tasapainokohdasta tietoisesti ulos jinnittdimalld
vatsan seudun lihaksia, ja kun rentoutan timin alueen, keuhkot
tdyttyvit itsestddn kuin heijastusliikkeend jilleen toiseen
tasapainokohtaan, joka on nyt edellistd kohtaa hieman “ylem-
pind”. Tdmi on kuitenkin tietoisen hengityksen tekniikka, jo-
hon ei ole tissd syytd puuttua tarkemmin.

Olennaista on se, etti tietoinen hengittiminen avaa meille
kehontietoisuutta, kehon sisiistd avaruutta mielenkiintoisella
tavalla. Ensinnikin hengityksen tiedostaminen auttaa pysiytti-
miin “empiirisen egomme” assosiaativirran ja ndyttdd sen tie-
toisuuden tason, josta timi assosiaatiovirta syntyy ja minne se
palaa. Se myds ndyttid timin jokapiiviisen egon luonteen; mi-
ten se muodostuu ja miten se katoaa.

Tietoinen hengitys niyttid myds kehon sisdisen avaruuden
keskipisteen, joka sijaitsee kehon painopisteen kohdalla vatsalla:
vatsan alueen keskipisteessd. Tdmi piste tai alue on hyvin tirked
aasialaisissa perinteissi, joissa hengityksen harjoittaminen kuu-
luu olennaisena osana uskonnollis-filosofisiin traditioihin. T4-
mi kehon sisiisen avaruuden keskipiste niyttiytyy kokemuksel-
le pelkiin, puhtaan tietoisuuden, egottoman tietoisuuden keski-
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pisteend. Siini siis puhdas tietoisuus ilman sithen nousevaa aja-
tusta ndyttdytyy samana kehontietoisuuden kanssa, jolloin koe-
taan tietoisuuden ja kehon, henkisyyden ja kehollisuuden sulau-
tuminen yhdeksi.'”” Tissd kokemuksessa ei ole erilldin tietoi-
suutta ja erilldin kehoa, vaan nimi kokemuksen alueet yhtyvit
yhdeksi “henkiseni koetuksi kehoksi”. Tissi kokemuksessa ke-
ho on henked, henki kehoa. Kehon sisiinen avaruus koetaan
puhtaan tietoisuuden avaruutena. Tai ehkid paremminkin ke-
hontietoisuuden rajat himirtyvit ja sulautuvat puhtaaseen tie-
toisuuteen. Tdmin avaruuden keskipiste koetaan hengittivini,
sykkivini, eldvini keskuksena, joka siteilee elinvoimaansa joka
suuntaan. Niin ikdin kuin jokainen solu voidaan kokea tietoise-
na ja tiynni elimin sykettd. Kutsun titd kehoa "hengittiviksi
kehoksi”.

(2) Kehon ykseys tai eheys. Toinen olennainen kehon litkku-
mattomuudesta esiin nouseva kokemus liittyy sithen, miti kut-
sutaan “kaksoiskosketukseksi”. Thminen voi katsoa kehoaan se-
ki subjektin, ettd objektin nikskulmasta. Jo Edmund Husserl
kdytei tdstd esimerkkind nk. kaksoiskosketusta. Kun kosketan
oikealla kidelld vasenta kittini, voin olla tietoinen siitd, ettd va-
sen kiteni on koskettamiseni objekti. Tunnen oikeassa kidessi-
ni, miten kosketan silld vasenta kittini. Mutta voinkin vaihtaa
nikokulmaa. Voin siirtdd huomioni keskipisteen vasempaan ki-
teeni, jolloin nyt oikeasta kidestini tulee kosketukseni objekti.
Tissid tulee esiin nk. kiasma, subjektin ja objektin erdinlainen
leikkauspinta. Kontemplatiivisen kehon nikékulmasta timi
Husselin ja myshemmin Merleau-Pontyn fenomenologinen
kuvaus tistd kiasmaattisesta tilanteesta ei ole lopullinen. Itse asi-
assa Heidegger viittaa Was heist denken -teoksessaan samaan asi-

107.  Olen kuvannut titd kokemusta viitdskirjassani “esiobjektiivisen ke-
hon” kisitteelld, jossa ithmisen ego-tietoisuus ja kehontietoisuus ovat
sulautuneena toisiinsa. Ks. Klemola 1998, s. 91.



aan kirjoittamalla: “Kidet liittyvit yhteen eleeseen, joka vie ih-
misen kohti suurta viattomuutta.”'%

Tissi Heideggerilla on mielenkiintoinen viittaus kisien
ristimiseen tai yhteen liittdmiseen, joka esiintyy monissa uskon-
nollisissa perinteissd.'” Erityisesti intialaisissa uskonnoissa on ri-
kas mudra-perinne. Mudra tarkoittaaa erdinlaista symbolista k-
sien asentoa, esimerkiksi tapaa, miten kiddet pidetdin yhteen
liitettyind meditaatioasennossa.

Mudraa ei tule nihdi vain symbolisena eleend, vaan mudra
on ele, joka synnyttdd ihmisessi tietyn tavoitellun kehollisen
kokemuksen. Kahden kiden yhdeksi liittiminen (ja my®és jalan:
lootus-asento) synnyttdd kehollisen kokemuksen erillisyyden
paittymisesti. Kehoa ei tillaisessa mudrassa koeta erillisisti osis-
ta koostuvana, vaan kokemus on sisiinen ykseyden kokemus.
Asennon liikkumattomuus syventdd titd kehollista ykseyden
kokemusta. Siksi asennossa viivytidin usein pitkdin. Oman ke-
honsa kokeminen ykseydeksi on edellytys itsen ja maailman
samuuden kokemiseksi. Eleen ja asennon, siis mudran avulla
saatu kehollinen ykseyden kokemus voi syventyi kokemukseksi
suhteesta koko todellisuuteen.

Kisien koskettaessa toisiaan hetken on helppo kokea sub-
jektin ja objektin ero ja tehdi edelld kuvattu nikskulman vaih-
to. Mutta kun kisii pidetdin yhteen liitettyini pitkdin ja samas-
sa asennossa istutaan pitkiin, esimerkiksi kymmenen tuntia
pdivissd, kokemus muuttuu.'? Siirrytidn kontemplatiivisen ke-
hon alueelle. Hiljalleen harjoituksen edetessi kokemus kisien
erillisyydestd katoaa. Lopulta emme voi eniid erottaa vasenta ja
oikeaa kittd toisistaan. Emme erota mitiin pintaa, missid oikea

108.  Die Hinde falten sich, wenn diese Gebirde den Menschen in die
grosse Einfalt tragen soll.” WHD, s. 51.

109.  Ks. Saunders 1985, s. 41, buddhalaiseen perinteeseen liittyvistd
mudran muodoista, jossa kidet liitetdiin yhteen.

110.  Esim. zen-sesshineissi tehdiin nk. zazen-harjoitusta noin kymme-
nen tuntia piivissi. Tissd asennossa kiddet ovat koko ajan mudraan
yhteenliitetyt.
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kisi muuttuu vasemmaksi tai vasen oikeaksi. Kokemus on kisi-
en ykseydesti. Jos myos jalkamme ovat liittyneini toisiinsa yhtid
pitkdin, ero myds niiden vililed katoaa. Oikeasta jalasta tulee
vasen, vasemmasta oikea. Tai paremmin: on vain yksi kehontie-
toisuuden kokonaisuus, ykseys, jossa ei ole erillisid osia.

Haluan tilld esimerkilld osoittaa sen, ettd ”jokapiiviisen
kehon” fenomenologia ja kontemplatiivisen kehon fenomeno-
logia voivat poiketa toisistaan radikaalilla tavalla. Kehon ja tie-
toisuuden harjoittaminen muuttaa myds kokemustamme ke-
hostamme ja tietoisuudestamme. Yksi keskeinen kokemuksem-
me on, ettd koko timi ero kehoon ja tietoisuuteen katoaa.

3. Elimin virta. Totesin edelld, miten tietoinen hengitys
erdilld tapaa elivoittdd kehon. Koemme [immon levidvin kaik-
kialle kehoomme. Koemme ikiin kuin jokainen solumme he-
rdisi henkiin. Koko sisiinen avaruutemme saa virisevin, vitaalin
elimin. On tirkedid huomata, ettd timai vitaali, virisevi elimin
syke koetaan siind “mielen ilmapiirissi”, “mielen maisemassa”,
jossa ei tehdi eroa subjektin ja objektin vililld. Se koetaan tietoi-
sen kehon sisdisessd avaruudessa, jossa ei ole selkeiti rajoja, kos-
ka dualismi ei tissi kokemuksessa pide. Tdmi vitaali elimin
virta ei kietoudu vain minun egologisen keskukseni ympiirille.
Voin kylld kokea sen liittyvin hengitykseeni, mutta ei niin ettd
"mini” hengitin, vaan minua hengitetdin: erddnlainen elimin
periaate livistdd minut, hengittdd minussa. Mutta se ei livistd
vain minua, koska ei ole mitdin “minii”, joka olisi vastapaitd
objektia, vaan timi vitaali elimi lidvistdd kaiken olevan. Tissd
elimin sykkeessd koen olevani samaa kaikkien tuntevien olen-
tojen kanssa. Etiikan kannalta timi on mitd keskeisinti, koska
timi kokemus on empatian ja myédtitunnon kehollinen perus-
ta. Kehollinen pitdi ymmartii tissi tietysti niin, ettd se ei ole eri
kuin mieli. Tdmi kaikki tapahtuu siis kehontietoisuudessa, tie-
toisuudessa joka on kehoa, kehossa joka on tietoisuutta.

On mielenkiintoista katsoa, miten buddhalaisissa teksteissi
kisitelldin edelld kuvaamaani sisdisen kokemuksen ulottuvuutta
ja sen fenomenologiaa ja huomata, miten my®és sielld puhutaan



“elimin periaatteesta”.!!! Peter Havery on tutkinut kehon ja
mielen suhdetta vanhoissa palin kielisissi buddhalaisissa teks-
teissd.''? Vaikka buddhalaisuus tunnistaa tuntevien olentojen
mentaalin ja fyysisen rakennepuolen, se ei koskaan jaa niiti teri-
visti erilleen vaan piinvastoin korostaa vahvasti kaikkien men-
taalisten ja fyysisten tilojen liheistd suhdetta, Havery toteaa.
Edelleen hin kirjoittaa, ettd buddhalaisessa ajattelussa katso-
taan, ettd fyysiset ja mentaalit/ henkiset tilat ovat jatkuvassa vuo-
rovaikutuksessa tai ne jatkuvasti sulautuvat toisikseen. Niitd ei
pideti kahtena erilliseni sfiirind. Edelleen Havery toteaa, ettd
kokenut harjoittaja "tunnistaa itsessdin erdinlaisen ‘elimin pe-
riaatteen’ tietoisuuden muodossa, joka on riippuvainen fyysises-
td ruumiista. (...) Elimin periaate ei ole mikiin erillinen per-
soonan osa, vaan se on prosessi joka tapahtuu, kun tietyt ehdot
tdyttyvit tai ovat lisnd, nimittdin vitaalisuus, limpé ja tietoi-
suus.”!3

Haveryn mukaan titi elimin periaatteen kokemusta kuva-
taan vanhoissa buddhalaisissa teksteissi esimerkiksi vertauksella
kuuman raudan suhteesta kuumuuteen ja sitd ympirsiviin il-
maan. Elimin periaate koostuu siis niiden tekstien mukaan
kolmesta komponentista: vitaalisuudesta, [imméstd ja tietoi-
suudesta. Limpo on selkeisti fyysinen prosessi. Vitaalisuus sitd
vastoin muodostuu kahdesta osasta: eliminvoimasta, joka on
fyysinen seki toisesta osasta, joka on henkinen. Tietoisuus on
tietysti jotakin henkistd. Tdmi kokonaisuus muodostuu siis olo-
suhteiden mukaan nousevista muuttuvista prosesseista, jotka ei-
vit ole identtisid kehon kanssa eivitki ole tiysin eridkiin kuin
keho vaan ovat osittain siitd riippuvia. Elimiin periaate ei ole
sama kuin keho eiki eri kuin keho, koska kyse on toisistaan

riippuvista, yhteen kietoutuneista prosesseista.'"

111.  Olen yrittinyt tehdi timi "elimin virran” fenomenologista kuvausta
artikkelissani ”"Hiljaisuuden harjoittelu” jo vuonna 1990. Ks. Kle-
mola 2002a, s. 54-56.

112.  Ks. Havery 1993.

113.  Havery 1993.
114.  Havery 1993.
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Ego-tietoisuuden hiljentyessi esiin nousee kehontietoisuus,
jossa kohtaamme elimin meissi hyvin liheltd. Tunnemme sen
lisniolon koko kehossamme, solujemme sykkeessi, mutta myds
hengityksessimme tai pulssina kaulallamme. Koko timi lihan,
luun, veren, sisdelinten ja ulosteiden tdyttimi nahkasikkimme
on tiynni elimii — niin kuin Rinzai-zenissi asia joskus ilmais-
taan.

Metodi 2: keho liikkuu: liikkeen, hengityksen ja
tietoisuuden harmonia

1aijin ja joogan kaltaisissa litkuntamuodoissa pyritddn “liik-
keen, hengityksen ja tietoisuuden harmoniaan”. Miti tilld ku-
vauksella tarkoitetaan? Kyseessi on toinen keskeinen harjoitus-
metodi, jonka avulla pyritdin mielen assosiaariovirran hallin-
taan kehon avulla, mutta nyt kehon liikettd ei pysiytetd, vaan se
otetaan tietoiseen hallintaan. Kyse on yleensi hitaasta, hallitusta
litkkeestd, jota ohjataan tietoisuuden avulla. Kun tietoisuuden
fokus asetetaan liikkkeen ohjaamiseen ja sen sisiiseen kuunte-
luun, tietoisuuden egologinen alue jii silloin periferiaan: mieli
hiljenee luonnollisella tavalla. Liikkeen tietoista kontrollia voi-
daan vield voimistaa yhdistimilld hengitys ja litke. Tami lisi-
ulottuvuus tekee tilanteesta monimutkaisemman ja vaatii vield
enemmiin keskittymisti ja kehon kuuntelua. Esimerkiksi zazjissa
hengitys liitetdin kehoa "avaaviin” ja "sulkeviin” liikkeisiin. Op-
timaalisessa suorituksessa liikkeen, hengityksen ja tietoisuuden
elementit kulkevat yhdessi ja kannattelevat toisiaan. Jos esimer-
kiksi teen liikkeen, jossa kohotan kumpaakin kittini, kisieni
ylospdin kulkevaa liikettd ja koko kehon avautuvaa ja venyvii
litkettd kannattelee sisdinhengitysliike, ja koko timi toiminta
tapahtuu tietoisen tahdonponnistuksen kannattelemana. Sa-
malla kuuntelen tietoisesti kehoani sisikautta ja saan palautetta
siitd, miten litke onnistuu: onko kisien liike koko kehon avau-
tuvan liikkeen kannattelema vai tuntuvatko kidet kehosta irral-



lisilta; miten sisidnhengitysliikkeen ajoitus onnistuu kannatte-
lemaan kisien liikettd; onko huomioni lihdéssi harhailemaan
muihin ajatuksiin jne. Pyrin siis tekemiin liikkeen mahdolli-
simman tietoisesti. Koska teknisesti pyritdin hyvin vaikeaan
koko kehon liikkeeseen, “kehonlaajuiseen” liikkeeseen, litkkeen
sisdiselld kuuntelulla on keskeinen tehtivi. Keskittimillid miele-
ni litkkeeseen ja sen kuuntelemiseen tulen heti tietoiseksi “au-
koista” liikkeen sisill4, jossa olen kadottanut koko kehon yhtey-
den, liikkeen ja hengityksen yhteyden tai liikkkeen ja tietoisuu-
den yhteyden.

Kuvaamani zijin litke on paradigmaattinen esimerkki tistd
harjoitusmetodista. On monia muita litkuntamuotoja, erityises-
ti aasialaisissa perinteissi, joihin pitee samanlainen kuvaus.'”
Niissi litkuntamuodoissa keskeistd on harjoittajan sisdinen ko-
kemus litkkeesti ja keskittymisestd, ei niinkdin liikkkeen ulkoi-
nen muoto. Samankin perinteen sisilld liikkeiden ulkoinen
muoto voi vaihdella, mutta sisidinen kokemus harjoituksen yti-
mend pysyy samana.

Tissd harjoitustavassa kontrolloimme kehon asentoa ja lii-
kettd, hengitystd ja tietoisuuden keskittymispistetti. Hidasta-
malla normaalin likkkeemme hyvin hitaaksi ja tietoiseksi koko
kehon liikkeeksi teemme jilleen yhdenlaisen kehollisen reduk-
tion. Hylkiimme luonnollisen asenteemme, jossa yleensi yli-
timme kehon. Hidas liike vaatii kehon kuuntelua ja liikkkeen
tietoista kontrollia.

Luonnollisessa asenteessa ylitimme myos hengitysliik-
keemme: se tapahtuu yleensi automaattisesti ilman tietoista oh-
jausta. Tissd harjoituksessa pyrimme liittimain hitaan liikkeen
ja hengityksen toisiinsa, jolloin hengitysrytmi muuttuu hitaaksi
ja kehon liikettd kannattelevaksi. Tdmi yhdistiminen on mah-
dollista vain, jos keskitymme hengitykseemme ja kehomme liik-
keeseen ja yhdistimme nimi kaksi tietoisella ponnistuksella.
115.  Vrt. Richard Shusterman 2000b: "Hatha-joogan, zen-mietiskelyn ja

taijiin tapaisten aasialaisten harjoitusmenetelmien ydin on se, etti ne

tunnistavat somaattisen harjoituksen olevan olennainen tapa lihes-
tyi filosofista valaistumista ja hyvettd.”
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Seki hitaan liikkkeen kontrolli ettd hengityksen ja liikkkeen
harmonisointi vaativat kehon kuuntelua ja tietoisuuden fokuk-
sen keskittynyttd pitimistd kehon sisiisten aistien alueella. T4-
mi tarkoittaa sitd, ettd kehontietoisuuden alue asettuu tietoi-
suuden keskioon ja ego-tietoisuuden alue asettuu periferiaan.
Keskittyessimme kehontietoisuuteen, kuunnellessamme siis ke-
hoa, “empiirinen egomme” tulee sulkeistettua: tietoisuutemme
tyhjenee kisitteellisestd ajattelusta. Emme vilttdmittd onnistu
pitimdin jatkuvasti kehoamme tietoisuuden fokuksessa, vaan
mieleemme saattaa nousta erilaisia ajatuksia tai muistikuvia.
Huomaamme sen heti heikentyneeni liiketietoisuutena ja —
kontrollina. Tillaisessa tilanteessa yleensid havahdumme ja sul-
jemme uudelleen empiirisen egomme tietoisuutemme perife-
riaan.

o .

Metodi 3: jokapaivainen liike harjoituksena

Jos olemme tehneet edelld kuvattuja harjoituksia paljon, vuosia
tai vuosikymmenii, kokemuksemme kehosta ja tietoisuudesta
alkavat muuttua. Alamme yhi enemmiin siirtyd my®ds arjen alu-
eella luonnollisesta asenteesta kohti fenomenologista asennetta.
Jos luonnollisessa asenteessa ylitimme jatkuvasti kehomme,
alamme tissi vaiheessa olla tietoisia kehostamme yhi enemmin
ja enemmin. Alamme erdilli tavalla “asua kehossamme”. Tie-
toisuutemme laajenee kehon alueelle ja teemme arjen askareita
yhi enemmiin tietoisena kehosta ja sen asennosta. Silloin myos
harjoituksen ajatus laajenee kaikkeen toimintaan.''® Voin sul-
keistaa empirisen egoni koska tahansa tulemalla keskittyneen
tietoiseksi kehon liikkeestd tai asennosta, oli litke tai asento
miki tahansa. Kehon kuuntelemisen kyky tulee herkemmiksi.
Jos luonnollisessa asenteessa eletiin enemmin egon ja sen

116.  Vrt. Plutarkhos: "Kaikkina aikoina ja jokaisessa paikassa, kaikki se
mitd meille tapahtuu piivittiisessi elimissimme antaa meille mah-
dollisuuden harjoittaa filosofiaa.” Hdot 2002. s. 38.



sisiltdjen maailmassa, niin pitkin harjoituksen jilkeen, jolloin
asutaan enemmin “kontemplatiivisessa kehossa”, on saavutettu
erddnlainen tasapaino ego-tietoisuuden ja kehontietoisuuden
vililld. Téssd vaiheessa voimme halutessamme redusoida empii-
risen egon ja asua kehontietoisuudessa, kuunnella kehon-
tietoisuuden eldvyyttd, kuunnella sen avaruutta ja hiljaisuutta.
Tissd vaiheessa voimme myos pyrkid sulkeistamaan kehontie-
toisuuden ja astumaan “puhtaan tietoisuuden” alueelle.

Sulkeistamisen harjoitus

Natalie Depraz, Francisco J. Varela, ja Pierre Vermersch pyrki-
vit kuvaamaan fenomenologista sulkeistamisen prosessia yksi-
tyiskohtaisesti artikkelissaan 7The Gesture of Awareness. An ac-
count of its structural dynamics. Myos heidin yksi lihtokohtansa
on buddhalaisuudessa. He ilmaisevat tyonsi tarkoituksen ole-
van “uudistaa fenomenologisen nikokulman ydin, joka pyrkii
olemaan tietoisen elimin kisitteellisen kuvauksen ja tutkimuk-
sen metodi.”""” Kyseessd on sellaisen tietoisuuden aktin eri as-
kelten kuvaus, jossa jokin viliton kokemus tulee selkedsti
tietoisuuteeni ja lopulta jaetuksi, intersubjektiiviseksi tiedoksi.
He kuvaavat artikkelissaan vain metodin ensimmiisti askelta,
sulkeistamista. Koko metodi koostuu kolmesta osasta. Ensim-
miinen on aktin “dynaamisten komponenttien perussykli: itse
époché ja intuitiivinen evidenssi totuuden kriteerind”. Toinen ja
optionaalinen askel on “ilmaisu (expression) ja kohdallisuus
(validitation), jotka mahdollistavat kommunikaation ja yhteisen
tiedon aktista”. Kolmas askel on “tietoiseksi tulemisen aktin mo-
nitasoinen temporaalisuus”.'®

Vaikka reduktio onkin timin koko prosessin ydin, se on
kuitenkin vain ensimmiinen askel, alkuimpulssi, josta koko
aktin kuvaus lihtee, kirjoittajat toteavat. Samalla he painottavat

117.  Depraz, Varela, Vermersch 1999, s. 2.
118.  Timin kappaleen sitaatit, Depraz ym., s. 3.
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kuitenkin sitd, etti sen avulla tutkittava kokemusakti saadaan
aina tuoreesti lisniolevaksi, joka oikeastaan vasta mahdollistaa
tillaisen kokemuksen fenomenologisen analyysin. He kuvaavat
fenomenologista reduktiota kolmivaiheisena: (i) pidittiytymi-
nen tavanomaisesta arvioinneista ja ajatustavoista, (ii) huomion
kdintiminen ulkoa kohti sisdisyytti ja (iii) poispudottaminen,
silleenjittiminen, josta syntyy herkkyys kokemukselle.'”
Depraz ja kumppanit kuvaavat artikkelissaan menetelmid
hyvin abstraktilla tasolla ilman esimerkkeji niin kuin fenome-
nologisessa perinteessi on yleistd. Ilman kohdallista henkils-
kohtaista kokemusta tillaista kuvausta ei voi ymmirtdi. Jokai-
nen reduktion vaihe liittyy kuitenkin juuri tietynlaiseen tietoi-
suuden aktiin, josta on helppo antaa esimerkki. Sitd pyrin seu-
raavassa tekemiin. Samalla joudun hieman muuttamaan kir-
joittajien kuvausta, jos se ei vastaa menetelmin kiyttimistd vas-
taavaa kokemusta. Pyrin seuraavassa siis ankkuroimaan kirjoit-
tajien kuvaamat sulkeistamisen aktin vaiheet yksinkertaisiin
edelld kuvaamiini zen-harjoituksiin. Samalla tulee osoitettua,
miten buddhalaisen kontemplaation menetelmii voidaan hy-
villd syylld pitid myds fenomenologisena menetelmini.
Intuitiivinen evidenssi on olennainen osa sulkeistamisen
harjoitusta. Kun katsomme kokemustamme liheltd, vaikkapa
ajatustemme assosiaatiovirtaa, saamme palautteen harjoituksen
onnistumisesta vilittdmisti. Jos onnistumme keskittimizin huo-
miomme esimerkiksi hengityksen laskemiseen, koemme onnis-
tumisemme siind vilittdmisti annettuna totuutena. Se on apo-
diktisesti annettua.' Koemme sen vilictomisti ja vilttimices-
miisti totena. Koemme siis totena esimerkiksi sen, etti laskem-
me hengityksiimme yhdestd kymmeneen. Kun sitten seuraavas-
sa vaiheessa laskemme vain uloshengityksemme, koemme vilit-
tomisti totena sen, ettd ajatustemme assosiaatiovirtaan ilmestyy
katkoksia, tyhjii tiloja. Tdmai tyhji tila on meille samalla tavalla
vilittomisti annettu ja tosi kuin vaikkapa kokemukseni siit3,

119. Depraz ym., 3-4.
120.  Ks. Laughlin: Tangent: the Structuren of Experience.



ettd kirjoitan juuri nyt tietokoneella. T4t tarkoitetaan intuitii-
visella evidenssilld. Se on jatkuvasti mukana jokaisessa sulkeista-
misen aktissamme ja antaa meille jatkuvaa palautetta osoitta-
malla meille kokemuksemme todeksi.!'?!

Katsotaanpa seuraavaksi tarkemmin sulkeistamisen kolmea
vaihetta: pidittiytymistd tavanomaisista arvioista ja ajatuksista,
huomion kiddntimisti sisddnpiin ja silleenjittimisti tai vastaan-
ottavuutta kokemubkselle.

Kirjoittajat kuvaavat niitd kolmea vaihetta erdinlaisen her-

meneuttisen kehin avulla seuraavasti:'??

pidittidytyminen kiddntyminen sisdin

silleenjittiminen
Epoche

Kuva pyrkii kertomaan, miten kaikki nimi sulkeistamisen vai-

heet kannattelevat toisiaan, ikdin kuin ruokkivat toisiaan.'?

Timin asian ymmirtiminen vaatii lukijalta oman kokemuksen.
Selitin kuvion tarkoituksen harjoitusten avulla, joihin olen
edelld viitannut.

121.  Ndin artikkelin kirjoittajat: "Epoche finds its natural accompishment
in the intuitive evidence of a strong internal obviousness, antecedent
to and qualified by a gradual process of filling-in which is a characte-
ristic property of suspension, at the heart of époche.”

122.  Depraz ym., s. 4.

123.  Kirjoittajat esittdvit nimi épochen vaiheet siten, ettd vaihe yksi uu-
delleen aktivoi aina vaiheet kaksi ja kolme ja ne yhdessi uudelleen-
aktivoivat vaiheen yksi. En aivan ymmirri titd jirjestystd. Loogi-
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(1) Ensinnikin sisdinpdin kddntymisen vaihe. Se tarkoittaa
sitd, miltd se kuulostaa. Jos lasken hengitysliikettini, minun on
kddnnettdvd huomioni mielessini tapahtuvaan ajatusprosessiin
ja numeroihin, joita mielessini lausun. Samalla kuuntelen hen-
gitysliikettini. Tdmi ei ole aivan helppoa. Erilaiset ulkoiset ir-
sykkeet vetivit jatkuvasti huomiotani puoleensa. Huomion pi-
timinen pelkistddn niissi sisdisissd tapahtumissa vaatii erityisen
tahdonponnistuksen. Ti@mi on kaiken kontemplatiivisen har-
joittelun alku ja ensimmiinen vaatimus. On kehitettivi mielen
keskittymiskykyi, sen kykyi kuunnella sisiisid prosesseja.

(2) Artikkelin kirjoittajat kiyttivit kisitettd “letting-go”,
paidstimistd irti, sulkeistamisen toisesta vaiheesta. Olen kiddnti-
nyt sen tihin Heideggerin Gelassenheit-teoksen esimerkin mu-
kaan 7silleenjittimiseksi”, koska mielestini artikkelin kirjoitta-
jat viittaavat Heideggerin tihin kisitteeseen.'?* Heidegger kiyt-
tdd myos kisitettd “odottaminen”'®. Tdmi kisite on helppo ym-
mirtid toisen harjoituksen avulla, jossa laskettiin mielessi vain
uloshengitysliikkeet. Sisiinhengitysvaiheessa mielen annetaan
ikdin kuin levitd tyhjini. Pienelld harjoituksella huomaa, ettd
sitd edesauttaa asenne, jota voi hyvin kutsua "paistimiseksi irti”,
“silleenjittimiseksi” tai “odottamiseksi”. Odottaminen kuvaa
mielestini parhaiten titd tila ja sithen asettumisen metodia. On
vain odotettava. Ei mitddn erityistd, vain odotettava. Silloin
mieli pysyy tyhjini luonnollisella tavalla. On vain hiljaisuus.

(3) Tdmi tarkoittaa artikkelin kirjoittajien kuvaaman kol-
mannen vaiheen toteutumista. Siis pidittdydytiin tavanomai-
sista ajatuksista ja arvioista. Kun mieli on tyhji, ajatus ei nouse,
kisitteet eivit nouse, representaatiot eivit nouse. Mutta timi on
hyvin vaikeasti saavutettava tietoisuuden tila, ja jos se saavute-

sempi kuvaus on seuraava: ensiksi on vaihe kaksi, sisidnpiin kidin-
tyminen, sitten vaihe kolme silleenjittiminen tai odottaminen, jon-
ka seurauksena mieli tyhjenee luonnollisesti eli pidittiytyy tavan-
omaisesta ajattelun prosessista, joka on siis vaihe yksi.

124. Ks. Heidegger 1991.

125. Heidegger 1991, s. 51.



taan, se osoittautuu hyvin hauraaksi. Jokin ulkoinen tapahtuma
kiinnittdd helposti huomion. Se on jilleen kiinnettivi sisdin-
pdin. Kun ajatus lihtee harhailemaan, on jilleen palattava hen-
gityksen laskemiseen. On jilleen vain odotettava, jitettivi sil-
leen, niin mieli tyhjenee luonnollisella tavalla. Niin tavanomai-
set ajatukset ja arviot tulevat sulkeistettua.

Artikkelin kirjoittajat erottavat kolme tapaa, miten timi
piddttiytyminen tavanomaisista ajatustottumuksista voi tapah-
tua: jokin ulkoinen tai eksistentiaalinen tapahtuma saa sen ai-
kaan, esimerkiksi liheisen kuolema tai yllittivi esteettinen ko-
kemus; toinen ihminen voi saada sen aikaan meissi; tai saamme
sen aikaan harjoituksen avulla.'?® Erilaiset kontemplatiiviset pe-
rinteet tarjoavat koko joukon tillaisia harjoituksia, joista olen
edelld kuvannut paria yksinkertaisinta, jotka liittyvit hengityk-
sen laskemiseen ja tarkkailemiseen.

Kirjoittajat toteavat, ettd timi luettelo ei ole tiydellinen.
On muitakin tapoja. Haluaisin tiydentii titi luetteloa salaisuu-
della, josta Heidegger puhuu Gelassenbeit —teoksessaan.'”” Em-
manuel Levinas puhuu transsendentin jiljestd. Se on sen salai-
suuden kokemista, miki avautuu (oman) lapsen kasvoissa, mut-
ta myos luonnossa, esteettisessi kokemuksessa, joka pakottaa
pysihtymiin ja vain katsomaan, vain odottamaan. Kisitteet ei-
vit nouse, koska edessi on jotakin, joka on kisittimitontd. Tai-
teilijat kdyteavire citd tekniikkaa tietoisesti.'*®
man pysiyttii itsensd. He katsovat tietoisesti oudosta nikskul-
masta nihdikseen uudella tavalla. Nikokulman vaihdoksen on

He antavat maise-

tarkoitus pysdyttid mieli tavanomaisesta ajatustottumuksesta ja
saada se nikemiin uudella, tuoreella tavalla. Timin kokemuk-
sen voi sitten maalata tai kirjoittaa, siveltii tai tanssia.

126.  Depraz ym., s. 4-5.
127.  ”Avoimuus salaisuudelle”, Heidegger 1991, s. 39.
128.  Ks. Hyvonen 2001.
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Harjoittamisen vaikeudesta

Katseen kidntiminen sisidnpiin ei ole helppoa. Jokapiiviisessd
elimdssimme suuntaamme jatkuvasti huomiomme ulkoiseen
maailmaan: toisiin ihmisiin, erilaisiin tapahtumiin, jotka liitty-
vit toimintamme pddmairiin. Mieli hyvin harvoin kiidntyy
spontaanisti sisidnpiin tutkimaan omaa tilaansa. Kiinnostuk-
semme ulkoisista tapahtumista ja objekteista on nk. "luonnollis-
ta asennettamme’. ~Fenomenologinen asenne” vaatii asenteen
muutoksen. Objektin sijaan huomio suunnataan siihen tietoi-
suuden aktiin, jonka tuloksena objekti havaitaan. On siis tultava
tietoiseksi tistd aktista. TAmai vaatii katseen kiintimisti sisiin-
pdin, kohti tietoisuuden rakenteita. Ja sitd on harjoiteltava. T4-
mi sisddnpdin kddntymisen vaikeus on helppo huomata teke-
milld kuvaamiani harjoituksia. Vaatii suuren tahdonponnistuk-
sen'” tehdi niitd harjoituksia puoli tuntia antamatta mielensi
suuntautua ulkoisen maailman tapahtumiin. Mieli itse asiassa
miltei pakosta suuntautuu pois itse laskemisen aktista. Se suun-
tautuu joko muihin mielen sisdisiin akteihin, kuten muistami-
seen, suunnitteluun tai kuvitteluun, tai ulkoisiin tapahtumiin.
Tistd syystd kontemplatiivisissa perinteissd mielen harjoittami-
seen liittyy ainakin aluksi my®és erilaisia ulkoisia vaatimuksia,
joiden tarkoituksena on helpottaa titd mielen sisidn kiddntymi-
sen prosessia. Paikan, jossa harjoitus tehdiin, tulee tarjota hiljai-
nen ja liikkkumaton ilmapiiri. Ulkoiset tapahtumat pysiytetdin,
samoin oma keho. Kun nyt huomio kiinnitetdin tissi tilassa ke-
hon sisdisiin tuntemuksiin, esimerkiksi hengitykseen, mieli op-
pii suuntautumaan sisidnpiin, kuuntelemaan elivii, tietoista
kehoa. Koettu, elivi keho antaa luonnollisen kohteen mielen
suuntautumisen aktille. Esiin nousee kehontietoisuus, tietoi-
suuden alue, jota hyvin harvoin normaalisti kuuntelemme.
Yleensi vain kun koemme kehomme sairaaksi, sen sisiiset tilat
kiinnostavat meiti.

129.  Siksi mielen harjoittaminen on aina my$s tahdonvoiman harjoitta-
mista. Ks. tistd Wallace 2000, s. 180.



Harjoituksen alkuvaiheessa mielen on helpompi suuntau-
tua omiin akteihinsa tillaisessa litkkumattomassa tilassa, tilassa
jossa ei ole ulkoista toimintaa. Buddhalaisessa terminologiassa
titd voidaan kutsua "absoluuttiseksi samadhiksi”'** Harjoituksen
edetessi mielen kuunteleva, tyhji tai pidittdytyvi asenne voi-
daan ulottaa luonnolliseksi osaksi miti tahansa toimintaa. T4ti
voidaan kutsua ”positiiviseksi samadhiksi”. Depraz, Varela ja Ver-
mersch toteavatkin, ettd timin mielentilan ja toiminnan virtaa-
va yhdessiolo on monissa kontemplatiivisissa taidoissa mesta-
ruuden merkki.”®" Esimerkiksi zen-sesshineissi'® harjoitellaan
kumpaakin: istutaan (zazen), kivelldin (kinhin), luetaan suutraa
(choka), sydddidn (saiza), juodaan teetd (sarei), tehddin toitd
(samu) jne. On myos kontemplatiivisa perinteitd, joissa timi
kehollinen toiminta saa hyvin intensiivisii ja rankkoja muotoja.
Esimerkkeini voisi mainita hindulaiset joogit'®, Hiei-vuoren
Iendai-munkit, jotka juoksevat monina perittiisind piivinid
maratoneja'?; sufi-mystikot, jotka pyorivit keskiakselinsa ym-
piri jatkuvasti useita tunteja'®; Tibetin lung-gom-pa -juoksijat,
jotka taivaltavat transsissa yli sadan kilometrin piivimatkoja.'*

Katseen kiintiminen sisiinpdin voidaan myds kokea pe-
lottavana. Jos yritin oppia tuntemaan itseni, mihin katson?
Miti tutkin? En ulkoista maailmaa, koska "mini” en ole sielli.
On katsottava liheltd omaa sisiisyyttdin, sitd mitd sielld tapah-
tuu, miten ajattelen, mitd tunteita koen, miti eettisii ratkaisuja
teen. On tutkittava oman tietoisuuden rakennetta ja tapahtu-
mia. Ja se, mitd paljastuu ei ole aina innostavaa katsottavaa.
Peiliinkin katsominen vaatii harjoitusta. Sokraattinen kehotus

130.  Vrt. Sekidan ”absoluuttinen samadhi” ja positiivinen samadhi”. Se-
kida 1983.

131.  Varelaym.,,s. 9.

132.  Zen sesshinit ovat 2-7 pdivii kestidvid intensiivisid retriitteji, harjoi-
tusjaksoja.

133.  Koski 2000.

134.  Stevens 1988.

135. Koski 1992.

136.  Ks. David-Neel 1937.
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“tunne itsesi” voikin olla epimiellyttivi kokemus. Kaikki se
kulttuuriimme sisidnrakennettu ahdistus ja vikivalta, jota saam-
me pdivittdin seurata tiedotusvilineistd, on pesiytynyt myés tie-
toisuuteni rakenteisiin. Tietoiseksi tuleminen niistid rakenteista
voi olla vaikea terapeuttinen prosessi. Téssikin mielessd fenome-
nologinen asenne on vilttimittd thmistd muuttava. Jos se ei ai-
heuta muutosta, se ei ole ollut fenomenologinen asenne. Toi-
saalta voimme my®os 16ytii sellaisia henkisyytemme ulottuvuuk-
sia, joille emme ole aikaisemmin olleet lainkaan sensitiivisid.'?”
Jotkut kokevat timinkin ilmion pelottavana, koska episensitii-
visyytemme on usein seurausta ennakkoluuloistamme, jotka si-
sdin katsomisen harjoitus on nyt paljastanut.

137.  Depraz ym.,,s. 11.
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Aluksi

Olen lihtenyt edellisissd luvuissa liikkeelle filosofian harjoitta-
misen taidosta ja siitd, miten filosofian harjoittaminen ja kehon
harjoittaminen eivit vilttdmitti eroa toisistaan. Erityisesti feno-
menologinen menetelmi voidaan nihdi hyvin monitasoisena
itsen harjoittamisen menetelmini, jossa keholla ja sen harjoitta-
misella voi olla keskeinen osa. Zen-harjoitus, johon edelld meto-
dia vertaan, pitii sisilldin aina myds kehollisen aspektin. Olen
keskittynyt tihin asti fenomenologisen menetelmin eri aspek-
tien kuvaamiseen, nyt siirryn enemmain kiyttdimiin siti.
Voimme harjoittaa kehoamme eri tavoin ja eri syisti. Olen
aikaisemmissa tutkimuksissani erottanut toisistaan voiton, ter-
veyden, ilmaisun ja itsen projektit.'*® Voimme kilpailla, litkkua
terveyden vuoksi, tanssia, mutta myds tutkia itseimme syvem-
min: etsid kehon ja mielen harmoniaa, avata kehon sensitiivi-
syyttd, etsid kehontietoisuudestamme aina hienovaraisempia vi-
vahteita, liikkua siis "itsen projektissa’. Kuvaan tissi luvussa ke-
hollisen taidon oppimista "itsen projektin” nikskulmasta ja
padmiiristd. Kidytin esimerkkeini lajeja, joista itselldni on ko-
kemusta. 7aiji, yi quan ja zen-budo'” ovat paradigmaattisia esi-
merkkeji tistd kehon harjoittamisen tavasta. Kehollisen taidon
oppimisprosessissa on kuitenkin aina my®és jotakin yleistd. Mo-
net taidot sisiledvit tietyn perustekniikan, joka on opeteltava
ensin. Vasta sitten voidaan taidossa edeti sen korkeammille ta-
soille, ndin yhtid hyvin zajjissa kuin vaikkapa klassisessa baletis-
sa." Tissd mielessi seuraava kuvaukseni kattaa laajemman alu-
een kuin pelkit esimerkkini. Kuvaan seuraavassa erityisesti aloit-
telijan kokemuksen eri vaiheita. Tavoitteenani on niin kuvata

138.  Ks. tisti Klemola 1998.

139.  Ks. zen-budosta Koski 2000.

140.  On tietysti olemassa esimerkiksi tanssitekniikoita, joissa lihtokohta-
na ei ole tietty perustekniikka, vaan jokin yleisempi idea tai mieliku-
va, jolloin litke on improvisaatiota. Tanssin tai mink tahansa vaati-
van kehollisen taidon peruskoulutus kuitenkin lihtee yleensi tietyn
perustekniikan opiskelusta.



joitakin keskeisid taidon oppimiseen liittyvii elementteji. Niis-
td esimerkiksi mielikuvien kiytts liittyy linnessikin nk. “henki-
sen valmennuksen” tematiikkaan. Aluksi on kuitenkin paikal-
laan avata joitakin tissi analyysissa ja koko tutkimuksessa
kiyttimidni peruskisitteiti.

| Peruskasitteita'«

Objektikeho ja eletty keho

Kehon sisdisen kokemuksen ymmirtimiseksi on miiriteltiva
joitakin keskeisid kisitteitd. Niitd ovat ainakin objektikeho,
koettu keho, kehon kaava, kehon kuva, proprioseptinen tietoi-
suus eli kehontietoisuus, proprioseptinen informaatio ja kon-
templatiivinen keho.

Kehollisuuden fenomenologiassa on paljon korostettu ob-
jektikehon (der Kirper) ja koetun kehon (der Leib) eroa. Jako on
periisin jo Husserlilta'*?, myshemmin sici kiytti Max Scheler'®
ja viimein sen toi yleiseen keskusteluun kehollisuuden fenome-
nologiasta Maurice Merleau-Ponty.'*

Yleensi objektikeho kuvataan kehoksi, jota tarkastellaan ul-
koapiin esineen tavoin. Silld on tietty rakenne: luusto, lihaksis-
to, verenkiertoelimistd jne.'” Se on tieteen niksékulma kehoon.
Koettu tai eletty keho on se, mikd on ldsni sisdisessi kokemuk-
sessamme. Itse emme koe kehoamme esineeni vaan oman eli-
midmme perustana, kannattelijana. Kun hyttynen pistdi meiti ja

141.  Monia niistd kehon fenomenologian peruskisitteisti on perusteelli-
sesti kuvattu useissa “tamperelaisen fenomenologian” téissi. Ks. Kle-
mola 1998, Koski 2000, Virri 1997, Parviainen 1998.

142.  Ks. Dodd 1997.

143.  Ks. esim. Scheler 1980, s. 397-401.

144.  Ks. Merleau-Ponty 1987.

145.  Koko timi objektikehon ja koetun kehon kisittely: Klemola 1998,
s. 43-45.
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tapamme sen nopealla kiden liikkeelld, emme liiku objektike-
hon ja siihen liittyvin objektiivisen avaruuden alueella, vaan ele-
tyn kehon ja eletyn avaruuden alueella.’* Emme myoskiin lii-
kuta koskaan objektikehoamme, vaan koettua kehoamme. Esi-
merkiksi kutoessa tai soitettaessa pianoa ei ole tarpeen katsoa
sormia, koska ne eivit ole objekteja objektien joukossa: koko
toiminta tapahtuu koetussa kehossa.'"

Eletty kehomme (Leib) avautuu meille kehontietoisuudes-
samme. Merleau-Ponty kirjoittaa tistd: “<...> kehon tietoisuus
tunkeutuu kaikkialle kehoon, henki levittiytyy kaikkialle sen
osiin <...>”'*8 Max Scheler kehottaa tekemiin ajatuskokeen ja
sulkemaan kaikki ulkoiset aistikanavamme, jolloin emme ha-
vaitse objektikehoammekaan. Miti jid jiljelle? Eletyn kehon tie-
toisuutemme ei siitd vihene milliin tavoin.'# Sisiinen kehon-
tietoisuutemme siilyy, vaikka kaikki ulkoiset aistikanavamme
sulkeutuisivat.

Se kehontietoisuus, mitd Merleau-Ponty ja Scheler tissi ku-
vaavat, syntyy propriseptiivisten aistien antaman informaation
kannattelemana. Aistifysiologiassa erotetaan toisistaan nk. ul-
koiset- ja sisiiset aistit. Ulkoisia aisteja, (exteroception) ovat ni-
ko-, kuulo-, haju-, maku- ja tuntoaistit. Sisiisid aisteja, nk. pro-
prioseptisid aisteja ovat tasapaino-, liike- ja asentoaistit eli aistit,
joiden avulla saamme informaatiota nivelten liikkeistd, lihasten
jannitystiloista, tasapainosta ja muista kehon sisiisistd tunte-
muksista. Eli kun teemme Schelerin esittimin ajatuskokeen ja
suljemme kaikki ulkoiset aistit toiminnasta, jiljelle jid vain ko-
kemus proprioseptisten aistien antamasta kehon sisdisesti tunte-
muksesta, jota voimme kutsua kehontietoisuudeksi tai proprio-
septiseksi tietoisuudeksi.'*°

146.  Merleau-Ponty 1987.s. 122.

147.  Merleau-Ponty 1987, s. 123.

148. ’<...>laconscience du corps envahit le corps, I'ime se répand sur toutes
ses parties, ...” Merleau-Ponty 1987, s. 90.

149.  Scheler 1980, 397 - 398.

150.  Ks. Gallagher 2003. Gallagher tekee tissi artikkelissa eron proprio-

septiseen tietoisuuteen ja proprioseptiseen informaatioon.



Schelerin mukaan on tehtivi selkei ero ego-tietoisuuden ja
kehontietoisuuden vilille. T4t eroa ei Schelerin mukaan perin-
teinen filosofinen analyysi huomaa. Kehontietoisuus tulkitaan
yleensi kehon sisdisten orgaanisten aistimusten summaksi ja
nimi aistimukset erotetaan niiden laadun ja paikan suhteen ul-
koisista, kuten virien ja dinien aistimuksista. Niiden nihdiin
kuitenkin kuuluvan samaan psyykkisten ilmisiden tasoon, jo-
hon kuuluvat esimerkiksi masennus tai surullisuus. Samaan ta-
soon kuuluisi silloin esimerkiksi kivun tunne. Perinteinen kes-
kustelu body-mind -ongelmasta lihtee yleensi siitd, ettd otetaan
lihtokohdaksi vaikkapa kivun tunne, joka syntyy nipistettiessi
ihoa. Se nihdiin psyykkiseni kokemuksena. Seuraavaksi ede-
tddn timin psyykkisen kokemuksen ja siihen liittyvin fyysisen
ilmion suhteen selittimiseen.'!

Tissd ei kuitenkaan tehdi oikeuta sille kokemukselliselle
tasolle tai kentille, jota eletyn kehon tietoisuus edustaa vaan
eletyn kehon tietoisuus redusoidaan suhteeksi psyykkisten ja
fyysisten faktisiteettien vilille."* Tillgin oletetaan, ettd ei ole
mitdin mihinkiin palautumatonta tietoisuuden piirii, joka on
eletyn kehon tietoisuus, tai vastaavaa eletyn kehon ilmioed. Kui-
tenkin Schelerin mukaan Leiblichkeit, eletty, koettu kehollisuus,
edustaa sellaista fenomenologiselle intuitiolle annettua, joka toi-
mii havainnon muotona kaikissa eletyn kehon havainnoissa.'
Perinteisessi tulkinnassa virhe on siin, etti oletetaan eletyn ke-
hon ja objektikehon identtisyys. Elettyi kehoa ei nihdi perusta-
vana kokemuksellisena tasona. Oletetaan siis, etti se, minki
nien oikeana kitenini, ja se, mitd juuri nyt sirkee (oikea kite-
ni), ovat identtiset.'>

Eletty kehoni on kuitenkin aina annettu tiysin yhteniiseni
kokemubksellisena tosiasiana, joka on riippumaton ja annettuna
olemisen jirjestyksessi ensisijainen kaikkiin erityisiin orgaani-

151.  Scheler 1980, s. 398.
152.  Scheler 1980, s. 398.
153.  Scheler 1980, s. 397.
154.  Scheler 1980, s. 399.
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siin aistimuksiin tai ulkoisiin havaintoihin nihden. Edelleen
Scheler toteaa, ettd suhde kehontietoisuuden ja kehon aistimus-
ten vililld ei ole verrattavissa kokonaisuuden ja sen osan viliseen
suhteeseen. Kyseessi on ennemminkin muodon suhde sisil-
to6n. Scheler toteaa, ettd aivan kuten psyykkiset kokemukset
koetaan “egossa’, jossa ne liittyvit tietynlaiseksi ykseydeksi (tie-
toisuuden virraksi, jonka keskukseksi asetamme egon), samoin
kaikki kehon aistimukset ovat vilttimittd annettuna yhdessi
eletyssi kehossa, eletyn kehon tietoisuudessa eli proprioseptises-
sd tietoisuudessa. Kun havaitsemme esimerkiksi kivun tunteen,
voimme tuntea eletyn kehon kokonaisuuden sen taustana.'
Scheler toteaa eletyn kehon olevan silloin perustava ilmis, jo-
hon objektiivisenkin kehon annettuna oleminen perustuu.'
Eletty keho on helppo kokea tissi ja nyt, sen sijaan egoa psyyk-
kis-henkisen kokemuksen "kokoajana” on vaikeampi loytii. Jos
kidnnymme sisidnpiin kohti itseimme ja yritimme loytid
egomme, emme vilttimittd 16ydikiin mitdin, tai l6ydimme
sen, mitd Heidegger filosofiassaan kutsuu avoimuudeksi, avoi-
muudeksi olevalle.

Katsoessani kittini nien kehoni ulkopuolelta ikiin kuin
minki tahansa objektin tavoin. Nien nk. objektikehoni. Mutta
kokemuksessani omasta kehossani on aina mukana sen koettu
aspekti. En koskaan nie kittini irrallisena, itseni ulkopuolisena
esineend, paitsi jos se on todella hakattu irti minusta.”” Katsoes-
sani kittini nien aina oman kiteni, en ulkopuolista esinetti.
Kokemukseni kiddestini ei ole sama, kuin vaikkapa kokemukse-
ni pdydillini lojuvasta puhelinluettelosta. Samoin katsoessani
toisen ihmisen kittd, olen tietoinen siihen liittyvistd kokemuk-
sellisesta ulottuvuudesta. Siis siit4, ettd se on toisen eldvin, koke-

155.  Scheler 1980, s. 401.

156.  Scheler 1980, s. 399.

157.  Timi ei tarkasti ottaen pidd paikkaansa. On olemassa neurologisia
sairauksia, joissa proprioseptiivinen tietoisuus menetetiin ja ih-
minen voi tuntea kehonsa osan vieraaksi, esineen kaltaiseksi. Puhun
tissd siis “normaalista” kokemuksesta.



van ihmisen Kisi, ja jos kosketan tuota kitti, kosketan samalla
hinen tietoisuuttaan. Siksi kosketus onkin niin merkittivi. Kun
kosken kuollutta esinetti, titd ulottuvuutta ei tietenkdin ole.

Kun ly6n vasaralla naulaa puuhun, olen koko ajan tietoinen
siitd, ettd voin vahingossa isked sormilleni. Olen tietoinen kiite-
ni haavoittuvuudesta. Muistan, miltd vasaranisku peukalossa
tuntuu. Kiteni ei ole mikiin esine esineiden joukossa vaan se on
minun kiteni, joka tuntee kipua. Katsoessani kittini nien myos
aina siihen liittyvii kokemisen ja tekemisen mahdollisuuksia.
Tdmi kokemuksen ulottuvuus on ldsni katsoessani miti tahan-
sa tuntevaa olentoa. Kun katson miti tahansa elivii olentoa,
nien siind myds tietoisuuden ja samalla tuntemisen mahdolli-
suuden: voin kokea elivit olennot tuntevina olentoina, koska
minulla on kokemus itsestini tuntevana olentona.

Jos katson toista ihmisti, joka ly vasaralla sormeensa, voin
kokea virihdyksen omassa kehossani, koska tiedin, miltd hi-
nesti silld hetkelld tuntuu. Kokemus toisesta tuntevana olento-
na perustuu kokemukseeni itsesestini tuntevana olentona. Mitid
herkemmin koen kehossani virtaavan elimin, siti syvemmin
koen elimin muissa tuntevissa olennoissa. Empatian kokemuk-
seni intensiivisyys perustuu sithen, miten intensiivisesti koen

elimin virran itsessini.'®

Kehon kaava ja kehon kuva

Kehon kaavan ja kehon kuvan kisitteiden erottaminen ei ole
helppo tehtivi, koska ne kuvaavat kahta jirjestelmii, jotka ovat
vuorovaikutuksessa toistensa kanssa ja toimivat usein yhdessi

158.  Ks. Thompson: Empathy and Consciousness, jossa hiin esitedi titd vii-
tettd tukevaa kognitiotieteellistd tutkimusta. Yksi hinen keskeinen
teemansa on, miten empatian perustana on ihmisten vilinen esiref-
lektiivinen, kehollinen kokemus, jossa toinen koetaan samankal-
taisena tuntevana olentona kuin itse. Hin kirjoitta mm. ndin: "Aisti-
seen empatiaan on punoutuneena kokemus siitd, ettd Toinen on
yleisten elimin tuntojen eldvdittimi (terveys, vitaalisuus, sairaus

ine) (..)”
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intentionaalisen kiyttiytymisen yhteydessi. On kuitenkin eri
asia kyetd litkkkumaan ja eri asia olla tietoinen ja havaita timi
litke." Gallager ja Melzoff miirittelevit nimi Kisitteet seuraa-
valla tavalla.

Kehon kaava on motoristen kykyjen jirjestelmi, joka toimii
ilman tietoista tarkkailua. Se koostuu erilaisista fysiologisista jir-
jestelmistd, jotka mahdollistavat liikkeen ja asennon siilyttimi-
sen. Se toimii huolimatta siiti, ettd havainnon intentionaalinen
kohde on jokin muu kuin keho. Itse asiassa se toimii usein pa-
remmin, jos tietoinen havainto ei suuntaudu kehon liikkeeseen.

Kehon kuva tai ruumiin kuva, on niiden havaintojen, asen-
teiden ja uskomusten systeemi, jotka liitin omaan kehooni. Silld
tarkoitetaan havaintoani, kokemustani omasta kehostani, mutta
myos kisityksidni kehostani. Siihen liittyy sisiisia kokemuksia,
mentaaleja mielikuvia, representaatioita, uskomuksia ja asentei-
ta, joiden intentionaalinen kohde on oma kehoni. Kehon kuvan
tutkimuksissa tulee esiin ainakin kolme eri tasoista intentionaa-
lista elementtii: 1. havaintokokemus omasta kehosta, 2. kisit-
teellinen ymmairrys omasta kehosta ja kehoista yleensi ja 3.
tunneasenne omaa kehoa kohtaan. Kahdesta viimeisesti ele-
mentistd emme vilttimittd ole tietoisia, jos emme niitd reflek-
toi.

Gallager ja Melzoff eiviit analysoi tarkemmin niitd kolmea
kehon kuvan aspekteja. Liikkeen sisdisen kokemuksen kuvauk-
sen ja taidon oppimisen kannalta on kuitenkin hyddyllistd tar-
kastella heididn esittimiinsid ensimmiistd kategoriaa tarkem-
min. Oman kehon havaintokokemus voidaan edelleen jakaa
useampaan alakategoriaan riippuen siitd, mihin aistimodaliteet-
tiin havainto kuuluu ja onko kyse aktuaalisesta aistimuksesta vai
kuvitellusta aistimuksesta. Erityisesti kuvitellut aistimukset ja
mielikuvan kiyttd yleensi on tirkedd kehon taitojen opiskelus-

159.  Seuraava kehon kaavan ja kehon kuvan kisitteiden erottelu perustuu
artikkeliin, jossa Gallagher ja Melzoff (1996) kKisittelevit Merleau-
Pontyn filosofiaa ja nykyisti kehityspsykologista tutkimusta.



sa. Niinpi seuraavassa myds hieman kuvittelun tai mielikuvan
fenomenologiaa.

On siis selkeisti erotettava toisistaan aistihavainto ja mieli-
kuva. Ensinnikin voin katsoa kehoani ja nihdi siitd osan. Kyse
on silloin siiti, ettd minulla on (a) visuaalinen aistihavainto ob-
jektikehostani. Voin myds koskettaa omaa kehoani ja saada siitd
niin tuntoaistimuksen. Kyse on silloin (b) objektikehooni koh-
distuvasta tuntoaistimuksesta. Voin myds kuunneella kehoani
sisikautta, kokea sen sisdisid tuntemuksia, jolloin kyse on (c)
proprioseptisesti havainnosta, joka kohdistuu kokevaan kehoo-
ni.

Voin myos nihdd mielessini oman objektikehoni ikidin
kuin tarkastelisin toisen kehoa. Kuvittelen siis nikevini oman
kehoni. Kyse on silloin siitd, ettd minulla on (d) visuaalinen
mielikuva objektikehostani. Edelleen on mahdollista kuvitella,
ettd asetun kuvittelemani kehon sisille toimijaksi. En nie mie-
lessini itseini kuin toisen kehoa, vaan nien mielessini itseni
omassa kehossani. Tdmi kuva ei endd olekaan pelkistiin visuaa-
linen, vaan siihen liittyy mys mielikuva kehon sisiisistd tunte-
muksista. Mielikuvan visuaaliseen elementtiin liittyy se, mitd
kuvittelen tissd kehossa nikevini, mutta mielikuvassa on myds
kehon sisdisen kokemuksen elementti: proprioseptinen ele-
mentti. Kuvittelen siis my®os, mitd koen kehon sisilli, ja timi
onkin timin mielikuvan olennaisin piirre. Tétd mielikuvaa voisi
kutsua (e) proprioseptiseksi mielikuvaksi erotuksena visuaalises-
ta mielikuvasta, vaikka siihen liittyykin visuaalisen mielikuvan
elementti.

Mielikuvani on aistispesifi siind mielessi, ettd siini esiinty-
viit eri aistimodaliteetit joko yhdessi tai erikseen.'® On tirkeii
huomata, etti visuaalinen mielikuva ei ole ainoa kuvittelun
muoto. Voin kuvitella kuuntelevani dinii, jolloin kyseessi on
kuulomielikuva, maistaa makuja tai haistaa tuoksuja, jolloin ky-
seessd ovat maku- tai hajumielikuvat. Voin myos kuvitella, miltd

160.  Ks. Casey 1976, s. 41.
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litke tuntuu kehossani, kun kuuntelen siti sisikautta, jolloin
kyseessi on proprioseptinen mielikuva. Kehollisen taidon opis-
kelussa nimi mielikuvan kiyttgtavat ovat kaikki lisni. Ne ovat
siis kaikki kehon kuvan eri muotoja.

On siis syytd erottaa toisistaan kehon kaava ja kehon kuva.
Kehon kaava ei siis ole mikiin havainto tai uskomus. Se on ke-
hon eritasoisten motoristen funktioiden systeemi, joka toimii
intentionaalisen tietoisuuden “alapuolella”, ja jonka avulla keho
hallitsee liikettd ja asentoa. Useimmiten liikkeen ja asennon
kontrolli tapahtuu miltei automaattisesti kehon kaavan tasolla ja
siksi meidin ei tarvitse olla tietoisia rutiininomaisista liikkeis-
timme. Kun juoksen bussille ja tietoisuuteni on kohdistunut
pddmaidriini, ei kehon liikkeisiin, kehon kaava huolehtii siitd,
ettd monimutkaiset liikkeet tapahtuvat sujuvasti ja saavutan
padmaiirini. Kehon kaava on mukana fyysiseni perustana inten-
tionaalisessa toiminnassa ikiin kuin siti kannatellen.

Kehon kaavan ja kehon kuvan suhde on sama kuin liikkeen
tekemisen ja sen havainnon suhde. Tdmi havainto voi olla sekd
ulkoinen etti sisiinen. Voin liikkua tekemitti litkkeestini jatku-
vasti havaintoja. Itse asiassa rutiininomaiset liikkkeeni ovatkin
tillaisia. Mutta voin my®s siirtdd tarkkaavaisuuteni liikkeitteni
havainnointiin, jos tilanne niin vaatii. Niin voi tapahtua, jos
opettelen uutta taitoa tai teen muuten vaativaa liikesuoritusta.
Gallagher ja Melzoff kirjoittavat tistd seuraavasti: On myds
niin, ettd kehon kuva tai havainto voi joskus auttaa minua liik-
keeni hallitsemisessa. Visuaalinen, tuntoaistiin liittyvi ja pro-
prioseptinen tietoisuuteni omasta kehostani voi auttaa minua
oppimaan uuden tanssiaskeleen, parantamaan taitoani tennik-
sessd, tai toisten esittimien uusien liikkeiden matkimisessa. Ka-
pealla, jyrkkirinteiselld vuoripolulla kulkiessani voin tietoisesti
tarkkailla ja kontrolloida raajojeni liikkeitd hyvinkin tarkasti.
Tillaisessa tilanteessa liikettd ohjaamassa on lisnd kaksi ele-
menttii: tietoinen havaintoni omasta kehostani seki kehon kaa-
van toiminnat, jotka yllipitivit tasapainoa ja mahdollistavat
litkkkeen. Ja nimi toiminnat ylittdvit aina sen, mistd voin olla



tietoinen. Kehon kaava ei siis ole sama kuin kehon havainto, se

ei ole yhtd kehon kuvan kanssa.”'®!

Proprioseptinen tietoisuus ja proprioseptinen infbrmadtio

On myds hyodyllistd tehdid ero proprioseptiseen tietoisuuteen
eli kehontietoisuuteen ja proprioseptiseen informaatioon.'®
Kehontietoisuus tai proprioseptinen tietoisuus viittaa tietoisuu-
teeni koetusta kehostani. Se on osa kehon kuvan koettua aspek-
tia. Propriseptiiviset aistit tuottavat jatkuvasti informaatiota ke-
hon asennosta, sen liikkeists, tasapainosta, lihasjinnityksisti jne.
Emme ole kuitenkaan koskaan tietoisia kaikesta siitd informaa-
tiosta, jota propioseptiikka tuottaa. Proprioseptinen informaa-
tio kulkee suureksi osaksi tiedostamattomalla fysiologisella ta-
solla ja toimii samalla kehontietoisuuden perustana. Olemme
tietoisia vain osasta siitd. Vaikka kuuntelisin liikettini huolelli-
sesti, en voi olla tietoinen kaikista niisti hienovaraisista aisti-
muksista, jotka liittyvit vaikkapa nivelten asentoon ja jotka oh-
jaavat kehon liikettd. Kun tietoisuuteni on tdysin suuntautunut
kehoni ulkopuolelle ja ylittdd kehon tiysin, proprioseptinen in-
formaatio ohjaa edelleen automaattisesti kehoni asentoa ja lii-
ketti.

Mutta olennaista on, ettd proprioseptiset aistit ovat harjoi-
tettavissa. Kehontietoisuuteni voi syventyi ja voin tulla tietoi-
seksi yhi hienovaraisimmista kehon sisiisistd aistimuksista. Eli
voimme syventid kehontietoisuuttamme niin, ettd yhi hienova-
raisemmat proprioseptisen informaation vivahteet nousevat tie-
toisuutemme piiriin. Paras esimerkki proprioseptiikan harjoitet-
tavuudesta on tasapainon harjoittaminen, joka nikyy vaikkapa
polkupyorilld ajon oppimisessa.

Proprioseptio toimii siis kahdella tasolla. Kannatellessaan
kehon asentoja ja liikkeitd se on olennainen osa kehon kaavan
systeemid. Sama proprioseptinen informaatio on myos kehon-

161.  Gallagher, Meltzoff 1996.
162.  Gallagher, Meltzoff 1996.
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tietoisuuden perustana, jolloin se on olennainen osa myos ke-
hon kuvan kokemuksellista ulottuvuutta.

Kehon unohtaminen ja kehon kuuntelu

Jokapiiviisessi kokemuksessamme, "luonnollisessa asenteessa’
ylitimme jatkuvasti kehomme.'® Tarkoitan tilld sitd, ettd emme
yleensi ole lainkaan tietoisia siitd, mitdi koemme kehossamme.
Elimme pidasiassa elimidimme ego-keskeisessi kokemukses-
samme: ajattelemme, suunnittelemme, muistelemme, kuvitte-
lemme jne. Kun kivelen kadulla, mieleni on tidynni erilaisia aja-
tuksia, tunteita, muistikuvia: representaatioita. Myos aistini
ovat suuntautuneet ulospiin eivitki kehon sisiisten tilojen
kuuntelemiseen. Samalla, kun kivelen kohti tyshuonettani,
suunnittelen aloittamaani artikkelia: miten siini tulisi edetd, pi-
tiisikd koko artikkeli jasentdd uudelleen jne. Elidn piiasiassa tis-
si ego-keskeisessd ajatusten virrassa. Olen tietoinen ihmisistd,
jotka kiyvit nikokentissini, mutta en kiinnitd heihin mitdin
erityistd huomiota. Voin ohimennen aistia talon alakerrasta lei-
juvan kahvin tuoksun ja kuulla vastaantulevien ihmisten keskus-
telun. Kun saavun ulko-oven kohdalle, suuntaan askeleeni ovea
kohti, avaan oven ja nousen portaita toiseen kerrokseen. Teen
kaiken timin automaattisesti edelleen artikkeliani suunnitellen.
Eriilld olennaisella tavalla en ole lisni tekemisessini. En ole lis-
ni kokonaisena siini hetkessi, jossa elin. Olen enemmin ldsni
ajatuksissani, suunnitelmissani, muistoissani. Kehoni toimii au-
tomaattisesti. Mutta voin kiddntid huomioni pois ajatuksistani ja
tulla my®os tietoiseksi siitd, miten astun portaita ylos siirtden jal-
kani vuorotellen askelmalta toiselle. Voin tulla tietoiseksi siiti,
miten astuessani jalkani ylos rapulle kisieni liike tasapainottaa
koko kehoni asennon. Voin tulla tietoiseksi pystysti asennosta-
ni, siitd miten kevyt kohottava voima piilaellani suoristaa koko

163.  Ks. kehon ylittimisen teemasta esim. Jean-Paul Sartre 1966, s. 429.
Drew Leder tarkastelee kirjassaan 7he Absent Body tarkemmin niitd
erilaisia tapoja, miten keho tulee kokemuksessa ylitetyksi, miten se
on "poissa’.



kehoni ja tekee askeleeni voimakkaammiksi, elivimmiksi. Voin
pudottaa pois sisdisen puheeni, representaatiot, ja olla lisni liik-
keeni nykyhetkessi.

Kehon unohtaminen ja kehon kuuntelu ovat kaksi tapaa, mi-
ten olemme kehoamme. Unohtaessamme kehomme, ylitties-
simme sen, se ikidin kuin lakkaa olemasta. Olemme pelkkii aja-
tusta, jirked, sisdistd puhetta. Vasta jos kiinnitimme siihen eri-
tyisti huomiota, kehomme asettuu tietoisuutemme kenttiin.
T4mi "luonnollinen” kokemuksemme on perustaltaan dualisti-
nen.'®* Se jakaa meidit kahtia: mieleen ja kehoon. Luonnollisen
asenteemme puitteissa koemme olevamme jakautunut kahtia.
Mielemme toimii omalla tavallaan, representaatioiden alueella.
Keho on siitd irrallinen, jotakin jota olemme, mutta joka on
meille samanaikaisesti vierasta.'®

Staattinen kokemus ja muuttuva kokemus, kontemplatiivinen keho

Kehon ja mielen vilinen suhde on yksi filosofian keskeisistd on-
gelmista. Linsimaisen filosofian perinteessi kysymysti tarkas-
tellaan yleensi ontologisesti: dualistiset teoriat korostavat sitd,
ettd kyseessi on kahden erilaisen substanssin vilinen suhde;
monististen teorioiden mukaan on vain yksi substanssi, jonka
jonkinlaisia ilmentymii sekd keho ettd mieli ovat. Aasialaiset
perinteet katsovat ongelmaa yleensd toisesta nikokulmasta.
Lihtokohtana on usein ontologinen monismi, jonka mukaan
keho ja mieli ovat jotakin samaa, vaikka kisitteellisesti teemme-

164.  Ks. tistd esim. Leder 1990, jossa hin argumentoi nikemyksen puo-
lesta, ettd juuri jokapiiviisen kokemuksemme dualistisuus on
synnyttinyt myds kartesiolaisen dualistisen filosofian.

165.  On olemassa erilaisia kehon "esiintulon paikkoja”. Vaikka keskeinen
kehon kokemuksen rakenne onkin sen poissaolo, on myés olemassa
erilaisia kehon esiintulemisen paikkoja. Keho voi tulla voimakkaasti
esiin kivussa, kun se on sairas tai olemme satuttaneet sen; se voi tulla
esiin nautinnon paikkana erilaisissa aistinautinnoissa; se voi tulla
esiin kuolemassa kuoleman paikkana. Ks. tistd Leder 1990. Keho voi
tulla voimakkaasti esiin myds kontemplatiivisessa harjoituksessa,
“kontemplatiivisen kokemuksen paikkana’.
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kin timin eron ja kokemuksemme niistd ovat erilaisia. Japani-
lainen filosofi Yasuo Yuasa pohtii niitd kysymyksid kirjassaan
The Body, Toward an Easter Mind-Body Theory. Kirjan kiintiji ja
toimittaja T.P. Kasulis kirjoittaa: ”Aasialaisille perinteille on tyy-
pillistd, ettd niissi ei eroteta terdvisti mieltd kehosta. Vaikka
mieli ja keho voidaankin erottaan kisitteellisesti toisistaan jois-
sakin nikokulmissa, ei kuitenkaan oleteta, etti ne olisivat
ontologisesti erillisida.”"* Ontologinen kanta ei kuitenkaan ole
timin kysymyksen kisittelyssd olennaisin seikka vaan se, miten
ihminen kokee timin suhteen, ja miten timi suhde on muuttu-
va ja liittyy kehon ja mielen harjoittamiseen.

Aasialaisissa perinteissi titd suhdetta tarkastellaan ihmisen
kasvun kannalta. Kehon ja mielen koettu suhde muuttuu har-
joituksen myétd. Kasulis kirjoittaa: “Idin filosofioissa kehon ja
mielen yhteyttd pidetiin yleensi saavutuksena ennemmin kuin
olemuksellisena suhteena.”’®” Tavoitteena ihmiseksi kasvussa on
kehon ja mielen integriteetti, yhteys tai ykseys. Se on harjoituk-
sen tulos, saavutus, jonka eteen ihmisen on ponnisteltava. Kun
timi ykseys toteutuu, se antaa perustan seki eettiselle, esteetti-
selle etti tiedolliselle kokemukselle. Jo tisti luonnosmaisesta
kuvauksesta nikyy se, miten tirkedin asemaan niissi perinteissi
asetetaan ihmisen keho. Aasialaiset filosofiset perinteet lihtevit
yleensi kokemuksesta. Siind mielessi niilld on paljon yhtymi-
kohtia fenomenologiseen filosofiaan. Voimme kysyi: miten ko-
emme oman mielemme, tietoisuutemme toiminnan ja toisaalta:
miten koemme kehomme tai ruumiimme ja kolmanneksi: mi-
ten koemme timin suhteen. Niihin kysymyksiin vastaaminen
edellyttdd jonkinasteista itsensd tutkimista, ja ididssd se liittyy
aina sellaiseen ihmistutkimuksen perinteeseen, jossa piipaino

166.  Yuasa 1987. Editor’s introduction, s. 1. “(...) Asian traditions typi-
cally do not sharply separate the mind from the body. Although the
mind and body may be conceptually distinguishable from some
perspectives, they are not assumed to be ontologically distinct.”

167.  Yuasa 1987, s. 1. "Eastern philosophies generally treat mind-body

unity as an achievement, rather than an essential relation.”



on ihmiseksi tulemisen prosessissa ja sen harjoittamisessa ja tut-
kimisessa. Filosofia on aina sidoksissa itsensi harjoittamiseen,
erddnlaiseen eksistentiaaliseen ihmiseni olemisen perusrakentei-
den etsimiseen. Tissikin mielessd eksistentiaalis-fenomenologi-
nen filosofia ja monet aasialaiset perinteet kulkevat kisi kidessi.
Taidon oppiminen on hyvi esimerkki siitd, miten kehon ja mie-
len suhde on eldvi ja muuttuva.

Kasulis esittdd ajatuksen, ettd linsimaisessa perinteessi on
asetettu katseen alle vain tavanomainen kokemus, jokapiivii-
nen kokemus, ja on jitetty huomiotta se, ettd on olemassa pal-
jon poikkeuksellisia ihmisid ja poikkeuksellisia kokemuksia. Ei
ole katsottu lihemmin uskonnollista kokemusta tai vaikkapa
luovan taitelijan kokemusta luomishetkelld. Nami kokemukset
paljastaisivat toisen nikokulman puhuttaessa esimerkiksi kehon
ja mielen suhteesta tai ihmisen kokemuksen mahdollisuuksista
yleensi. Luulemme helposti, ettd voimme ymmiirtii esimerkik-
si uskonnollisen kokemuksen luonnetta, vaikka meilld ei itsel-
limme olisi siitd mitdin kokemusta. Kasulis painottaa, etti us-
konnon ymmirtiminen vaatii sen harjoittamista samoin kuin
musiikin ymmirtiminen. Kyse on sensitiivisyydestéi, sisdisestd
kokemuksesta, joka saavutetaan harjoituksen avulla.'® Kiytin
kontemplatiivisen kehon Kisitettd vastaavassa mielessi. Se on ke-
ho, joka on kiynyt lipi erilaisia kehon sisdistd kuuntelua edellyt-
tiavid harjoituksia ja ndin avannut sellaisia kokemuksen mahdol-
lisuuksia, jotka eivit paljastu helposti harjaantumattomalle ke-
holle.

Erityisesti Maurice Merleau-Pontyn filosofian myéti linnes-
sikin, erityisesti fenomenologiassa, on alettu korostaa ihmisen
kehon ja mielen yhteyttd. Puhutaan elivisti kehosta tai koetusta
kehosta, ajattelusta keholla jne. Timikin nikokulma asettaa ko-
kemuksen kehosta ja mielesti staattiseksi tilaksi, vaikka paino
onkin nyt siirtynyt “eletyn kehon kokemukseen”, tai "kehosub-
jektiin”. Unohdetaan helposti se jokapiiviisen kokemuksen
dualistisuus, jota edelld pyrin esimerkin avulla kuvaamaan. Ku-

168.  Yuasa 1987 s, 8.
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vatessaan elettyi kehoa, joka avautuu meille kehontietoisuudes-
samme Merleau-Ponty kirjoittaa: "<...> kehon tietoisuus tun-
keutuu kaikkialle kehoon, henki levittdytyy kaikkialle sen osiin
<...>"1 Timi ei kuitenkaan vastaa sisiisti kokemustamme ke-
hosta. Sen sijaan tyypillinen ”jokapiiviisen kehon” kokemus
on, ettd emme kykene kuuntelemaan kehoamme sisikautta
kuin osittain. Esimerkiksi selin alueen kokeminen kehontietoi-
suudessa ei onnistu helposti. Onkin yksi kontemplatiiviseen
kehoon liittyvid tavoite saada kehontietoisuus herkistymiin
niin, ettd pystymme tuntemaan ~hengen levittidytyvin kaikkialle
sen osiin”. Lihtokohtana tissd harjoituksessa on kokemus ke-
hon vieraudesta, sisiisen kokemuksen lipitunkemattomuudes-
ta, joka otetaan tietoisen tydskentelyn kohteeksi. T4t tydsken-
telyd voidaan tehdd mielikuvien avulla. ”Jokapiiviinen keho”
on ainakin osittain kadottanut kykynsi tuntea kehon sisiisid
aistimuksia. Se on tietylld tapaa turta.'”? Siitd syysti myos sen
asentotietoisuus ja liiketietoisuus ovat vaurioituneita. Kontemp-
latiivinen keho on tietoinen asennostaan, siis suhteestaan paino-
voimaan, ja liikkeistdin. Kehontietoisuutta avataan tutustumal-
la kehon 7sisdiseen avaruuteen”, sen rakenteeseen ja propriosep-
tiseen havaintoomme tisti tilasta.

169. ’<...> la conscience du corps envahit le corps, 'dme se répand sur
toutes ses parties, ...” Merleau-Ponty 1987, s. 90.

170.  Kehon sisiisen kokemuksen fenomenologiaa on tehty hyvin vihin.
Merleau-Ponty ei kuvaa kehon sisitilan kokemusta havainnonfeno-
menologiassaan. Drew Leder yrittdd kirjassaan 7he Absent Body pai-
kata titd puutetta. Hin pyrkii tekemiin kehon sisitilan kokemisen
fenomenologiaa kuvaamalla lihinni sitd, miten keho ja sen sisitila ja
sisielimet ovat kokemuksestamme poissa. Hin kuvaa kylld my®és sitd,
miten koemme jotkin sisdelimemme, esimerkiksi ruuansulatuskana-
van. Hin my®s useasti sivuaa hengitysti, mutta kiyttdd sitd ldhinni
esimerkkini siitd, miten emme voi kokea hapen imeytymisti keuh-
korakkuloissa verisuonistoomme (esim. s. 50). Vain viitteessi hin
huomauttaa, miten Buytendijkin mukaan hengitys liittyy liheisem-
min eksistenssiimme kuin muut fysiologiset funktiomme (s. 183).
Hengityksen merkitysti eksistentiaalisena harjoituksena hin ei nie.



Tadmi kehomme sisiisen tilan vieraus tai vastus on mielen-
kiintoisella tavalla my6s kulttuurinen ja linsimaisen tieteen ni-
kokulmaa heijastava. Ihmisen aistijirjestelmid kuvaavissa oppi-
kirjoissa puhutaan yleensi vain viidesti aistista, joiden kautta
ihminen on suhteessa maailmaan. On niké-, kuulo-, haju, ma-
ku-, ja tuntoaistit. Nehin ovat aisteja, jotka antavat meille pa-
lautetta ulkoisesta todellisuudesta. Vain hyvin harvoin tihin
luetteloon lisitdin thmisen kehon sisiisti tilaa peilaavat pro-
prioseptiset aistit, jotka antavat palautetta kehon tasapainosta ja
erilaisista kehon sisiisistd aistimuksista ja jotka itse asiassa mah-
dollistavat koko litkkumisemme maailmassa. Téssd mielessi nii-
td voidaan pitdd jopa ensisijaisina aisteina muihin aisteihin nih-
den. Tdmi on vain yksi esimerkki siitd, miten linsimaisessa
kulttuurissa on laiminlyéty ja edelleen laiminlysddidn keho. Ob-
jektiivisen tieteen ihanne edellyttdd mitattavia tutkimustuloksia
ja hyvin miiriteltyjd ja selkeitd kisitteitd. On totta, ettd kehon
sisdistd kokemusta kuvaavat kisitteet ovat ainakin lintisissi kie-
lissi “sumeita” ja kehittymittomid. Aasialaisissa kulttuureissa,
joissa kehon sisdisen kokemuksen fenomenologiaa on tehty jo
vuosituhansia, myds kielessi pystytdin kuvaamaan tarkemmin
sisdisti kokemusta. Erityisesti kontemplatiivisen kehon koke-
musta on ndissi kulttuureissa analysoitu ja ndiden kulttuurien
kisitys ihmisestd ja hinen kehostaan tuleekin ymmirrettiviksi
vain timin analyysin kautta. Esimerkiksi kiinalaisen lddketie-
teen kisitys ihmisen kehosta on tulosta "kontemplatiivisen ke-
hon fenomenologiasta”.

Ihmisen sisiisyydestd vain ratio, jirki on saanut kunniapai-
kan linsimaisessa tieteessd. lhmisen rationaalisuutta pidetiin
ihmisen henkisyyden korkeimpana asteena ja irrallisena kehos-
ta; vallalla on siis dualistinen thmiskisitys. My6s ihmisen tunne
ja tahtotoiminnot ovat alisteisia jirjelle. Vasta viime aikoina ai-
votutkimuksen ja kognitiotieteen puolella on alettu ymmiirtii
kaikkien niiden toimintojen yhteyttd ja riippuvuutta toisistaan.
Pahimmillaan ihmisen ulkoistamisessa” on edetty sellaisessa
behavioristisessa psykologiassa, jossa hylitiin koko tietoisuuden
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kisite. Olennaista on vain ihmisen ulkoisesti mitattava kiyttiy-
tyminen. T4ssd nikemyksessd ihmisen sisdisilli tiloilla ei ole mi-
tddn merkitystd. T4t pidemmille tiede tuskin voi irrota ihmi-
sen normaalistakin kokemuksesta.

Jos lihtokohtana filosofiassa on, niin kuin aasialaisissa
perinteissi yleensi on, kehon ja mielen harjoittaminen, titd vir-
hettd on vaikea tehdi. On helppo kiintyd sisidn ja tutkia mie-
lensi rakennetta. Tihidn riittdd yksinkertainen harjoitus, jossa
harjoittaja istuu alas, on liitkkumatta, ja laskee tietoisesti
hengitysliikettdin — niin kuin olen jo edelld kuvannut. Ego-tie-
toisuuden taso, jossa laskeminen tapahtuu, tulee hyvin esiin.
Erityisen hyvin tulee esiin se, milld tavalla mielen sisillt ovat
vaikeasti kontrolloitavia ja eldvid. On tavallista, ettd aloittelija ei
pidse numeroa kolme pidemmiille, ennen kuin hinen ajatuk-
sensa karkaa omille teilleen: muistoihin, suunnitelmiin, kuunte-
lemaan musiikkia. Mieli litkkuu, mutta keho ei liitku. Keho on
paikallaan ja jos suuntaamme siihen tietoisuutemme, voimme
kokea sen ikidin kuin sisiltipiin, kehontietoisuudestamme.
Hengitysliike auttaa tissi. Kun avaamme silmimme, voimme
katsoa kisiazmme ja jalkojamme ja kokea ne ikiin kuin ulkopuo-
lelta. Mielessi oleva ajatus ei koskaan tule koetuksi samalla taval-
la esinemiiseni. Kun katsomme kittimme, se ei katoa. Kun
“katsomme” ajatustamme, se on jo kadonnut. Kokemuksemme
kehosta ja sen toiminnoista ja mielesti ja sen toiminnoista ovat
jo lihtokohdiltaan erilaiset: kokemuksemme on dualistinen.
Voimme kokea kehomme kahdesta nikokulmasta, sisiisen ko-
kemuksen ja ulkoisen katseen nikékulmasta. Tdssi mielessd
keho on aina ambivalentti. Urheilussa, litkunnassa, erilaisissa
kehon taidoissa ja taiteen ja uskonnon harjoittamisen muodois-
sa voimme kuitenkin kokea sellaista kehon ja mielen ykseyttd,
ettd se ylittdid jokapiiviisen kokemuksemme.

Kun olen kirjoittanut koko piivin, toiminut intensiivisesti
mieleni sfddrissi, lihden kotiin. Kivelen parkkipaikalle, jossa
luulen autoni olevan. Ajattelen koko matkan ajan teemoja, joita
olen juuri kehitellyt. Pddsen parkkipaikalle ja tajuan vasta sitten,



ettd ajoinkin autoni tini aamuna parkkitaloon, koska pysiksin-
tialue oli tiynni. Kehoni on kuitenkin vienyt minut automaat-
tisesti vdrdin paikkaan. Niin "hajalla” voin joskus olla. Mieleni
oli eri paikassa, kehoni eri paikassa ja autoni vieli eri paikassa,
vaikka niiden kaikkien olisi pitinyt kohdata.

Il Liikkeen oppimisen kokemuksellisia tasoja

Hubert L. Dreyfus jakaa taidon oppimisen viiteen tasoon.'”!
Hinen lihtokohtansa tissi kuvauksessa on taito, jota opetetaan
antamalla ohjeita. Hin ottaa esimerkiksi autolla ajamisen taidon
ja shakin pelaamisen taidon. Edellinen on esimerkki kehollises-
ta, toinen ilyllisestd taidosta.

Ensimmaiinen Dreyfusin esittimi taso on (1) aloittelijan ta-
so (novice). Opettaja antaa oppilaalle joukon taidon oppimises-
sa tarvittavia perussdintoji, jotka on pelkistetty mahdollisim-
man yksinkertaisiksi. Aloittelija tekee kaiken aluksi hyvin hi-
taasti, koska hin yrittdd muistaa kaikki hinelle annetut sdinnét.

Toisessa vaiheessa, (2) edistyneen aloittelijan tasolla, oppi-
las alkaa tunnistaa myds oppimistilanteeseen liittyvid muita
merkityksellisid aspekteja, joita voidaan nyt liittdd annettujen
ohjeiden joukkoon. Autoa ajava aloittelija on aluksi saanut esi-
merkiksi ohjeen, ettd vaihde siirretiin kakkoselle, kun kierros-
lukumittari osoittaa tiettyd lukemaa. Edistyneempi ajaja alkaa
tunnistaa moottorin dinestd sen kierrosnopeuden ja oppii vaih-
tamaan seuraavalle vaihteelle katsomatta enii kierroslukumitta-
ria. Niin timi kokemuksen kautta opittu sdintd tulee lisittyid
alkuperiisiin ajo-ohjeisiin.

Kolmannessa vaiheessa, kun ajaja on jo (3) pitevd (compe-
tence) taidossaan, hin alkaa tunnistaa ajotilanteen kannalta yhi
enemmin ja enemmin relevantteja elementteji. Niitd alkaa olla
itse asiassa liikaa, ja jotta hin hallitsisi edelleen ajotilanteen, hin

171.  Dreyfus, Hubert L. 1996.
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joutuu asettamaan ne hierarkiseen jirjestykseen. Hinen on
ikdin kuin paitettivi, mitki ajotilanteen elementeisti ovat tir-
keimpid, mitkd vihemmin tirkeitd. Ndin hin pystyy hallitse-
maan piitoksentekoaan. Hin muodostaa siis kokemuksensa pe-
rusteella uusia sdintojd ja paittelyn malleja.

Dreyfus erottaa vield kaksi taidon oppimisen tasoa. Neljis
taso on (4) ammattitaito, taituruus (proficient) ja viides (5) mes-
taruus tai asiantuntijuus (expertise). Hin miirittelee kumman-
kin tason intuitiiviseksi toiminnaksi. Taituruuden hin mairitte-
lee toimintatavaksi, jossa intuitiivinen kiyttdytyminen korvaa
paittelemisen. Mestaruudesta hiin toteaa samalla tavalla, etti sii-
ni myos tilanteeseen kyetiin vastaamaan vilittomisti ja intuitii-
visesti. Mutta mestarin tai asiantuntijan kyky hahmottaa tilanne
on vield hienovaraisempaa kuin taiturilla. Niilld tasoilla auton
ajaja ei enii laskelmoi tilanteiden vaihtuessa. Hin ajaa sujuvasti
ja kykenee nopeisiin ja intuitiivisiin paitoksiin tilanteiden no-
peissakin muutoksissa.

Dreyfusin kuvaus taidon oppimisesta on monellakin tapaa
mielenkiintoinen. Vaikka hin kuvaa mielestdin fyysisen taidon
oppimista (autolla ajo), hin ei lainkaan viittaa kehon kokemuk-
seen. Hinen oppilaansa yrittdd muistaa siintoji ja omaksua uu-
sia ja toimia niiden sidntdjen mukaan. Hin myos tekee tulkin-
toja ja niiden avulla pddtoksii. Hinen oppilaansa ajaa autoakin
niin kuin hin pelaisi shakkia: paissidin. On tietysti olemassa eri-
laisia fyysisii taitoja, joista autolla ajamisen opettelu ei todella-
kaan ole hyvi esimerkki. Autolla ajamisen opetteluun liittyy
kehollisen taidon lisiksi paljon sellaisia ulkoisia sidntsji (esim.
litkennesdinnét, auton tekniseen kiyttdytymiseen liittyvit sddn-
ndt), jotka on myds opittava. Dreyfus ei pyrikiin etsimiin tyy-
pillistd fyysistd taitoa, vaan sellaista, jonka oppiminen sisiltid
paljon piittelyi ja jota voisi sitten lihestyd kognitiotieteen teo-
rioiden valossa. Hin kritisoi sellaista kognitiotieteen mallia, jos-
sa aivot nihddin laskukoneena ja puolustaa sen sijaan hermo-
verkkomallia, johon hin pyrkii liittimiin Merleau-Pontyn ku-
vaaman “intentionaalisen kaaren” kisitteen.



Taidon oppimisen kuvaus on hyvin erilainen, jos lihtokoh-
daksi otetaan taito, jonka opettelussa mutta myds suorittamises-
sa kehon sisdinen kokemus ja sen vivahteet ovat keskeisii. Tillai-
nen olisi vaikkapa tanssin tai z7jin liikkkeen opettelu. Kehollisen
taidon oppimisessa on mukana hyvin vihin tai ei lainkaan tie-
toista reflektiota ja piittelyi. Taito opitaan hyvin fyysisesti, tois-
tamalla liikettd niin kauan, ettd suoritus alkaa menni oikein.

Taidon oppimisessa oppilaan keho (ja mieli, koska niitd
kahta ei voi tissd prosessissa erottaa toisistaan) kiy jatkuvaa dia-
logia maailman kanssa. Jonkin erityistaidon, kuten tanssin tai
tagjin litkkeen tai jokapiiviisen taidon oppimisessa ei ole tissd
mitddn periaatteellista eroa. Kivelemiin oppiminen tapahtuu
samalla tavalla. Keho pitid sisilldin jo lihtskohdissaan taipu-
muksia, dispositioita, oppia erilaisia motorisia taitoja."’* Se, mil-
laisen dialogin kohdattu maailma mahdollistaa tai tarjoaa, mii-
rdd sitd, mitkd niistd taipumuksista piisevit kehittymiin. Jos
maailma ei anna mitdin mallia kivelemisestd, lapsi ei opi kivele-
miin. Jos kulttuurimme ei tarjoaisi tuoleja istumista varten,
tuoleilla istumisen taito ei kehittyisi, niin kuin oli laita perintei-
sessd japanilaisessa kulttuurissa. Toisaalta, jos kulttuurissamme
tanssi kuuluisi erottamattomana osana siihen tapaan, miten ih-
miset ilmaisevat tunteitaan, niin ilonsa kuin surunsa, tanssi ke-
hittyisi jokapiiviiseksi eliminilmaisun muodoksi, niin kuin on
kiynyt afrikkalaisessa kulttuurissa.

Erityistaidon oppimisessa ikdin kuin tematisoimme timin
jokapidiviisen oppimisprosessimme. Antaudumme tietoiseen
dialogiin timin uuden taidon kanssa niin, etti lopulta siitd tulee
samalla tavalla luonnollinen osa meiti ja liikkkumistamme kuin
vaikkapa kively. Kehon ja maailman jokapiiviinen dialogi syn-
nyttdd jatkuvasti myds uusia taitoja, joista emme ole vilttimittd
lainkaan tietoisia. Emme esimerkiksi vilttimited kiinnitd huo-
miota sithen, ettd hankkiessamme uusia tyokaluja, joudumme
myos opettelemaan niiden kiyton. Prosessissa, jossa kykenem-

172.  Ks. Parviainen 2000, s.155.
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me kiyttimiin tydkalua niin, ettd se on ikddn kuin kitemme tai
kehomme luonnollinen jatke, voi olla kyse hyvinkin monimut-
kaisen taidon oppimisesta.

Pyrin seuraavassa kuvaamaan yhden erityistaidon opettelun
vaiheita. On selvid, ettd taidon opettelu on pitkiaikainen pro-
sessi, jonka vaiheita on mahdoton erottaa tismiillisiksi tasoiksi.
Niinpi seuraavaksi esittimini tasot ovatkin erddnlaisia ideaaleja,
kiintopisteitd, jotka toivottavasti auttavat tillaisen oppimispro-
sessin ymmairtimisessi. Kaikki tillaiset taidon tasot ovat kiytin-
ndssi aina liukuvia ja osin piillekkaisid.

Taidon oppimisen askeleita

Kuvaan seuraavassa esimerkissi za7jin liikesarjan opettamista ja
oppimista. Sama kuvaus pitee moniin muihinkin kehon taitoi-
hin, mutta kuvaan zajjia, koska se on lihelld omaa kokemustani
niin oppilaana kuin opettajana. Kuvaan zaijia my®os siksi, ettd se
mahdollistaa sellaisten kokemusten tasojen kuvaamisen, joita
kehon sensitiivisyyden harjoittaminen avaa. Kyse on siis erdin-
laisesta kehon virittimisesti — ei sen valmentamisesta.

Aluksi oppilas on aina aloittelija. Mutta aloittelijatkin ovat
hyvin eritasoisia jo lihtokohdiltaan. Aloittelijan aloitustaso riip-
puu koko hinen historiastaan ja muista taidoista, joita hin on
eliminsi aikana opetellut. Keho (ja mieli) on yksi ja yhden tai-
don opettelu ei voi olla vaikuttamatta toisen taidon opetteluun.
Koko hinen oppimisprosessinsa on riippuvainen niistd lihts-
kohdista.

Kun opettaja opettaa liikkeen, hin antaa siitd oppilaalle
mallin. Hin niyttidd, miten litkke kuuluu suorittaa. Hin voi an-
taa samalla my®os sanallisia ohjeita liikkeen suorittamisesta, mut-
ta esimerkki on tissi vaiheessa tirkein. Oppilas pyrkii toista-
maan liikkeen niin kuin se on hinelle niytetty. Hinelld on siis
aluksi ennen kaikkea visuaalinen kuva siitd, miti hin tavoittelee.



Liikkeen perusharjoittelu on imitaatiota ja roistoa."? Piimiairi-
ni on pyrkii toistamaan liike niin kuin se on niytetty. Tdmi on
ensimmiinen ja ulkoinen padmaiiri. Tilld tasolla aloittelijalle ei
voi kuvata liikkkeeseen liittyvid kehon sisiisid kokemuksia, liik-
keeseen liittyvid kinestesiaa. Kehon sisiisten tuntemusten erot-
telukyky kehittyy oppilaalle vasta myshemmin. Jos tissd vai-
heessa liikkeen malliin liitetddn kehon sisitilan tapahtumien ku-
vausta, oppilas ei voi siti tavoittaa, koska hinelli ei ole vaaditta-
vaa sensitiivisyyttd ja sen kautta kehittynyted kisitteistod. Tami
vaihe tulee kuvaan vasta harjoittelun myéti.

Oppilas voi tissi vaiheessa kiyttdd hyvikseen peilid. Hin
nikee itsensi peilikuvasta ja saa palautetta siitd, miten peilikuva
ndyttdd hinen oman liikkeensi suhteessa opettajan liikkkeeseen.
Timi liikkeen ulkoinen, peilikuvan kautta tapahtuva kontrolli
ei ole vilttdimiton, mutta esimerkiksi baleltissa sitd pidetdin eri-
tyisen tirkeini.'”* Taidoissa, joissa kehon sisidisti kuuntelua ko-
rostetaan enemmin, ei peilidkdin pidetd tirkeind tai sen kiyttod
pidetidn haitallisena. Liikkeen kontrollia pyritiin opettelemaan
heti aluksi kehon sisisten tuntemusten kautta, siis proprioseptii-
kan kautta.'” Jatkuva peilin kiytto ei kehitd samalla tavalla titd
proprioseptistd herkkyytti.

173.  Parviainen Kisittelee kirjoituksissaan lyhyesti imitaatiota liikkeen opis-
kelussa ja kirjoittaa tistd mm. Jos tanssiminen taiteen harjoittami-
sena olisi vain yksinkertaisia askelia ja pydrihdyksii, temppuja, jotka
voisimme opetella imitoimalla, silloin pitkiaikaista tanssin opiskelua
ei tarvittaisi.” Parviainen 2000, s. 159. Seki: "Imitaation kautta ei
synny tuntemusta, ja viitin, tietoa, omasta tai toisen kehon liikkeestid
ja topografiasta.” Parviainen 2002, s.341-342. Nimi huomautukset
jddvit kuitenkin ilmaan, koska Parviainen ei kisittele tekniikan op-
pimisen eri askeleita, joista imitaatio on aina lihtdkohta ja olennai-
nen elementti taitavankin tanssijan liikeopiskelussa. On eri asia se,
ettd on olemassa modernin tanssin tyylejd, jotka eivit perustu mi-
hinkiin ”perustekniikkaan”.

174.  Tanssisalin normaaliin varustukseen liittyvit yhden seinin peittivit
peilit.

175.  Esimerkiksi oma yi quan -opettajani Zhang Changwang pyytii yleen-
si oppilaitaan kidntimiin selkinsi peileille, jos harjoitussalissa sel-
laisia on.
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Opettajan antamasta visuaalisesta mallista syntyy muistiku-
va, nikomielikuva, jota oppilas kiyttid apunaan harjoitellessaan
yksin ilman opettajan mallia. Syntyy siis liikkeen mentaali rep-
resentaatio. Mielikuvassa opettaja re-presentoi, siis esittdd uu-
delleen, harjoitettavan liikkkeen. Oppilas pyrkii toistamaan
omalla kehollaan timin representaation esittimin liikkeen. On
siis olemassa mielikuva, malli siitd, miten litke kuuluu tehdi ja
oppilaan oman kehon liike, joka pyrkii lihestymiin tuota mal-
lia. Aloittelija kokee jatkuvasti epdonnistuvansa tissi jiljittelys-
sd. Mielikuva siitd, miten litke kuuluu suorittaa ja kehon suori-
tus liikkeesti eivit kohtaa.

Opettaja ndyttdd liikkeen eteen uudelleen ja uudelleen ja
pyrkii myés sanallisesti auttamaan oppilasta. Opettaja voi myds
analysoida oppilaan virheiti ja auttaa hinti niin suoritusvirhei-
den korjaamisessa. Kyse on todellakin suorituksesta, fyysisestd
taidosta, jossa taito ja taide eivit eroa toisistaan.'’® Tanssin ensi-
askeleiden opettelu ja kuulantyénnén tekniikan opettelu eivit
opiskelun tissi vaiheessa eroa radikaalisti toisistaan, vaikka tois-
ta kutsutaan taiteeksi ja toista urheiluksi. Vaikka paittelylld ja
virheiden kisitteelliselld analyysilla on tissikin vaiheessa sijansa,
tirkeind on kuitenkin mielikuva oikeasta suorituksesta ja liik-
keen imitointi ja toisto. Opettajan sanalliset ohjeet viittaavat
tissi alkuvaiheessa litkkeen ulkoisiin koordinaatteihin, eivit vie-
I kehon sisdiseen kokemukseen. Oppilaan edistyessi taidossa
lilkkeen kuvaus alkaa saada enemmiin titi sisiisen kokemuksen
ulottuvuutta.

Opettaja ei ole ainoa, joka antaa niiti liikkeen mallimieli-
kuvia. Oppilas nikee jatkuvasti edistyneempien harrastajien te-
kevin sulavasti saman liikkeen, jota hin vield itse etsii. Hin ni-

176.  Parviainen erottaa jyrkisti taidon ja taiteen. Hin kirjoittaa: "Esimer-
kiksi taiteen harjoittaminen ei ole pelkki taito jonka voisimme oppia
ja sitten toistaa sitd yhi uudelleen ja uudelleen.” Parviainen 2000, s.
159. Ero taitoon ja taiteeseen (engl. kielen “art”) on kuitenkin kult-
tuurinen distinktio ja omassakin kulttuurissamme suhteellisen nuori,
vasta pari sataa vuotta vanha. Aasialaisissa kulttuureissa titi eroa ei
samalla tavalla tehdi.



kee saman liikkeen taidon mestarien tekemini niytoksissi, elo-
kuvissa, videoilla. N4in hinen mielikuvansa liikkeen oikeasta
suoritustavasta syvenee. Monet tekniikat voidaan suorittaa oi-
kein usealla eri tavalla ja jos aloittelija saa tissd vaiheessa useita
eri suoritusmalleja, se on omiaan himmentimiin hinti. Yksi
selked mielikuva ideaalisuorituksesta ei paise kehittymiin. Vas-
ta edistynyt oppilas voi hyotyd saman tekniikan variaatioista.

Toisen liikkeen tai eleen imitoinnin kyky on ihmiselle myé-
tasyntyisti. Evan Thompson esittii artikkelissaan Empathy and
Consciousness tutkimustuloksia, joiden mukaan jo muutaman
tunnin ikiinen lapsi pystyy matkimaan nikemiinsi kasvojen il-
mettd."”” Jotta ndin voi tapahtua, on oletettava etti jo vastasyn-
tyneelld lapsella on oltava kyky yhdistdd visuaalinen kokemus
omaan litkekokemukseensa. Se puolestaan edellyttid “kehitty-
nytti kehonkaavaa (body schema), joka organisoi hinen koke-
muksensa oman kehonsa asennoista ja liikkkeistd ja johon hin
pystyy suhteuttamaan liikkeen, jonka hin nikee toisen teke-
vin.”'”8 Kuvaamani tilanteen kannalta timi tarkoittaa, ettd op-
pilas pystyy suoraan suhteuttamaan opettajan liikkeen omaan
litkekokemukseensa ja sitd yllidpitiviin kehon kaavaan. On siis
olemassa suora yhteys visuaalisen aistin ja liikeaistin vililld.
Neurotieteilijit ovat 1dytineet aivojen rakenteesta nk. “peilaavia
hermosoluja”, jotka toimivat samalla tavalla, kun koehenkils
hin katsoo sitd, kun joku toinen henkilé suorittaa saman
eleen.”’ Tdmi rakenne on liikkeen tunnistamisen ja sen oppi-
misen taustalla.

Saman rakenteen voi ajatella olevan myés nk. “kinesteetti-
sen empatian” taustalla.”® Jos olen harjoitellut jotakin taitoa,
minun on helppo myétieldi toisen tekemii liikkkeitd, joita olen
itsekin tehnyt. Tilanteessa, jossa katson toisen tekemii tuttuja

177.  Thompson: Empathy and Consciousness.
178.  Emt.

179.  Emt.

180. Ks. Parviainen, 2000, s. 157.
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litkkeitd — puhun nyt siis paljon harjoitellusta taidosta, vaikkapa
taidetanssista tai zazéjista — voin myos kokea samankaltaisia sisii-
sid tiloja, kuin liikkeen suorittaja. Esimerkiksi zzijin hitaan liik-
keen pelkki katsominen hidastaa hengitysrytmini ja saa aikaan
sisdisen harmonian tunteen, jonka olen kokenut lukemattomia
kertoja tehdessini samoja liikkeiti.

Misti tdssd ilmiossd on kokemuksellisesti kysymys?'®' Luu-
len, ettd kyse on kehomuistissa olevien kokemusten eriinlaises-
ta mieleenpalautumisesta, muistamisesta. Katsoessani toisen lii-
kettd, jonka synnyttimi liikekokemus on minulle tuttua, joka
on syviin painuneena kehomuistiini, timi kokemus nousee jil-
leen pinnalle osaksi timinhetkistd proprioseptiikkaani. Aivan
kuten muistikuvani voivat olla visuaalisia, voin muistella tapah-
tumia ikidin kuin katsoisin elokuvaa, muistikuvani voivat olla
my®s proprioseptisid aivan kuten mielikuvanikin. Kun harjoit-
telin sddnnéllisesti kalliokiipeilyd, kiipeilyvideoiden tai kilpailu-
jen katsominen oli mielenkiintoinen kokemus. Katsoessani toi-
sen kiipedvin tunsin, kuinka omat kiteni alkoivat hikoilla. Tie-
tynlainen kiipeimiskokemus herisi eloon omassa kehossani. Sa-
malla tavalla nyrkkeilijin katsoessa toisen ottelua, hin ei tahdo
penkilld pysyi. Toisen ottelun katsominen synnyttid hinen ke-
hossaan ottelun mikroliikkeini. Olen kokenut timin useasti
katsoessani esimerkiksi karaten ottelua, lajin jota olen harjoitel-
lut sidnnollisesti yli kolmekymmenti vuotta. Visuaalinen koke-
mus ottelusta synnyttii omassa kehossani erdinlaisia mikroliik-
keiti, toisten tekemien liikkeiden “alkuja’, impulsseja, ja timi

181.  Ks. Parviainen 2002, s. 325-348. Parviainen kisittelee tissi artikke-
lissaan “kinestettistd empatiaa” pohjautuen Edith Steinin ajatteluun.
Artikkeli kuitenkin jittdd kinestettisen empatian kuvauksen monella
tapaa himiriksi. Parvianen puhuu esimerkiksi kehon ”topografias-
ta’, jossa kinesteettisen empatian tunnemme. Parviaisen “topogra-
fian” suhde sellaisiin edelld miriteltyihin kisitteisiin kuten “kehon
kaavan”, "kehon kuvan”, ”proprioseptiseptinen aisti”, ”propriosep-
tinen informaatio” jii hdmiriksi. Myos hinen esimerkkinsi nuoral-
latanssijasta, jonka litkkeen hin tuntee kehossaan, synnyttid enem-
min kysymyksid, kuin antaa vastauksia.



kokemus tuntuu kehon sisilld, proprioseptiikassa. Tdmi on
mahdollista, koska kehomuistissani on koko timi liikkumisen
tapa. Voin kokea jotakin samaa kuin liikkeen suorittaja, koska
oma kehoni imitoi — tosin mikroliikkeini — joista en vilttdimired
ole tietoinen, jos en sitd erityisesti halua — toisen liikettd.'®
Sama liike tuntuu oman kehoni proprioseptiikassa, ei samana
kuin toisen liike, vaan sen kaltaisena kuin sen itse kokisin, jos
sen tekisin. TAdmi kokemus ei ole tietenkiin sama kuin toisen
litkekokemus eikid sama kuin oma kokemus, jos oikeasti tekisin
kyseisen litkkeen, mutta siini on jotakin samankaltaista.

Nyt en ole harjoitellut sdinnéllisesti kalliokiipeilyd muuta-
maan vuoteen. Myds katsomiskokemukseni on muuttunut.
Kun nyt katson kiipeilykilpailuja, voi olla ettd kiteni eivit eniid
lainkaan hikoa ja mitiin erityisti kiipeilyyn liittyvid kokemusta
ei synny tai syntyy vain heikkona. On siis kiynyt kuten muistille
kdy: ajan kuluessa muistot haalistuvat.

182.  Evan Thompson esittii artikkelissaan Empathy and Consciousness
useita tihin imitoimisen tapaan liittyvid mielenkiintoisia neuro-
fysiologisia tutkimustuloksia. Hin mm. referoi tutkimuksia, joissa
kielen kehittymistd selitetidn timin tyyppisen imitaation kautta.
Hin kirjoittaa: ”Yleisesti ottaen [aivojen] esimotoriset alueet aktivoi-
tuvat kun yksil§ aikoo suorittaa jonkin toiminnan tai kun hin katsoo
toisen suorittavan toimintaa. On olemassa mekanismeja, jotka esti-
viit sen, ettd katsoja el itse pidstd ulos motorista kiyttiytymistd, joka
matkii havaittua toimintaa, ja joka estid toimijan aloittamasta toi-
mintaa lilan aikaisin. Mutta joskus timi esimotorinen systeemi p#is-
td4 ulos lyhyen liikkeen alun ja toinen ihminen voi tunnistaa timin
eleen. [Tistd eteenpiin sitaatti: Rizzolatti & Arbib 1998, 190-191
”Tdmi vaikuttaa sekid toimijaan ettd katsojaan. Toimija tunnistaa
katsojan aikomuksen ja katsoja tunnistaa, ettd hinen tahaton reak-
tionsa vaikuttaa toimijan kiyttdytymiseen. (...) Téstd syntyy katsojan
ja toimijan vilille primitiivinen dialogi. T4mi dialogi muodostaa kie-
len ytimen.” Thompson emt. ”Aina kun katsomme toisen suoritta-
maa tekoa, samanaikaisesti aktivoituvat samat [omien aivojemme]
motoriset piirit, jotka ovat toiminnassa silloin kun itse teemme ti-

min teon. [Gallese & Goldman 1998, s. 495.] Thompson emt.
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Mutta nyt takaisin aloittelijan taitoon. Oikean suorituksen
mielikuvan osuus taidon opiskelun alkuvaiheessa on keskeinen.
Aasialaisten taitojen perinteessi tunnistetaan hyvin timi opetta-
jan katsomisen ja sen kautta oikean suorituksen mielikuvan
muodostumisen merkitys. Tyypillinen japanilainen budon'®
opettaja opettaa harjoiteltavan tekniikan niin, ettd hin ottaa it-
selleen parin, ndyttdd harjoiteltavan tekniikan muutaman ker-
ran sanomatta sanaakaan ja kehottaa sitten muita tekemiin pe-
rissi. Hin opettaa niyttdmilld, ei puhumalla tai analysoimalla
tekniikan yksityiskohtia. Oppilaan on hinen mielestiin saatava
oikea mielikuva siitd, mihin pyritdin. Oppilaan tulee olla avoin
kaikilla aisteillaan, kuunneltava kaikilla aisteillaan tillaista ope-
tusta, joka el perustu sanoihin.

Aloittelija kokee itsensi kompeloksi yrittidessidn saada ke-
honsa seuraamaan mielensi ohjausta. Hin kokee vaikean teknii-
kan ”luonnottomana”, hin kokee, ettd hinen kehonsa ei tottele
hiantei. Liike sisdltdd paljon ylimidriisid jinnicyksid ja sicd kan-
nattelee piiasiassa vain kehon paikallinen lihaksisto.'® Kehon
rentoutta on jatkuvasti etsittivd. Aloittelija ei kykene erotta-
maan kehon paikallista voimaa ja koko kehon yhdistettyi voi-
maa toisistaan. Liike on “epimiiriistd”, sen tismillinen muoto
ei vield 16ydy. Koko suoritus sisiltdd paljon ylimidriistd liikettd.
Kehon tasapainopisteen ja maan vetovoiman suhde, suhde nk.
“juureen”, ei ole hallinnassa. Tdmi aiheuttaa jatkuvaa tasapai-
non horjumista ja jalkojen vapinaa, jos liike edellyttid seisomis-
ta yhdelli jalalla. Téssd vaiheessa aloittelija turhautuu helposti ja
lopettaa koko taidon opettelun, jos hinen motivaationsa ei ole

183.  Budo on nimitys, joka viittaa japanilaisiin kamppailutaitoihin kuten
judo, karate-do, aikido, kendo jne.

184.  Viittaan tissi sithen biomekaanisesti erityislaatuiseen ja monimutkai-
kaiseen litkkumisen tapaan, jota kiinalaisissa nk. ”sisdisen koulun”
kamppailutaidoissa etsitddn. Kyse on koko kehon kannattelemasta
litkkeestd, jolloin “paikallinen” viittaa tissi kehon osittaiseen
kiyttimiseen ja on virhe.



korkealla. Oppilas ymmiirtii selkeimmin taidon todellisen vai-
keuden. Se mikid niytti niytoksessi helpolta ja kauniilta, osoit-
tautuukin miltei mahdottoman tyon tulokseksi.

Mutta tissd kuvataan vain oppimisprosessin aivan alkuvai-
hetta. Liikettd on toistettava uudelleen ja uudelleen ja opettajan
mallia katsottava uudelleen ja uudelleen. Niin oppimisproses-
sissasiirrytddn hiljalleen eteenpiin vaiheeseen, jossa mielen
intentio ja kehon kyky alkavat hiljalleen lihentyi toisiaan. Sa-
malla myés harjoitusmotivaatio lisidntyy, kun harjoitus alkaa
antaa yhi enemmin onnistumisen kokemuksia.

Aloittelijan tekeminen on siind mielessi “ulkoista”, ettd hin
pyrkii matkimaan oikeaa ulkoista muotoa eiki vield kykene seu-
raamaan sisiistd, kinesteettisti liikkekokemustaan. Taidon oppi-
minen etenee tissi mielessi ulkoisesta kohti sisdistd. Taidon ede-
tessd timd “sisdisyys” alkaa saada yhd hienovaraisempia piirteiti,
sisiinen kokemus syvenee ja avaa yhi uusia ja palkitsevia ym-
mirtimisyhteyksii.

Imitoiminen on intentionaalinen akti

Totesin edelld, etti liikkkeen harjoitteleminen on aluksi imitoin-
tia ja toistoa. Opettaja antaa aloittelijalle mallin, miten liike tu-
lee suorittaa. Tdmi malli on aluksi visuaalinen ja siitdi muodos-
tuu litkkeen mielikuva. Aloittelijalla on siis mielikuva piamai-
ristd, johon hin pyrkii. Hinen kehonsa pyrkii ikiddn kuin ym-
mirtimain sen, mitd siltd vaaditaan.' Merleau-Pontyn sanoin,
“ymmirtiminen on sopusoinnun kokemista sen vililld, mihin
pyrimme ja mitd on annettu, intention ja suorituksen vililla”.'s¢
Tissd tulee hyvin esiin Merleau-Pontyn kisitys siitd, etti tietoi-

suus ei ole jotakin, joka ilmaistaan lauseella “mini ajattelen”,

185.  Ymmirtiminen liittyy “keholliseen tietoon”. Ks. "kehollisesta tiedos-
ta’ Parviainen 2000.
186.  Merleau-Ponty 1987, s. 144.
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vaan “mini voin”.'"¥ Ymmirtiminenkin tissi mielessi viittaa
pragmaattiseen, keholliseen toimintaan maailmassa, ei mihin-
kiin mielessi olevaan ideaan. Olen kuvannut aikaisemmin siti,
miten tanssija-koreografin “tehtivini on asettaa kehollinen ko-
kemuksensa liikkeestd sopusointuun sen intentionaalisen objek-
tin kanssa”.'® Kaikissa taidon oppimisen prosesseissa kyse on
samasta asiasta. Kyse on kuitenkin hyvin monimutkaisesta ja
monitasoisesta prosessista, jossa on mukana monia eri tason in-
tentionaalisia suhteita. Pyrin seuraavassa nostamaan esiin niisti
intentionaalisuuden tasoista joitakin keskeisid.

Pyrimme siis erdinlaiseen keholliseen ymmirrykseen tai-
dosta kokonaisuutena ja aluksi taidon perusliikkeistd. Meilld on
piddmiiri, jonka saamme opettajalta ja oma suorituksemme. Et-
simme harmoniaa niiden kahden intentionaalisen objektin vi-
lille. Tarkemmassa kuvauksessa voimme erottaa tissd prosessissa
useampia intentionaalisuuden tasoja. Kuvaan seuraavassa yksin-
kertaistetussa esimerkissi aloittelijan tason perusparadigman:
opettaja niyttid litkkkeen (ei siis seliti) ja oppilas yrittdd imitoida
sitd. Tissi tilanteessa tulee esiin ainakin seuraavat intentionaali-
set tasot:

Vaihe 1. Opettaja niyttii esimerkin:

1. Katson mallisuoritusta: visuaalisen aistihavainnon akti.
2. Muodostuu visuaalinen mielikuva mallisuorituksesta (opetta-
jan objektikehon liikkeestd): muistamisen akti.

Kun oppilas yrittidi sitten matkia opettajan liikettd, hin voi
saada palautetta onnistumisestaan kahta kautta: nikemailld ob-
jektikehonsa litkkeen joko suoraan tai peilin kautta tai kuuntele-
malla oman kehonsa proprioseptistd palautetta. Voidaan puhua
litkkeen ulkoisesta ja sisiisestii kontrollista, jotka kidytinnossi
yleensi sekoittuvat ainakin jossakin mairin toisiinsa. Mutta ti-
mi oppimisprosessiin liittyvd painotusero on tirkei, koska se

187.  Merleau-Ponty 1987, s. 137.
188. Klemola 1998, 60-61.



synnyttid erilaista tietoisuutta kehosta ja kehon kokemuksen
mahdollisuuksista. Se my®s asettaa sen piddmairin, miki katso-
taan olennaiseksi taidon oppimisessa: onko se liikkkeen ulkoinen
muoto vai kehon sisiinen kuuntelu. Nimi kummatkin erilaiset
lista peruskokemusta taidossa tavoitellaan: tavoitellaanko esteet-
tistd muotoa vai eksistentiaalista ymmirrysti. Estetiikan kannal-
ta litkutaan "ulkoisen estetiikan” ja “sisdisen estetiikan” vililld.'®
Taidon edistyneemmilli tasoilla nimi nikékulmat tosin usein
sulautuvat toisiinsa.

Vaihe 2. Oppilas harjoittelee liiketti.

Tissd vaiheessa on siis kaksi mahdollisuutta: liikkeen a) ulkoi-
nen kontrolli ja b) liikkkeen sisdinen kontrolli. Edelleen liikettd
voidaan kontrolloida ulkoisesti 1) peilin kautta tai 2) oman ke-
hon liiketti voidaan katsoa suoraan. TAmi on mahdollista vain
siind mairin, kun vartalon ja raajojen liikkeen voi nihdi niitd
katsomalla. Esimerkiksi kisien tai jalkojen asennon voi nihdi,
mutta vartalon asentoa kokonaisuutena ei voi nihdai.

2a. Katson omaa liikettini peilisti tai suoraan. Nien objektike-
honi ja sen liikkkeen. Pyrin saamaan timin liikkeen sopusoin-
tuun mallimielikuvan kanssa. Lisni tissi tilanteessa on ainakin
seuraavia elementteji:

- visuaalinen havainto objektikehoni liikkeestd: visuaalisen aisti-
havainnon akti

- visuaalinen mielikuva malliliikkeestd: muistamisen akti

- visuaalinen mielikuva omasta objektikehosta malliliikkeessi:
kuvittelun akei'”

189.  Selitin niitid kisitteitd tarkemmin kirjan viimeisessi luvussa.

190.  Tarkoitan tilli sitd kuvittelun tapaa, jossa oma keho nihdiin ikdin
kuin katsottaisi elokuvaa, jossa itse esiinnytiin. Ihmisten kuvittelu-
kyvylld on eroja eivitki kaikki ithmiset vilttimittd kykene nikemiin

miriksi.
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1

pyrin liikkkumaan timin mielikuvan mukaan: kehon liike, tah-

don akti

- suoritus ja mielikuva eivit kohtaa: "epionnistumisen” ko-
kemuksen akti

- korjaan liikettini mielikuvan mukaiseksi: uusi kehon lii-
ke, tahdon akti

- suoritus ja mielikuva kohtaavat: “onnistumisen” kokemuk-

sen akti

Liikkeen oppiminen ja suorituksen tismentyminen tapahtuu
ndiden vaiheiden perittiisesti ja osin piillekkiisestd vuorovai-
kutuksesta tai dialogista. Visuaalinen aistikokemus ja visuaali-
nen mielikuva ovat tissd prosessissa keskiossd.'”! Liikettd korja-
taan perustuen visuaaliseen havaintoon oman kehon liikkees-
td."? Proprioseptiset havainnot pystyttelevit pidasiallisesti tie-
toisuuden periferiassa ja asettuvat vain satunnaisesti tietoisuu-
den keskioon. Liikkeen kontrollissa liikutaan siis pddasiassa ob-
jektikehon alueella.

2b. Kuuntelen kehoni liikettd “sisikautta”. Pyrin herkistymiin
proprioseptisen havainnon suuntaan, jolloin kyseessi on eriin-
lainen sisdisen kuuntelun akti. Pyrin saattamaan kokemani liik-
keen ja mallimielikuvan sopusointuun toistensa kanssa.

Tissd tilanteessa on mukana ainakin seuraavia elementteji:

- proprioseptinen havainto kehoni litkkeesti: sisdisen "kuunte-
lun” akti

- visuaalinen mielikuva malliliikkeestd: muistamisen akti

- proprioseptinen mielikuva omasta kehosta malliliikkeessi:
proprioseptisen kuvittelun akti

191.  Liikkeen nikeminen vain mielessi on olennainen osa motorista op-
pimista neurofysiologiankin kannalta. Ks. edelld mainittu Thompso-
nin artikkeli. Ks. my8s Boschker 2001.

192.  Oma liike voidaan my®és tallentaa videolle. Silloinkin on kyse keskit-
tymisesti oman objektikehon liikkeeseen ja tissd mielessd ulkoisesta
kontrollista.



- timin mielikuvan kddntiminen liikkeeksi: kehon liike, tahdon
akti

- suoritus ja mielikuva eivit kohtaa: “epdonnistumisen” kokemuk-
muksen akti

- korjaan liikettini mielikuvan mukaiseksi: uusi kehon liike, tah-
don akti

- suoritus ja mielikuva kohtaavat: "onnistumisen” kokemuksen
akti

Tissd oppimisprosessissa, jota olen kutsunut sisiiseksi kontrol-
liksi, proprioseptinen kokemus omasta kehosta on tietoisuuden
keskiossi. Liikkeen kontrolli tapahtuu pidasiassa kehon liikettd
kuunnellen proprioseptisten aistien avulla. Visuaaliset havain-
not omasta kehosta ovat tietoisuuden periferiassa, josta ne voi-
vat satunnaisesti tulla tietoisuuden keskioon. Liikkeen kontrol-
lissa litkutaan siis padasiassa koetun kehon alueella. Timi on
kuitenkin hyvin vaikea liikkeen kontrollin tapa ja vaatii paljon
harjoitusta. On huomattavasti vaikeampaa kuvitella kehon si-
sdistd, proprioseptisti kokemusta kuin nihdi elokuvan omainen
mielikuva omasta kehosta ulkoapiin katsottuna, siis objektike-
hosta. Siksi tissikin oppimistavassa korvaamme helposti pro-
prioseptisen mielikuvan visuaalisella mielikuvalla. Propriosepti-
sen mielikuvan kehittyminen vaatii harjoitusta. Kyse on ikdin
kuin astumisesta sisiin tihin “elokuvaan”.

Harjoituksen kuluessa tapahtuu kehon kaavan muutos, jo-
ka koetaan taidon oppimisena; kehon kaava ja kehon kuva ovat
tdssi oppimisprosessissa dynaamisessa vuorovaikutuksessa kes-
kenain. Liikkeen hienovaraisempi suorittaminen vaikuttaa myds
kehon kuvaa tarkentavasti, joka puolestaan vaikuttaa oppimis-
prosessia edistdvisti. Kyse on yhdenlaisesta hermeneuttisesta ke-
histd, jossa liikkutaan kehon kuvan ja kehon kaavan vililli jatku-
vasti ylemmille tasoille nousten eli taidossa edistyen.

Otin edellisessd liikeanalyysissa esiin seuraavat intentionaa-
lisuuden tasot:

107



108

I Visuaalinen havainto mallisuorituksesta,

II visuaalinen muistikuva mallisuorituksesta,

I1I a) visuaalinen tai b) proprioseptinen mielikuva suorituksesta,
IV oman kehon liike tahdonponnistuksen avulla.

Tihin kuvaukseen on vieli liitettivi viides intentionaalisuuden
taso, johon itse asiassa koko taidon oppimisprosessi perustuu:
kehon ja maailman intentionaalinen suhde, kehon operatiivi-
nen intentionaalisuus, joka "sallii” kehon ja maailman dialogin.
Timi “intentionaalisuuden silta” yhdistid kehon ja maailman
samaksi kokonaisuudeksi, monitasoiseksi seitiksi, jossa keho ak-
tiivisena toimijana kiy jatkuvaa dialogia maailman kanssa muo-
katen sitd ja maailman muokatessa kehoa. Tarkoitan tissi kehon
aktiivisuudella, operationaalisella intentionaalisuudella siti, ettd
voidakseni aistia maailmaa, kiinnin sithen katseeni. Kehoni on
tdlld tavalla aktiivinen, se katsoo, se kiintii korvansa sitd vasten,
mitd se haluaa kuulla, se kiertdd puun ympiri nihdikseen sen
toisen puolen. Samalla kun se aktiivisesti havaitsee maailmaa, se
tulee myos maailman vaikuttamaksi. Kun kirkas valo iskeytyy
sen silmiin, pupilli supistuu ja se kidntid pidnsi pois. Kun se
kuulee jotakin, miti se ei halua kuulla, se voi kivelld pois. Tami
intentionaalisuuden silta on jotakin, jossa liikenne kulkee jatku-
vasti molempiin suuntiin. En siis ole mikdin subjekdti, joka kat-
soo objektia, vaan yhtiaikaisesti objekti, joka tulee maailman
katsomaksi. Olen aisteissani ja liikkeissini yhteydessi maail-
maan, mutta samalla tavalla maailma on yhteydessd minuun.
Kiinnitin edellisessi esimerkissi huomiota sithen, miten on
olemassa kaksi selkeisti toisistaan eroavaa tapaa kontrolloida lii-
kettid: ulkoisesti eli visuaalisesti ja sisidisesti eli proprioseptisesti.
Kyseessi on myds kaksi kehon kuvan tasoa: visuaalinen kuva
kehosta ja proprioseptinen kokemus kehosta. Kumpikin kehon
kuva voi toimia lihtokohtana taidon harjoittamisessa ja kehon
kaavan tarkentamisessa. Kehollisen taidon opiskelussa kiytetdin
usein kumpaakin lihestymistapaa, mutta olennaisempaa on
mielestini se, miten kulttuurimme painottaa liikkkeenkin oppi-



misessa objektikehoa ja sen visuaalista kuvaa. Olisi nimittdin
luonnollista kuvitella, ettd kehon taidon oppimisessa padpaino
olisi luontevasti kehon sisdisessd kuuntelussa, eiki kehon katso-
misessa. Tdmi tendenssi heijastaa kulttuurimme yleisempii
suhtautumistapaa kehoon ja sen sisiisiin tuntemuksiin. Kult-
tuurissamme kehon sisiisid tuntemuksia on vaikea lihestyi "ar-
vovapaasti”. Helposti tormitiin esimerkiksi kysymykseen ke-
hon seksuaalisten tuntemusten luonteesta, jolloin lihestytiin
jotakin, joka koetaan tabuna.

Timi liikkeen ulkoisen ja sisdisen kontrollin tematiikka ni-
kyy myos urheiluvalmennuksessa, jossa nikokulma urheilijan
kehoon on yleensi objektikehon nikskulma. Esimerkiksi huip-
pu-urheilussa urheilijan sisdistd kokemusta ei pideti luotettava-
na tiedonlihteeni. Harjoitteita kontrolloidaan sykemittareiden
ja muiden teknisten laitteiden avulla. Sama asenne nikyy myos
klassisessa tanssissa, jossa liikkeen ulkoinen estetiikka asettaa
my®os liikkkeen ulkoisen kontrollin ja harjoituksessa peilin vaati-
muksen.

Monissa aasialaisissa kehon harjoittamisen perinteissi ni-
kokulma on juuri piinvastainen. Vaikka taitoa voidaan aluksi
kuvailla kehon liikettd ulkoisesti kuvaavin kisittein, edistyttdes-
s taidossa painopiste siirtyy kehon proprioseptisen havainnon
herkistimiseen ja taidon opettamisessa kiytettivi kieli kuvaakin
etupiissi kehon fenomenologista kokemusta. Tosin joidenkin
sekd kiinalaisten ettd japanilaisten perinteisten taitojen kohdalla
on kidynyt niin, ettd jo globaalin mittasuhteen saanut linsimai-
nen urheiluajattelu on radikaalisti muuttanut niiden kulttuuri-
en perinteisid harjoitusmenetelmii ja "kehon tekniikoita”. Yksi
hyvi esimerkki on kiinalainen kamppailutaitoperinne, jota kut-
sutaan sanalla wushu ja johon sijikin lukeutuu. Modernissa
wushussa perinteisid kamppailutaitoja kehitetdin kilpaurheilun,
erityisesti kilpavoimistelun suuntaan. Kilpailijan taito arvioi-
daan liikkeiden akrobaattisuuden ja ulkoisen estetiikan mu-
kaan, jolloin kaikki se miki on sisdisti ja jota perinteisesti on
arvostettu, jid vilttimittd timin nikdkulman ulkopuolelle. Su-

109



110

rullista on se, ettd monet kiinalaiset wushun valmentajat eivit
edes tunnista titd modernin kilpa-wushun ja perinteisten liikun-
tamuotojen jyrkkii eroa.

Aloittelijan kokemus on dualistinen

Kuvasin edelld, miten aloittelija ponnistelee saattaakseen yhteen
mielikuvansa oikeasta liikkeesti ja oman kehonsa liikkeen. Hi-
nen kokemuksensa on, ettd mieli ja keho eivit kohtaa. Kokemus
on dualistinen: mieli ja keho koetaan toisistaan erillisiksi ele-
menteiksi.'”® Oppilas yrittdd yhid uudelleen ja uudelleen saattaa
yhteen nimi kaksi asiaa, mutta keho ei suostu toimimaan mie-
len kuvan mukaan, tahdon mukaan. Timi on kuitenkin vain
harjoituksen alkuvaiheen kokemus. Oppilaan edistyminen tai-
dossa tapahtuu juuri niin, ettd kehon liike alkaa hiljalleen lihes-
tyd mielikuvaa ja kokemus kehon ja mielen erillisyydesti alkaa
kadota. Tapahtuu erdinlaista kehon ja mielen yhteen-
sulautumista.

Lihtotilanteessa on olemassa siis mielikuva litkkeestd, mi-
hin pyritidn. Toisaalta on olemassa oman liikkeen kuva seki
liikkkeen sisdinen kokemus, jotka pyritiin saamaan yhteen ti-
min mallikuvan kanssa. Niin monen elementin yhtiaikainen
lisniolo saa aikaan myos kokemuksen, joka ei ole “kokonai-
nen”. Mieli askartelee representaatioiden parissa ja keho pyrkii
l6ytimiin yhteyden tihin representaatioon. Aluksi titd yhteyt-
tid etsitddn kuvittelemalla oma keho suorittamassa malliliiketti.
Tissi tilanteessa mielikuva omasta kehostani on kuva objektike-
hostani. Katson kehoani niin kuin toinen. Tdmin kuvan anne-
taan ohjata liikettd ja oppimisprosessia. Kun liikkeen sisdinen
kokemus alkaa syventyd, kehontietoisuus herkistyi liikkeen ki-

193.  My®és Leder (1990, s. 77) kiinnittdd huomiota siihen, miten linsmai-
sen dualistisen kisityksen perusta 18ytyy jo elimismaailmastamme,
kokemuksestamme siitd, miten keho tuntuu vieraalta, kun se on sai-
ras tai on muuten kykenemitén tottelemaan mielemme aikomusta.



nestettisille vivahteille, voidaan muodostaa mielikuva, jossa
esiintyy oman kehon koettu aspekti. En vain kuvittele tekevini
mallisuoritusta, vaan pyrin sisiisesti kokemaan kehoni (ja miele-
ni) tekemissi oikeaa suoritusta. On suuri ero siirtyd objektike-
hosta kehon kokemukseen vaikka vain representaation tasolla.

Timin tyyppinen harjoitus, kun siti toistetaan paljon, syn-
nyttdd vihitellen liikkekokemuksen, jossa kaikki representaatiot
putoavat pois. Kehon liike ja sen mielikuva sulautuvat yhdeksi
eiki voida eniid erottaa mielikuvaa ja kehon aktuaalista litkettd
toisistaan. Keho toimii mielikuvan mukaan: keho ja mieli hyvin
konkreettisella tavalla sulautuvat yhdeksi. Tihin liittyy monia
mielenkiintoisia kokemuksen tasoja, joihin palaan myshem-
min. Nyt voisi lyhyesti todeta, ettd kehon ja mielen yhtyminen
litkkeessd synnyttdd koko olemuksen tiyttivin harmonisen
tunnevirityksen. Se synnyttid kokemuksen lisniolosta spontaa-
nissa ja luonnolliselta tuntuvassa liikkeessi, koska mieli ei suun-
nittele eikd muistele vaan pyrkii olemaan lisni "tidssi” hetkessi,
eli hetkessi jossa keho on vilttimittd aina. Keho on vilttdmired
aina tissd ja nyt. Harmonisessa liikkeessd on vain kehon ja mie-
len yhdistivi liike ja jatkuvassa lisniolossa virtaava hetki.

Mielikuvan eri tasot

Taidon oppimiseen liittyy erilaisia ja monen tasoisia mielikuvia.
Olen tuonut edelli esiin sen, miten liikettd opeteltaessa kiyte-
tddn erilaisia visuaalisia ja proprioseptisid mielikuvia. Mielikuvi-
en kiyttod taidon oppimisessa on syyti katsoa tarkemmin.
Kuvasin edelld, miten Dreyfus nikee taidon oppimisen pit-
kildi erilaisten sdintdjen ja ohjeiden mieleenpainamisena ja pii-
toksentekona. TAmi kuva ei mielestini vastaa lainkaan fyysisten
taitojen oppimisprosessin kuvausta. Ennemmin kuin sidntéjen
ja ohjeiden avulla oppiminen tapahtuu suoraan mallin liikettd
imitoimalla. Tdhin imitoimiseen ei liity mitdin pddctelemistd
tai laskelmointia, tai jos liittyykin niin hyvin harvoin. Kyse on
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imitaatiosta, jossa visuaaliset havainnot ja mielikuvat toimivat
vilittdjind. Dreyfusin ajattelua voisi kuvata tyypillisesti filosofin
abstraktina nikokulmana, jossa mielikuvien osuutta ei kyetd ni-
kemiin. Miksi ei kyetd nikemiin? Edward Casey siteeraa mieli-
kuvia kisittelevissi kirjassaan Francis Galtonia, joka on toden-
nut, ettd “ihmiset, jotka kisittelevit abstrakteja ajatuksia, tu-
kahduttavat mentaalit mielikuvansa; ja koska varmin kriteeri
korkeasta dlykkyydesti on tillaisten ajatusten helppo ja vaivaton
kisittely, voisi odottaa ettd filosofien kuvittelukyky olisikin
kuollut kidyttimittdmani. Ja niin olen kokemukseni perusteella
huomannutkin.”** Casey kiyttii sitaattia esimerkkini siitd, mi-
ten ldnsimaiset filosofit ovat joko vihitelleet kuvittelukyvyn
merkitystd tai laiminlyoneet sen tutkimisen kokonaan. On aja-
teltu, ettd abstrakti filosofinen ajattelu, korkein ajattelun muo-
to, on vapaa mielivaltaisista mielikuvista. On jilleen todettava,
ettd monissa aasialaisissa filosofisissa perinteisti mielikuvia on
systemaattisesti kiytetty jo tuhansia vuosia erilaisten henkisten
kokemusten avaimina. Niin on tehty myos monissa aasialaisissa
kehon harjoittamisen perinteissi.

Toin edelli esiin liikkeen ulkoisen ja sisdisen kontrollin ki-
sitteet, jotka liittyivit objektikehon ja koetun kehon kisitteisiin
seki visuaalisten mielikuvien ja proprioseptisten mielikuvien
kisitteisiin. Jos kidinnymme sisddnpiin katsomaan omia mieli-
kuviamme, huomaamme, etti miltei automaattisesti havaitsem-
me visuaalisia mielikuvia: muistelemme menneiti tapahtumia
kuvina tai kuvittelemme tekevimme jotakin tulevaisuudessa.
Toinen selked mielikuvan muoto on kuulomielikuvat. Kun ajat-
telemme kisitteilld, puhumme itseksemme. Kuvittelemme it-
semme puhumassa asiaa, miti "ajattelemme”. Kisitteellinen ajat-

telumme onkin suurelta osin (vai kokonaan) sisdistd puhetta,
jota kuvittelemme puhuvamme toisille tai itsellemme eri tilan-
teissa. Nytkin kun kirjoitan titd tekstid, puhun sen yhtiaikaa
pidssini, kun kirjoitan sen tietokoneen ruudulle. Ja kun saan
lauseen valmiiksi, pysihdyn ja luen sen mielessini uudelleen.

194.  Casey 1976, sivu x.



Kyse on kuulomielikuvasta, jossa kuulen itseni puhuvan nimi
ajatukset. Voin my6s muistella jotakin musiikkikappaletta ja
antaa sen soida pddssini tai voin itse laulaa tuota kappaletta mie-
lessini. Kyse on siis kuulomielikuvista.

Visuaaliset mielikuvat ja kuulomielikuvat ovat yleisemmit
kuvittelun muotomme. Mielikuvat liittyvitkin tiettyihin aisti-
modaliteetteihin. Ei siis ole kuvittelua sininsi, vaan mielikuva
on aina johonkin aistikokemukseen liittyvi.'”> Aivan samalla ta-
valla kuin elimme havainnossa piiasiassa visuaalisessa ja ddnien
maailmassa, niin elimme myds mielikuvissamme niihin aisti-
modaliteetteihin liittyvien kuvien maailmassa. Haju-, maku- ja
tuntoaistimukset voivat my®s olla mielikuvamme perustana. Sa-
moin kehon sisitilan aistimuksia vilittdvit proprioseptiset aistit.
Tissd on kuitenkin mielenkiintoista huomata, etti aivan kuin
jokapiiviisessi elimissd ylitimme kehomme, niin myos mieli-
kuvissamme hyvin harvoin keskitymme kehon sisdisiin tunte-
muksiin. Caseykin kisittelee mielikuvien fenomenologiaa kisit-
televissd kirjassaan paiasiassa vain niko- ja kuulomielikuvia.
Kehon sisdisten kokemusten kuvittelu, proprioseptiset mieliku-
vat, ovat vaikeita muodostaa, koska emme yleensi ole tottuneet
kiyttimiddn sellaisia. Mutta harjoituksella voin saada proprio-
septiset mielikuvat yhti eldviksi ja tarkoiksi kuin visuaaliset tai
kuulomielikuvat. Kehon taitojen opiskelussa proprioseptinen
kuvittelu on keskeisti.

Voimme lihestyd proprioseptisti mielikuvaa visuaalisen
mielikuvan kautta. Annan esimerkin, proprioseptisen mieliku-
vatehtivin, jossa kuvittelemme tuttua kehon kokemusta. Suo-
malaisille tuttu kehon kokemus on se kehontietoisuuden tila,
joka kohoaa pintaan kuumassa saunassa ja joka pysyy pinnalla,
tietoisuuden keskiossd, jos niin haluamme, vield pitkiin saunan
jilkeen. Tarkoitan sitd koko kehon limmén tunnetta, jonka
kuuma 16yly aiheuttaa. Jos nyt pyydin lukijaa kuvittelemaan
titd kehon tilaa, hin miltei automaattisesti kuvittelee itsensi is-
tumassa saunassa tai saunan jilkeen pukuhuoneessa. Tissi visu-

195.  Casey 1976, s. 41.
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aalisessa mielikuvassa hin katsoo itsedin ulkopuolelta toisen
katsojan silmin. Nyt kyse on nikémielikuvasta. Tami voi olla
harjoituksen ensimmaiinen vaihe. Seuraava tehtivi on ikiin
kuin ”astua sisdin” tuohon nikomielikuvaan; astua sisiin tuo-
hon kuviteltuun kehoon ja tulla samaksi tuon kehon kanssa, jol-
loin saadaan mielikuva my®s siitd, miltd tuossa kehossa tuntuu.
Eli saamme aikaan proprioseptisen mielikuvan. Kun astumme
tilld tavalla mielessimme sisdin saunan lauteilla istuvaan omaan
kehoomme, voimme kuvitella tuntevamme limmén, joka levit-
tdytyy koko kehomme sisitilaan.

Luonnollisesti mielikuvat voivat liittyd muihinkin koke-
muslaatuihin kuin aistihavaintoihin. Tillaisia ovat esimerkiksi
tunteet, esteettiset ja uskonnolliset kokemukset ja vaikkapa tah-
don aktit. Voimme tietenkin kuvitella miti tahansa aktuaalisen
kokemuksemme sisiltod. Mielikuvassa on kyse kokemuslaadun
mieleenpalauttamisesta ja sen uudelleen elimisestd, mutta nyt
mielikuvan maailmassa. Taidon oppimisen kannalta litkkeeseen
liittyvd tahdonponnistus on yksi keskeinen elementti, joka pyri-
tddn liittimadn myos mielikuviin. Voidaan puhua tahtomieliku-
vasta. Annan tisti esimerkin.

Yi guanin harjoitusten perusidea on edetd mielikuvista koh-
ti koko kehon voimaa.'® Kiytin opettaessani usein ilmaisua, et-
td mielikuva on muutettava lihaksi. Yi quanin perusharjoituk-
sessa, zhan zhuangissa, seistidn erilaisissa asennoissa kannatellen
kuviteltuja paperipalloja.””” Edistyneemmilli tasolla voidaan ku-
vitella, ettd pallot ovat painavampia, vaikkapa puisia tai rautaisia.
Oppimisprosessin aikana mielikuvat muuttuvat seuraavasti:

196.  Ks. esim. Zhang 2000.

197.  Seisominen paikallaan samassa asennossa pitkii aikoja ei ole vieras
harjoitus lintisen filosofian perinteessikiin. Jo Sokrates oli tunnettu
kyvystiin pysihtyd paikalleen pohtimaan jotakin palavaa filosofista
ongelmaa. T#ssd Platonin kuvaus Pidoista: "Kerran hinen mieleensi
oli juolahtanut jotakin, ja hin seisoi siind miettimissd samassa pai-
kassa aamuvarhaisesta asti. Vaikka ajattelu ei johtanut tuloksiin, hin
ei antanut periksi, vaan jatkoi miettimisti siini seisaallaan. Oli jo
keskipivd, kun miehet huomasivat sen ja kummastelivat keskeniin,



1. Aluksi mielikuva on visuaalinen ja staattinen: kuvittelemme
esimerkiksi paperipallon, jota kannattelemme kisissimme. Ti-
hin on kaksi tapaa: voin katsoa itsedni ikddn kuin vierestd, jol-
loin nien itseni seisomassa pallo kidessi. Toinen tapa on astua
sisddn mielikuvaan, niin ettd nikokulmani on sama kuin nor-
maalissa kokemuksessa.

2. Mielikuva on liitkkuva. T4dmikin on aluksi visuaalinen mieli-
kuva esimerkiksi veden piilld kelluvasta ja eri suuntiin liikku-
vasta lankusta, jonka liikettd vastustan. T4mi synnyttdd kehon
jannitys ja rentous tilojen vaihtelua riippuen harjoituksesta.'?®
3. Mielikuva tulee voimakkaammaksi niin, etti voin erottaa ikiin
kuin pelkin visuaalisen "laiskan mielikuvan” ja aktiivisesti tah-
donponnistuksella elidvéitetyn mielikuvan. Tihin liittyy myos
se, ettd siirrytddn visuaalisesta mielikuvasta kuvittelemaan sitd,
miltd kuviteltu esine tuntuu kehossa. Jos kidet ovat kontaktissa
tihin kuviteltuun esineeseen, niin hiljalleen onnistutaan tunte-
maan esine kiisissi. En nyt puhu mistiin tarkoista tuntemuksis-
ta, mutta timi on suunta. Eli nikomielikuvasta kohti “tunto-
mielikuvaa”, proprioseptistd mielikuvaa. Tissd vaiheessa mieli-
kuva on onnistuttu jo siirtimiin vihin matkaa "lihaksi”, koska
tuntoaisti ja kehon proprioseptiikka antavat kehollisen palaut-
teen mielikuvasta. Kehon jinnitys- ja rentoustilojen vaihtelut
koetaan voimakkaina ja harjoitus kiy hyvin raskaaksi.

ettd Sokrates oli silli tavoin aamusta asti seisoskellut miettimissi. Lo-
pulta muutamat, jotka sen olivat nihneet, kantoivat illan tullen ja
piivillisen sy6tydin makuusijansa ulos — silloin oli kesi — toisaalta
saadakseen nukkua viiledssd, toisaalta nihdikseen, seisoisiko Sok-
rates koko yonkin paikoillaan. Ja timi seisoi, kunnes tuli aamu ja au-
rinko nousi, rukoili sitten aurinkoa ja lihti pois.” Platon: Pidot 220
c-d. Platon: Teokset, osa 3, s. 138.

198.  Yi quanissa liike on hyvin abstraktia. Liike ja koko kehon voiman
kiytts harjoitellaan aluksi kuuteen perussuuntaan: eteen, taakse, oi-
kealle, vasemmalle, yl6s ja alas. Nidmi ovart ikdin kuin liikkeen pe-
rusparadigmat. Tistd sitten siirrytddn hiljalleen erilaisiin litkkeiden
muotoihin ja lopulta spontaaniin ja vapaaseen litkkeeseen. Ks. Zhang
2000.
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4. Harjoitus vain mielessi tahdonponnistuksen avulla. Voin
maata selillini hyvin rentona ottamatta mitdin erityistd asen-
toa. Jos nyt tissd asennossa otan mielikuvan, ettd tydnnin voi-
makkaan tahdonponnistuksen avulla seinii, tunnen koko keho-
ni tdyttyvin omalaatuisesta sihkoisestd tunteesta, koko kehoni
ikidn kuin ”tiivistyy” ja tahdonponnistus tuntuu omalaatuisena
sisdisend tunteena, joka tiyttid koko kehon varpaista hiusrajaan
asti. Samanaikaisesti lihakset pysyvit kuitenkin rentoina, mutta
timin rentouden sisilld voi tuntea koko kehon voiman. Tah-
donponnistus ikddn kuin aktivoi hermoston koko kehossa, jot-
kin lihakset ehkid hieman virihtivit, tuntuu ikddn kuin keho
saisi kevyen sihkoisen suihkeen, joka levidd kaikkialle. Kyse on
ponnistuksesta, jota voin pitid ylld vain hetken. Tunne on aika
tavalla samankaltainen kuin minki voi kokea siikihdyksen yh-
teydessi. Kyse on tahdonponnistuksen mielikuvasta, joka saa ai-
kaan sisiisid muutoksia koko kehossa. Tdhin mielikuvaan liittyy
kaksi elementtii: joko visuaalinen tai proprioseptinen mielikuva
litkkeestd ja siihen yhdistetty tahdonponnistuksen mielikuva.
Tahdonponnistukseen liittyvin kehon ja mielen tuntemuksen
voi palauttaa mieleensi muistelemalla tilannetta, jossa todella
on joutunut kidyttimiin suurta tahdonponnistusta. Tunnetta
voi etsid esimerkiksi muistelemalla tilannetta, jossa on joutunut
nostamaan erittdin painavaa esinettd. Téstd muistikuvasta on sit-
ten mahdollista ikdin kuin irrottaa sithen liittyvid tahdonpon-
nistuksen elementti. Voin sitten siirtdd timin elementin mihin
tahansa mielikuvaan, jossa teen jonkin fyysisen suorituksen.

Huomioita tahdonvoimasta

Miki sitten on tahdonvoiman luonne yleensi ja tahdon asema
kehon ja mielen "vilissd”? Japanilaisella filosofilla Kitaro Nishi-
dalla on nikemys, jonka mukaan tahdon aktiivisuus, tahdonvoi-
ma on se, joka yhdistid kehon ja mielen. Nishida kirjoittaa tistd
mm. niin: "Jos ojennan kiteni, kyseessi on tahdon akti jos kat-



son sitd sisiltd, mutta jos katson sitd ulkoa kyseessid on kehon
litke. Tahto on henkisen maailman kehoa, keho on materiaali-
sen maailman tahtoa; kehomme, koska siind mieli ja aine yhty-
vit, on taideteos. (...) Keho on tahdon ilmausta ja sisiinen luo-
va akti yhdistdd kehon ja mielen.”" Edelleen Nishida toteaa,
ettd keho ja mieli yhdistyvit tahdossa ja timi ilmenee itsetietoi-
suuden kehittymisessi taidoissa ja uskonnoissa.?*® Nishidan filo-
sofia pohjautuu suurelta osin hinen omiin zen-kokemuksiinsa.

Jos yritin katsoa liheltd sitd, mitd kutsun tahdoksi, voin
huomata ettd kokemukseni siitd vaihtelee tilanteen mukaan. Lii-
kun yleensi miltei automaattisesti, mutta lihemmin tarkastel-
tuna liike vaatii mukaansa tahdonponnistuksen. Liikkuessam-
me meidin on tahdottava liikkumistamme. Tétd on vaikea huo-
mata, koska emme yleensi ole tietoisia tisti tahdonponnistuk-
sesta, koska se on niin pieni. Mutta emme voi tehdi mitiin, jos
emme kykene tahtomaan sitd. Tahdossa tavallaan kohtaamme
maailman vastuksen ympirillimme ja sisillimme. Voin olla niin
visynyt, ettd en jaksa nousta ylos vuoteesta. Vaatii erityisen tah-
donponnistuksen ja tietoisuuden keskittimisen tihin ponnis-
tukseen, ettd pystyn nousemaan ylos. T4mi on varmasti tuttu
kokemus kaikille. Erityisesti masennustiloissa timi tahdonpon-
nistuksen vilttimittdmyys tulee esiin eli silloin kun olemme jo-
ko kadottaneet sen tai olemme sen kadottamassa. Ruumiimme
litkuttaminen vaatii aina tahdonponnistuksen tai tahdon kiyt-
timistd. Tdmin tahdonponnistuksen miiri riippuu siitd, miten
itsemme koemme. Jos koemme itsemme vitaaliseksi, elimii
tiynni olevaksi, emme edes huomaa, miten kidytimme tah-
toamme. Jos olemme kadottaneet eliminhalumme, tahtomme
on samalla kadonnut ja jihmetymme paikallemme.

Tahdossa kohtaamme maailman vastuksen eri tavoin. Jos-
kus voitamme sen helposti, joskus tunnemme sen raskaana ke-
hossamme. Tunnemme kehomme niin raskaaksi, ettid jaksamme
sitd tuskin liikuttaa. Tahdon kiyttimisessi on kyse voiman kiyt-

199. Nishida 1987, s. 120-121.
200. Nishida 1987, s. 123.
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timisestid. Puhutaankin tahdonvoimasta. Kisitteenikin "tahdon
voima” antaa ymmirtid, ettd kyseessi on tietoisuuden alueeseen
kuuluva asia, tahto, ja kehon alueeseen kuuluva asia eli voima.
Tidma kisite ylittdd dualistisen puhetavan, jossa mielti ja kehoa
koskeva kisitteistd ovat toisensa poissulkevia. Synnytimme tah-
donponnistuksessamme voimaa ja se vaatii voimaa syntyikseen.
Mielen voima ja kehon voima ovat tahdossa lisni yhtiaikaisena
tal niitd el voi erottaa toisistaan. Ne ovat sama asia. Harjoittaes-
samme toista harjoitamme my®ds toista.

Erilaiset kehon harjoitukset, my®s liikunta ja urheilu, voi-
daan nihdi tahdon alueen laajentamisena kehon alueelle. Titd
tehdidin laajentamalla tietoisuutta kehon sisdisestid tilasta, mutta
my®&s tutkimalla kehon ja sithen kohdistuvan painovoiman suh-
detta. Liikkeen nopeus, voima, suorituskyky, mutta my®os hitaus
vaativat kaikki eritystd tahdonponnistuksen kiyttoa.

Dan Zahavi erottaa kolme kokemuksen tasoa, jossa tulee
esiin litkkeen ja tahdonponnistuksen suhde.*”!

1. Liikun, mutta en itse liikuta itseiini. Joku siis esimerkiksi tor-
mid minuun tai saan kylminviristyksen.

2. Kontrolloin tietoisesti kehoni liikettd: hyppddn vaikkapa
ponnahduslaudalta.

3. Liikun tottumuksesta niin, etti en tietoisesti kontrolloi liik-
keitini. T4llaisia toimintoja ovat miltei kaikki jokapiiviiset liik-
keemme kun kivelemme, syomme, puhumme jne. Nimi ovat
kuitenkin liikkeitd, jotka kuuluvat vapaan tahtoni alueelle, siis
tahdon niitd, koska voin pysdyttai tillaisen toimintani koska ta-
hansa. Vaikka en ole tietoinen siitd, ettd teen tahdonalaisia liik-
keitd, se ettd kykenen pysdyttimiin liikkeeni, tarkoittaa etti lii-
ke on tahtoni alainen.

Voimme erottaa tasot 1 ja 2 toisistaan, koska tasolla 2 liike-
kokemukseni pitdd sisilliin myos kokemuksen tahdon aketista.
Kinesteettinen kokemus ja liikettd ylldpitavd tahdon akti ovat
litkkeessd yhtdaikaisesti ldsnd olevia elementteji. Tasolla 1 liike

201. Zahavi 1999, s. 100.



on tahdoton. Voin kokea liikkeen aistimuksen, kinestesian,
mutta en tahdon elementtid. Sen lisiksi on liike, jossa ei ole
mukana kumpaakaan, ei kokemusta liikkeesti, siis kinestesiaa,
eiki tahdon elementtid, jolloin kyseessi on ulkoisen objektin lii-
ke, joka ei ole osa minua.?*

On helppo todeta, ettd sellaisiin automaattisiin tai totuttui-
hin liikkeisiin kuin kiveleminen liittyy tahdon elementti otta-
malla esiin se, miten kuvaamme tillaista toimintaa. Kun kive-
len junalle, kuvaan tilannetta toteamalla, ettd "mini kivelen ju-
nalle”. Kyse on teleologisesta toiminnasta, jonka kuvausta ei voi
tehdi mekaanisesti, vaan on oletettava situaatio ja sithen toimi-
ja, joka on tietoinen toiminnastaan ja sen padmidristi ainakin
jollakin tasolla. Voin my®os keskeyttidd toiminnan, jos paittiikin
palata kotiin. Silloin ei voi sanoa, ettd kively tissd ei liity mihin-
kddn tahdon aktiin, piinvastoin: sitd ylldpitid koko ajan toimi-
jan intentionaalinen kohde ja sitd kannatteleva tahdon akei.?*

Opetellessani kehollista taitoa kyseessi on Zahavin toinen
kategoria: kontrolloin tietoisesti liikettdni. Mutta uuden taidon
opettelussa timid kontrolli ei aluksi onnistu, vaikka pyrinkin sii-
hen. Onkin itse asiassa erotettava erilaisia asteita siini, miten
onnistun kontrolloimaan tietoisesti liikettdni. Téssi on kyse
juuri siitd, mitd kuvasin edelli tilanteena, jossa aluksi mielen in-
tentio ja kehon liike eivit kohtaa. Kokemus on aluksi se, ettd en
onnistu hallitsemaan kehoni litkettd haluamallani tavalla, vaikka
niin yritinkin. Zahavi ei nie omassa luokittelussaan titi taidon
oppimisen kokemusta. Ei siis ole niin, etti joko hallitsen tietoi-
sesti liikettdni tai en hallitse, vaan on paljon kokemuksia, joissa
litkun eilld vililla. Tahdonponnistukseni ei onnistukaan kanta-
maan litkettd toivotulla tavalla, mallimielikuvan antamalla ta-
valla. Koen epionnistuvani ponnistelussani. Mutta harjoituksen
edetessi koen onnistuvani pyrkimyksessini aina paremmin ja
paremmin. Tahdonponnistuksen miiri liikkeen kontrollissa vi-
henee taidon edistyessd. Ja kun liike lopulta tulee yhtd luonn-

202. Zahavi 1999, s. 99.
203.  Zahavi 1999, s. 99-100.
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olliseksi kuin miki tahansa jokapiiviinen ele, vaikka kivelemi-
nen, siirrytdinkin Zahavin luokituksessa kolmanteen luokkaan:
voin tehdi litkkeen rutiininomaisesti kontrolloimatta siti tietoi-
sesti. Siitd tulee niin automaattinen, etti se ei endd vaadi jatku-
vaa huomiotani. Se pysyy silti tahtoni alaisena, silld voin halu-
tessani kiinnittdd sithen huomioni ja myos keskeyttii sen teke-
misen. Kun taidoissa puhutaan sen luonnollisuudesta, viitataan
juuri tihin kokemuksen tasoon. Taidosta voi tulla yhtid helppoa
kuin kively. Tietenkin se, miten lihelle tillaista luonnollista ja
automaattista toimintaa pidstiin, riippuu opeteltavan taidon
monimutkaisuudesta, vaatimustasosta.

Taidon siirtyessd tihin luonnolliseen vaiheeseen, vaihee-
seen missi tietoista kontrollia ja tahdonponnistusta ei vileti-
mittd vaadita, kohdataan usein uusia ongelmia. Koska tietoi-
suuden ei tarvitse enii keskittyd tekemisen ohjaamiseen, se voi
etidntyd kehon liikkeestd ja askarrella muiden representaa-
tioiden parissa.’”* Tehdessini hyvin opeteltua liikettd voinkin
mielessidni ajatella muita asioita. Tdmi puolestaan voi haitata
taitavankin litkkeen suoritusta. Tekijd ei enii olekaan lisni teke-
misessidn. Lisndolon ja tekemisen yhteys on kuitenkin olen-
nainen elementti, jota pyritdin monissa kehon taidoissa vahvis-
tamaan. Siksi esimerkiksi zz7jin tapaisissa taidoissa tietoisuus pi-
detdin liikkeessd ja sen ohjaamisessa, vaikka se ei enii olisikaan
tarpeen liikkeen oikean teknisen suorituksen kannalta.

Tissi vaiheessa harjoitus siirtyykin uudelle tasolle, jossa tek-
nisen suorituksen ulkoinen muoto siirtyy tietoisuudessa perife-
riaan ja kehon sisiinen kokemus ja sen tutkiminen siirtyy tietoi-
suuden keskioon. Tilld taidon oppimisen tasolla mielen inten-
tio liikkeen muodosta ja kehon litke kohtaavat. Mielti ja kehoa
ei enii koeta tissd suhteessa jakautuneeksi. Kokemus on eheisti
litkkeestd, jossa keho ja mieli yhdistyvit tietoisessa liikkeessd.

204. Ks. tistd Leder 1990, s. 30-32. Leder kuvaa tissi sitd, miten taidon
opettlun alussa tulemme tietoiseksi siihen liittyvistd kehon liikkeistd
ja miten taidon oppimisen edetessi keho jilleen hiljalleen painuu

taka-alalle.



Kun tietoisuus ja litke kohtaavat tietoisessa liikkeessd, missi rep-
resentaatioita ei nouse, kokemus on kehon, mielen ja liikkeen
harmoniasta. Mielen representaatiot eivit enid ohita kokemuk-
sessa kehontietoisuutta, jolloin proprioseptiikan kautta tuleva
kehon sisdinen kokemus piisee nousemaan esiin ja asettumaan
tietoisuuden keskioon. Kokemuksen keskeiseksi elementiksi
nousevat kehon liiketti ja sisdisti tilaa kuvaavat kokemuslaadut.
En puhu tissi mistddn mystisestd kokemuksesta, vaan normaa-
lista, jokapiiviisesti kokemuksesta, jonka voi tavoittaa vain
muutaman kuukauden tai vuoden harjoituksen tuloksena. An-
nan esimerkin.

Ekskursio: Taiji-ryhma fokusoi

Annoin eriille taiji-ryhmille, joka on kokoontunut parin vuo-
den ajan kerran viikossa, seuraavan tehtivin. Tehtivii voisi ku-
vata fokusoinniksi. Fokusointi on amerikkalaisen psykologin ja
filosofin Eugene Gendlinin 1960-luvulla kehittimi menetelmi,
jonka avulla etsitdin erdinlaisia kehollisia merkitystuntemuksia,
joiden avulla ihminen voi kisitelld erilaisia elimintilanteitaan.
Gendlin kehitti fokusoinnin yhdeksi psykoterapian muodoksi,
mutta nykydin sitd kiytetddn hyvin erilaisilla eliminaloilla, jois-
sa kyseessd on elimin ongelmien Kisittely tai ratkaiseminen.*”
Olimme harjoitelleet zhan zhuang -seisontaharjoitusta noin kak-
sikymmentd minuuttia® ja tehneet #zijin lyhyen liikesarjan
kaksi kertaa. Harjoitus oli kestiinyt tissd vaiheessa noin puoli
tuntia. Annoin seuraavat ohjeet.

205. Ks. Gendlin 1981. Katso myds Focusing Instituten kotisivu. [www]
[Ref. 21.3.2001]: http://www.focusing.org/ Ks. myés fokusoinnin
fenomenologisesta perustasta: Gendlin 1997.

206. Timi tarkoittaa kiytinnossi seisomista liikkkumattomana paikallaan
tietyssd asennossa kehon sisdisid tuntemuksia kuunnellen.
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1. Seiskdd nyt paikallanne, rentoutukaa ja sulkekaa silminne.

2. Palatkaa mielessinne sithen kokemukseen, jonka koitte teh-
dessinne liikesarjaa. Kiirettd ei ole. Antakaa itsellenne aikaa
muistella tuota kokemusta ja yrittikii tuoda tuo kokemus ti-
hin hetkeen. Kuunnelkaa kehoanne sisikautta ja yrittikid pa-
lata sithen kokemukseen, jonka koitte liikesarjan aikana.

3. Kuunnelkaa sitten mahdollisimman tarkasti timin kokemuk-
sen laatua ja antakaa sille jokin nimi. Antakaa sen nousta sa-
naksi, kisitteeksi.

4. Liikkukaa sitten mielessinne rauhallisesti tuon kisitteen ja ko-
kemuksen vililld ja verratkaa niitd toisiinsa. Tunnustelkaa,
miten ne sopivat yhteen. Jos tunnette tarvetta muuttaa kisi-
tettd, muuttakaa se sopivammaksi.

Pyysin sitten harrastajia avaamaan silminsi ja kertomaan kaikil-
le, mitki kisitteet nousivat esiin. Niitd olivat: keskitzynyt, odot-
tava, ehed, kokonainen, iso, helppo, bitumi, avanto ja hehku.
Varsinainen fokusointi tehddin kuudessa vaiheessa, joita
kutsutaan nimilld 1) tilan tyhjentiminen”, 2) “merkitystun-
temus’, 3) "kahva”, 4) "vertailu”, kaiutus”, 5) “kysyminen” ja
6) “vastaanottaminen”.”” Kiytin tissi fokusoinnin neljid en-
simmiistd vaihetta. Ensimmiinen ohje vastasi “tilan tyhjenti-
mistd”. Siinid henkil6d pyydetdin rentoutumaan, ottamaan itsel-
leen tilaa ja kiddntimain katseensa sisidnpdin. Ulkomaailma siis
”sulkeistetaan”. Toisessa vaiheessa etsitdin merkitystuntemusta.
Varsinaisessa fokusoinnissa tissd vaiheessa katsotaan ratkaistavaa
ongelmaa liheltd ja etsitddn siihen liittyvii kehollista tuntemus-
ta. Omassa ryhmissini timi “ongelma” oli liikesarjan aikana
syntynyt kehollinen kokemus. Tissd tapauksessa etsitty keholli-
nen tuntemus ei ollut tietenkiin mikiin ongelma, vaan tehti-
vini oli koetun tuntemuksen mieleenpalauttaminen. Fokusoin-
nin kolmannessa vaiheessa etsitiin tihin keholliseen tunte-
mukseen liittyvidd “kahvaa”. Se on sana tai kuva, joka nousee
merkitystuntemuksen laadusta itsestddn. Kyseessd on siis koke-

207.  Gendlin 1981, s. 51-64.



muksen kisitteellistiminen. Kun se tehdiin tillid tavalla tietoi-
sesti yhteen kokemuslaatuun keskittyen ja tietoisuus tihin ta-
pahtumaan suunnattuna, kokemusta on mahdollista katsoa 13-
helti. Kokemuksen laatua kuvaava kisite nousee tistid laadusta
itsestddn. Tamai kisite voi sitten kuvata titd kokemusta joko hy-
vin tai vihemmin hyvin. Siksi seuraavassa vaiheessa, neljinnes-
sd, verrataan titd kisitettd ja kokemuslaatua toisiinsa. Siirrytdin
tietoisuudessa edestakaisin kisitteen ja merkitystuntemuksen
vililld. Jos ne sopivat toisiinsa, sekin tunnetaan kehollisena muu-
toksena tai vapautumisena. Jos kisite ei sovi hyvin tuntemuk-
seen, se muutetaan ja liikutaan jilleen kisitteen ja tuntemuksen
vililld edestakaisin.

Varsinaisessa fokusoinnissa on vield jiljelli kaksi vaihetta.
”"Kysymisen” vaiheessa kysytdin, miki kisiteltivissid ongelmassa
on se, joka antaa timin laadun, jolle on juuri annettu nimi.
Tdmi aiheuttaa erilaisten vastausten esiinnousun ja muutoksia
kehon tuntemuksissa. ”Vastaanottaminen” tarkoittaa timin
muutoksen seuraan jidmistd, hyviksymistid. Fokusointi on mie-
lenkiintoinen tapa tutkia sitd kohtaa tietoisuudessa, jossa koke-
muksen laatu saa kisitteellisen muodon. Kisite, joka tilld tavalla
kokemuslaadusta nousee, on tietyllid tapaa hyvin aito tai rehelli-
nen. Se kuvastaa sitd, miten henkilé jonkin asian kehollisesti
kokee. Kehollisten tuntemusten tarkkaileminen ei ole harjaan-
tumattomalle ihmiselle helppoa, mutta taidot, kuten z7ji, jotka
harjaannuttavat nimenomaan titi kehon sisdisen kuuntelun
ulottuvuutta, helpottavat timin tyyppistid sensitiivisyyttd. Siksi
pidinkin zijin harrastajien fokusoinnin tuottamia tuloksia eri-
tyisen mielenkiintoisina. He ovat tottuneet jo kuuntelemaan
kehonsa tuntemuksia, vaikka eivdt vilttimittd kisitteellisti-
maiin niiti.

Mutta mitd zaziji-ryhmin kertomat kuvaukset paljastavat?
Heididn kokemuksiaan kuvaavia “avainsanoja” olivat siis: keskiz-
tynyt, odottava, ehed, kokonainen, iso, helppo, bitumi, avanto ja
hebku. Tissi lyhyt tulkinta.
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On hyvi muistaa, ettd he olivat harjoittaneet kehoaan ja
mieltddn ijin menetelmilld vasta vajaat sata tuntia. Hitaan ja
tietoisen litkkeen tekeminen muuttaa koko eksistenssin viritys-
tilaa. Koko organismi ikidin kuin uudelleen organisoituu tavalla,
joka synnyttidd kokemuslaatuja, joita he kuvasivat edelld kuva-
tuilla kisitteilld. Tallainen kokemus ei viletdmaited siily pitkiddn,
mutta harjoituksen edetessi se syvenee ja kattaa hiljalleen suu-
rimman osa arjenkin kokemuksesta.

Kokemus, jota kuvataan sanoilla ebei ja kokonainen, ei vaadi
paljon tulkintaa. Nima sanat kuvastavat my®s sitd, ettd kyse on
koko persoonaa koskettavasta eksistentiaalisesta kokemuksesta.
Kuinka moni meisti voi aidosti sanoa kokevansa itsensi ehjiksi
tai kokonaiseksi?

o viittaa kasvun kokemukseen; bitumi sithen kehon sisii-
seen tiheyteen, 6ljymiiseen tuntemukseen, joka livistid koko
kehon ja antaa kokemuksen zijile tyypillisestd sisdisestd vastuk-
sesta ja kehon eri osien yhteydestd; avanto voi viitata moneen
suuntaan: ehki kokemukseen syvyydesti tai sithen hiljaisuuden
ja harmonian kokemukseen, joka on tuttu kaikille pilkkiongin-
taa harrastaville; hehku on hieno kuvaus siiti sisdisestd lammosti
ja vitaalisuudesta, jota timin tyyppinen harjoitus synnyttii.

Nimi kuvaukset ndyttivit sen, miten kehon taidon harjoi-
tus, erityisesti edelld kuvatun kaltainen tietoinen litkkeen harjoi-
tus, voi syventyd koko eksistenssid muuttavaksi harjoituksek-
s1.2% Tiissi siirrytddnkin jilleen timinkaltaisen taidon seuraaval-
le tasolle. Kun tillaista harjoitusta tehddin piivittdin, se voi
muuttaa koko eksistenssin kokemuslaatuja. Kehon sisiinen ko-
kemus tulee yhi voimakkaammaksi ja alkaa laajeta taidon ulko-
puolelle arjen tavallisiin toimintoihin. Niin Zahavin kuvaama
litkkeen kolmas kategoria, jokapiiviinen liike, jota emme yleen-
sd kontrolloi tietoisesti, asettuu myds harjoituksen piiriin. Har-

208.  Ks. Stelter 2000. Stelter on tutkinut urheilijoiden identiteettii ja 16y-
tinyt vastaavia kokemuksia, jotka hin on kiteyttinyt seuraavan-
laisiksi kisitteiksi: “helppous”, sisiinen helpotus”, "sisidinen puhdis-
tuminen”, “energeettisyys’, “sulautuminen ympiristoon”, “euforia’,



joitus laajennetaan niiden tahdon aktien alueille: tiedostamat-
tomasta tulee enemmin tietoista. Tulemme yhi enenevissi
midrin tietoiseksi siitd hetkestd, jota elimme ja sithen hetkeen
liiteyvistd kokemuslaaduista. Kaikesta toiminnastamme tulee
tietoisuuden harjoitusta. Samalla koko harjoituksen ajatus kato-
aa ja alkaa siirtyminen kohti tietoista e/imdi. Timid on tietysti
jilleen prosessi, jossa tietoisuus ja toiminta kulkevat yhdessi
aina enemmain ja enemmin. Esimerkiksi kivellessini olen yhi
enenevissi midrin tietoinen kehoni kinesteettisestd kokemuk-
sesta, jossa tietoisuuteni ikddn kuin lepdi. Olen myds tietoinen
siitd, miten kadotan sen tahdonponnistuksen, jonka avulla pi-
din tietoisuuteni kehoa kuuntelevassa tilassa; olen edelleen tie-
toinen siitd, miten tietoisuuteni fokus alkaa vaeltaa. Tidmin
kautta tulee ymmarrettiviksi se, ettd zaijin opettaja voi kuvata
titd taitoa toteamalla, ettd “kiveleminen on fajjita, istuminen
on zaijita, seisominen on zaijita, itse asiassa jokainen litke minkd
teemme, on zzijita.”*” Kun siis teemme miti tahansa tietoisesti,
kaikki toiminta missi tietoisuus ja liike yhdistyvit on za7jin har-
joittamista ja olemme siirtyneet taidon ylemmille askelmille:
kohti tietoista elimii. Tissd vaiheessa emme endi vilttimiced
tarvitse taitoa tihin padmiiriin auttavana apuvilineeni. Mo-
nissa aasialaisissa taitojen perinteissi kuvataankin, miten taito
lopulta muuttuu taidottomaksi taidoksi, josta voidaan myds
kertomus jousiammunnan mestarista, joka ei enidi tunnistanut
jousta jouseksi ja nuolta nuoleksi, eikd mielestiin ollut koskaan
kuulutkaan jousiammunnasta.

mutta myds “tuska’ ja “inho”’. Hinenkin metodinsa pohjautuu
Gendlinin “fokusointiin”. Stelter haluaa tuoda esiin Gendlinin feno-
menologisen lihestymistavan yhteni ainutlaatuisena tapana lihestyid
urheilijan kehollista kokemusta. T4min menetelmin avulla niiti ko-
kemuksia voidaan kisitteellistdd ja sen kautta oppia ymmirtimiin
urheilijan elimismaailmaa.

209. EngakuTaino, julkaisematon opetuspuhe.
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Taidon oppimisen kolme vaihetta: shu-ha-ri

Olen puhunut mielikuvan kiyttimisesti taidon harjoittamises-
sa. Yksi mielikuvien taso on jidnyt kuitenkin kisittelemitti:
unelmat. Opettaja antaa mielikuvan oikeasta liikkkeen suorituk-
sesta, mutta hin niyttid oppilaalle myds laajemman perspek-
tiivin koko taitoon. Jos opettaja on taidon “mestari”, hin ei ole
vain tekninen esimerkki, hin on esimerkki koko persoonallaan.
Hin on toteuttanut elimissidn ihmiseni jotakin, joka voi olla
my6s oppilaan unelma. Linsimaisessa taitojen perinteessi titd
opettajan roolin yleisempii horisonttia ei yleensi nihdi. Opet-
taja on ensisijassa tekninen valmentaja, joka niyttii tai selittdd
oikean suoritustavan ja valmentaa oppilasta taidon erilaisilla
teknisilld osa-alueilla. Lintisessd perinteessi on mahdollista opis-
kella valmentajaksi taidossa, jota itse ei koskaan ole kyennyt te-
kemiin taitavasti. Valmentaminen on tiede, jota voi opiskella
yliopistossa. Esimerkiksi japanilaisessa perinteessi ei taitoa ja
muuta elimii eroteta toisistaan, koska taidon harjoittaminen
nihdiin yleensikin eksistentiaalisena, koko persoonaa muutta-
vana kokemuksena.?'” Opettajan on oltava silloin tietoinen tai-
don tistikin ulottuvuudesta ja kyettivi tukemaan oppilasta sil-
loinkin, kun hin on edennyt taidossa tille yleisemmiille, eksis-
tentiaaliselle tasolle. Niinpi opettamisessa ei koskaan ole kyse
pelkistiin teknisestd valmentamisesta, vaan oppilaan ohjaami-
sesta yhi syvemmialle erilaisiin harjoituksen mukanaan tuomiin
eksistentiaalisiin kokemuksiin. Yksi keskeinen opettajan tehtivi
on viitekehyksen tarjoaminen oppilaalle hinen edettyddn tai-
don tihin vaiheeseen. Tdmin opettajan tarjoaman viitekehyk-
sen puitteissa oppilas oppii ymmartimiin ja tulkitsemaan koke-
muksiaan. Japanilaisessa taitojen ja taiteiden perinteessi on osu-
va kuvaus aloittelijan tiestd kohti mestarin taitoa. Téssi perin-

210. Timi on yleistys, joka pitee enidi vain harvoihin zen-pohjaisiin tai-
toihin. My®s Japanissa tillaiset perinteet ovat katoamassa ja monet jo
kadonneet.



teessi nihdidn, ettd oppilaan on kuljettava kolmen tason livitse.
Niitd tasoja kutsutaan kisitteilld shu, ha ja ri.

T. K. Chiba kuvaa titi tietd budon opiskelussa.?!’ Kuvaus
on voimakkaasti japanilaiseen traditionaaliseen kulttuuriin®'? si-
dottu, mutta antaa ajattelemisen aihetta my®s lintisten taitojen
opiskelijoille. Lihtokohtana taidon opiskelussa on aina "aloitte-
lijan mieli™" (shoshin). Sama mielentila on kuitenkin tirkei
myos taidon ylimmilld tasoilla. Chiba kuvaa titd mielentilaa
vaatimattomuudeksi, vilpittomyydeksi, puhtaudeksi, tien etsi-
misen janoksi. Budon tie Chiban mukaan seki alkaa tdstd mie-
lentilasta, ettd piittyy tihidn mielentilaan. Aluksi harjoitus on
ankaraa ja shoshin tarkoittaakin tissd kestivyyttd, uhrautuvuut-
ta, omistautumista ja itsekontrollia. Japanilaisessa perinteessi
tunnistetaan se, ettd ei ole mahdollista opetella mitdin vaikeaa
taitoa ilman pidttiviisyyttd, vuosien ankaraa harjoittelua, eri-
laisten tasojen ja niin fyysisten kuin henkistenkin rajojen ylityk-
sid. Chiba toteaa, ettd japanilaiset ajattelevat, etti fyysisen tai-
don mestaruuden saavuttaminen tuo mukanaan myés erdinlai-
sen henkisen oivalluksen, joka vie harjoittajan vield pidemmalle
taidossaan. Taito pitii siis sisilliin aina myds timin henkisen
ulottuvuuden. Chiba kuvaa titi henkisti tilaa, johon taidon
mestaruudessa tunkeudutaan, kisitteelld mushin, joka voidaan
kidntid “ei-mieleksi”?'*. Titd mielentilaa voidaan kuvata vedek-
si, joka heijastaa kuun kuvajaisen. Se heijastaa kaiken, miti sii-

211.  Tidmi kuvaus perustuu T. K. Chiban artikkeliin Structure of Shu, Ha,
Ri, and Penetration of Shoshin. Chiba kuvaa tissi hyvin traditio-
naalista kisitysti tiesti (do), joka on voimakkaasti zen-buddhalaisuu-
den virittimai.

212.  On tehtivi selked ero moderniin ja traditionaaliseen japanilaiseen
kulttuuriin. Vain hyvin harva japanilainen budon-opettaja samaistaa
itsensi enii sithen traditionaaliseen kulttuuriin ja niihin arvoihin,
joista tissd on kyse.

213.  Ks. tdstd zenin kisitteestd Suzuki, S. 1995.

214.  Mushin,” ei-mieli” tai “tyhji mieli”, on yksi keskeinen zen-perinteen
kisite, josta on paljon kirjoitettu budoa kisittelevissi kirjallisuudes-
sa. Ks. esim. Suzuki 1973, s. 93-117, jossa hin kiisittelee timin mie-
lentilan ja miekkailu-taidon yhteytti.
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hen osuu, ilman egoa, ilman puuttumista. Budossa timi heijas-
taminen ei ole kuitenkaan peilin passiivista heijastamista, vaan
kyse on mielen aktiivisesta tilasta. Se heijastaa sithen osuvan ku-
van aktiivisesti ja spontaanisti ilman puuttumista, mutta erityi-
sesti budossa tihin heijastamiseen liittyy kehon liike, jokin tek-
niikka. Sama ei-mielen tila voidaan saavuttaa myos erilaisten
meditaatiotekniikoiden avulla. Budon ja meditaatiotekniikoi-
den ero on Chiban mukaan kuitenkin juuri tissi: budossa vaa-
ditaan timin mielentilan kehollista toteutumista, spontaania ei-
mielesti tai tyhjistd mielestd nousevaa toimintaa.”"” Miekkailu-
taidossa titd mushinin ja toiminnan yhteytti voidaan kutsua ki-
sitteilld "ei-mielen miekka” tai “ei-muodon miekka”. ”Vasta kun
timi taso on saavutettu, taito on tiydellinen”, Chiba kirjoittaa.

Shoshin, aloittelijan mieli, on siilytettivi taidon jokaisen
tason lipi ja se ilmeneekin taidon eri tasoilla eri tavoin. Chiba
varoittaa artikkelissaan, ettd timin mielentilan siilyttiminen on
kuitenkin hyvin vaikeaa taidon kasvaessa, jolloin maine, asema
yhteisossi ja muut ulkoiset tekijit voivat hivittdd sen. Tistd
syystd on sidnnollisesti tutkittava itseddn taidon kaikilla asteilla
ja pyrittdvi siilyttdimain "aloittelijan mieli”. Vain niin voi saa-
vuttaa taidon ylimmiit asteet. Shobsinin menettiminen tarkoit-
taa kasvun pysihtymisti ja timi tapahtuu yleensi harjoittajan
itse sitd tiedostamatta. Syyni tihin on yleensid Chiban mielestd
ylimielisyys, ndyryyden puute. Harjoittaja ei enid nie tien
syvillisyytti, ei tunnista sitd, mitd voisi kutsua "salaisuudeksi”.
Siti tien aspektia, joka koskettaa ihmistd syvimmalti.

Kata tarkoittaa muotoa tai liikesarjaa. Perinteiset japanilai-
set taiteiden ja taitojen tiet kulkevat katojen harjoittamisen
kautta. Kata on traditionaalinen muoto, liike, tai liikesarja, jota
aloittelija toistaa yhi uudelleen ja uudelleen. Samaa ajatusta ba-
letissa vastaisivat sellaiset perustekniikat kuten p/ié, tendu, ronde
de jambe, arabesque jne. Japanilaiset traditionaaliset taiteen ja

215.  Chiba ei niyti tuntevan hyvin esim. Rinzai-zenin perinnetti, jossa
etsitdiin tismilleen samaa asiaa. Monissa Rinzai-zenin koaneissa
tutkitaan mus-hinin ja spontaanin toiminnan suhdetta.



taitojen muodot kuten teeseremonia, kukkienasettelu, kalligra-
fia, perinteiset teatterin muodot ja budo-lajit perustuvat kaikki
erilaisten katojen harjoitteluun. Katalla onkin syvillinen merki-
tys japanilaisessa kulttuurissa. Kata on hyvin monitasoinen il-
mio, ja jos se ymmirretddn pelkiksi ulkoiseksi muodoksi, ei ta-
voiteta sen syvillisempid merkityksii.

Chiba erottaakin katan seki ulkoisen etti sisdisen, nikyvin
ja nikymittomin puolen. Ulkoinen puoli tarkoittaa ulospiin
nikyvii liikettd, sisiinen puoli viittaa sithen, miti japanilaiset
kutsuvat sanalla 4:. Chiba kirjoittaa ndin: ”Se on sisiinen ener-
gia joka liittyy tietoisuuden virtaan. Vanhoista budo-kouluista
l6ytyy kirjoituksia, jotka kuvaavat kataa ‘Energian Laiksi’ (tai
Energian Jirjestykseksi). Katan merkitys ei siis rajoitu vain sen
fyysiseen ulkokuoreen. Timi ulkoinen puoli voidaan opettaa
fyysisesti kohtuullisin ponnistuksin, koska se on nikyvii. Sisii-
nen puoli vaatii tdysin toisen nikékulman ja oppimiskyvyn.
Koska sitd ei voi nihdi fyysisesti, sitd ei voi opettaa, se pitiid
aistia ja tuntea.”

Kisittelen viidennessi luvussa tarkemmin titd 4in, tai “si-
sdisen energian” kisitetti, joka liittyy tulkinnassani kehontietoi-
suudelle avautuvaan proprioseptiseen kokemukseen vitaalista
elimistd, jonka koemme kehossamme. Chibankin kuvaus kzstd
tukee titd kisitystini, kun hin kuvaa 4n liittyvin tietoisuuden
virtaan ja siihen sensitiivisyyteen, jossa koemme vaikkapa tiy-
den ja tyhjin, supistuvan ja laajenevan, kovuuden ja pehmeyden
vaihtelun. Kyse on erilaisten kataan liittyvien niin ulkoisten
kuin sisdisten vastakkaisten voimien (yin-yang’’®) vaihtelusta.
”Kata hengittid, ilmentdd, syntyy ja kuolee suoritushetkelld”,
kirjoittaa Chiba. Se kiteyttid koulukunnan filosofian, joka sen
avulla siirretddn sukupolvelta toiselle.

216.  Kiinalainen yin-yang -filosofia liittyy liheisesti myos budo-lajien filo-
sofiaan. Niiden kisitteiden avulla on selitetty monia kamppailutai-
tojen seki teknisii ettd henkisid periaatteita, joihin ei tissd ole mah-
dollista syventyi.
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Aloittelija imitoi, toistaa kataa uudelleen ja uudelleen.
Tdmi ensimmiinen taso on “shu”. Tami kisite voidaan kiddntii
ilmauksilla ”suojella”, ”puolustaa”, “noudattaa”. Kyse on ope-
tuksen ja koulukunnan siilyttimisesti ja suojelemisesta. Japanin
kielessd oppi, koulukunta on tissi kuitenkin aina subjekd, ei
oppilas. Siis oppi suojelee, oppi puolustaa, opetusta noudate-
taan, ollaan avoimia opetukselle jne. Koulukunnan perustek-
niikka opetellaan toistamalla kataa tarkasti, muuttamatta mi-
tddn. Tissd vaiheessa ei ole tilaa kysymyksille, kritiikille, omille
mielipiteille. Kyse on vain toistosta, katan tarkasta seuraamises-
ta, avoimena ja noyriani. Tdmi vaihe valmistaa oppilasta seuraa-
ville tasoille. Téssd vaiheessa opetellaan taidon fyysinen perus-
tekniikka: keskustan kidyttd, tasapainoinen kisien ja jalkojen
kiyttd, painopisteen kiyttd jne. Mentaalilla tasolla opetellaan
keskittymiin kehon eri kohtiin, opetellaan mielikuvan kiyttod
ja miten sen avulla saadaan sisdinen voima liikkeelle. Sen lisiksi
opetellaan perustavia budon eettisid hyveiti: luottamusta, kun-
nioitusta, kestivyytti, vaatimattomuutta, uhrautumista, rohke-
utta.

Jos harjoittelee taitoaan kirsivillisesti piivittiin, timi en-
simmiinen taidon taso voi kestidi ehki kolmesta viiteen vuotta.
Sitten oppilas astuu taidon toiselle tasolle, jota kutsutaan
kisitteelld ”ha”. Tdami kisite voidaan kiintdd sanoilla “repid”,
“murtaa’, “tuhota”, “avautua”,”’rikkoa”. Kaikki nimi kieltimi-
seen tai rikkomiseen liittyvit kisitteet viittaavat sithen, ettd tissd
vaiheessa oppilas murtautuu irti ensimmaisestd vaiheesta. En-
simmaiistd vaihetta kuvastaa itsen kieltiminen, toista vaihetta it-
sen myontiminen. TAmi itsen mydntiminen tai vahvistaminen
perustuu ensimmiisen vaiheen kieltimiseen, jolloin avautuu
uusi maisema. Chiba kuvaa titd vaihetta hyvin vaativaksi niin
opettajan kuin oppilaan kannalta. Teknisesti kyse on opitun uu-
delleen organisoimisesta, itselle sopimattomien elementtien
hylkdimisestd ja uusien elementtien sovittamisesta sithen, miti
on opittu. Tdmi turvaa oppilaan jatkuvan kasvun. Nimi ele-
mentit perustuvat itsen ja ympiroivien olosuhteiden tuntemi-



seen: ikddn, sukupuoleen, oman kehon rakenteeseen, persoonal-
lisuuteen, tyyliin jne. Henkisesti timi vaihe vaatii Chiban mu-
kaan korkeaa kykyi ja tahtoa tutkimukseen ja erityisesti itsen
tutkimista. Erityisesti se perustuu “horjumattomaan ymmarryk-
seen itsestd yksilond”. On siis tunnettava omat mahdollisuuten-
sa ja rajansa ja etsittivi parhaat keinot ndiden mahdollisuuksien
avaamiseksi. Chiba toteaakin, ettid tissd vaiheessa uuden oppi-
minen ei vilttimittd tarkoita jonkin asian lisddmistd, vaan piin-
vastoin: luopumista, joka puolestaan vaatii harjoittajalta rohke-
utta ja oivallusta, sisdistd varmuutta. T4ssd vaiheessa harjoittaja
ottaa myds tiyden vastuun omasta harjoituksestaan ja kehityk-
sestidn. Opettajan tulisi auttaa oppilasta tissi vaiheessa. Chiba
kuvaa titd prosessia kuvalla linnunpoikasesta, joka pyrkii rikko-
maan munankuorta sisipuolelta, kun taas sen emot pyrkivit rik-
komaan sitd ulkopuolelta. Jos aika tihin ei ole oikea, poikanen
voi kuolla. Sama voi kiydi taidossa.

Viimeinen, taidon ylin vaihe tissi kolmiportaisessa proses-
sissa on "ri”. Se voidaan kiintii sanoilla “ero”, “vapautuminen”,
“irtaantuminen”. Kyse on siis erddnlaisesta valmistumisesta. Se
on ikddn kuin valmistumista koulusta, miki ei tarkoita opiske-
lun loppumista. Tissd vaiheessa yhteisossd tunnustetaan oppi-
laan saavuttaneen taidossa mestaruuden. Samalla hin on myds
kypsynyt persoonana tiydeksi ihmiseksi. Hinen tekninen tai-
tonsa on virheetén, mutta hin pyrkii edelleen kehittimiin siti.
Henkisesti hidn on riippumaton muista opettajista ja ulkoisista
olosuhteista. Hin on riippuvainen vain omasta jatkuvasta har-
joituksestaan ja tutkimuksestaan. Tissi tilassa hin voi alkaa nih-
dd mushinin, “ei-mielen” mielen tai “ei-mielen miekan” siinti-
vin ainakin himirini horisontissa, Chiba kirjoittaa. Edelleen
hin kirjoittaa tistd taidon tasosta niin: “Tarpeetonta sanoakin,
timin tason saavuttaminen vaatii tydti ja opiskelua, jota ei voi
sanoin kuvata. Tissd itse vapautetaan erilaisista ulkoisista riippu-
vuussuhteista, myos omasta opettajasta, kunnes paljastuu kos-
minen tietoisuus, ei-mielen mieli, ei-mielen miekka. Ja shoshin,
aloittelijan mieli ja sen alati jatkuva kasvu on avain timin tason
saavuttamiseen.”.
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LUKU IV

KOHTI HENGITYKSEN FILOSOFIAA

"Hengitys on ihmisen luonnollisen ja henkisen elimiin lihde ja ra-
vinto. Elimién vaaliminen tarkoittaa hengityksen, itsendiisen ole-
massaolomme lihtikohdan, varjelemista ja kasvattamista (...). "
Luce Irigaray, filosofi

"Olen yksin kanootissa Vermontin sinisen taivaan alla. Ensimmiiis-
ti kertaa koen hengitykseni dialogina kaiken olevan kanssa.”"®
Deborah Hay, tanssija

Aluksi

Kisitteiden luonteesta

Ajatteleva keho

Sisiinen avaruus

Sisdisen avaruuden moninapaisuus
Ajattelua vatsalla, keskustalla

Mini maailmassa vai maailma minussa
Maailmassa-olon virittyneisyys
Havaitsemisen ja olemisen tyyleistd
Takaisin elementteihin

Nishida ja tyhjyyden paikka

Keho kotina, keho temppelini

217.  Irigaray 2002, s. viii.
218.  Hay 2000, s. 55.



Aluksi

Luce Irigaray kiinnittdi kirjassaan Between East and West huomi-
omme sithen, ettid linsimainen ithminen ei ole lainkaan tietoi-
nen hengitykseen liittyvistd mahdollisuuksista. Irigaray on itse
harjoittanut joogaa ja tullut tietoiseksi idin perinteisti, joissa
“keho voi muuttua hengeksi hengityksen viljelemisen kautta”.?”
Linnessi unohdamme timin “elimin ensimmiisen ja viimei-
sen eleen”.””” Kun synnymme maailmaan, vedimme henkeid en-
simmiisen kerran. Timi hengityslitke kantaa elimidimme
erdinlaisena jatkuvana, usein ja piddasiassa tiedostamattomana
vitaalina pulssina tai aaltona, joka katkeaa samalla kun hengi-
timme viimeisen kerran ulos. Joka on jakanut nimi kummat-
kin perustavat hengityksen momentit, on kokenut niiden eksis-
tentiaalisen syvyyden ja merkityksen. On olemassa kaksi tapaa
hengittdi: hengitysti viljellen tai se unohtaen. Timi on keskei-
nen idin ja linnen traditioiden ero. Linnessi aivan samoin kuin
olemme tottuneet ylittimiin kehon, olemme tottuneet ylitti-
miin myos hengityksen. Hengen ja ruumiin dualismissa hen-
gen viljelyn ja hengityksen viljelyn yhteytti ei nihdi huolimatta
siitd, ettd monissa kielissi jo niitd olemisemme ulottuvuuksia
kuvaavat kisitteet ovat samaa sukua — kuten suomen kielessi.
Olemme unohtaneet myos kristillisen traditiomme lihtokoh-
dat, jossa Jumala antoi hengitykselliin hengen ensimmiiselle
ihmiselle ja jossa Jumalan pojan piti tuli tulla lihaksi kyetikseen
pelastamaan ihmisen.

Irigaray kuvaa kirjassaan titi unohdusta, mutta my®os toista
tapaa, jossa koko olemuksemme voidaan ikdin kuin herittid
uudelleen henkiin, toiseen elimiin ja jossa, “tietoisuus herite-
tidn kehon vaiheittaisen spiritualisoinnin kautta.”*' Idin
perinteissi se tarkoittaa — Irigaray kuvaa erityisesti joogaa — hen-
gityksen ohjaamista perustavista vitaalisista keskuksista enem-

219.  Irigaray 2002, s. 7.
220.  Irigaray 2002, s. 73.
221.  Irigaray 2002, s. 12.
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min henkisiin keskuksiin, kuten sydimeen, puheeseen, ajatte-
luun.?? Tdmi piivittdisen harjoituksen prosessi, joka "liittii ke-
hon universumiin™?, on hidas ja voikin viedd koko elimin. T4-
mi on hengityksen tietoista viljelemisti, huolenpitoa, joka on
hiljaisuutta.?*

Irigaray loytdd timin ajatustavan myos kristillisestd perin-
teestd, jossa kehoa pidetiin pyhikkoni, temppelind, mutta mi-
ten kehittdd itsessddn timidn kokemuksen ja sithen pohjaavan
ymmirryksen, hin kysyy.?”> Yksi vastaus piilee juuri hengityk-
sessi. Samalla kun lihestyn “hengityksen filosofiaa” lihestyn

myos “kontemplatiivista kehoa”.

Kasitteiden luonteesta

Ennen kuin varsinaisesti syvennyn “hengityksen filosofiaan”, on
paikallaan sanoa jotakin kisitteisti. Kuvatessani kokemusta, jota
tietoinen hengitys avaa, joudun vilttdmited kidyttimain erilaisia
metaforia ja vertauksia johtuen siiti, ettd mitd lihempini olem-
me vilitontd, kehollista kokemusta, sitd vaikeampi kokemusta
on kuvata tismillisin kisittein. Charles Laughlinin mielesti nk.
“sumea logiikka” sopii hyvin tillaisen kuvauksen apuvilineek-
s1.2° Ihmisen kokemusmaailma on monitasoinen ja vivahteikas
eiki silld, miten tarkoilla ja selvirajaisilla kisitteilld pystymme
kuvaamaan kokemuksiamme, ole kuitenkaan kovin suurta ek-
sistentiaalista merkitystd. On tietysti filosofisia koulukuntia,
jotka katsovat etti keskeiset filosofiset ongelmat koskevat kielti.
On kuitenkin huomattava, ettdi myds ihmisen muut kuin kielel-
liset kokemukset jisentivit hinelle maailmaa hinen ympiiril-

222.  Irigaray 2002, s. 8-9.

223.  Irigaray 2002, s. 33.

224.  lIrigaray 2002, s. 50-51.

225.  Irigaray 2002, s. 61-62.

226.  Vrt. Laughlin: Fuzziness and phenomenology in ethnological resear-ch:
insights from fuzzy set theory.



ladn. Kaikki kokemukset niyttivit maailman merkityksii: eri-
laiset maailman ilmiét merkitsevit meille jotakin. Jos kivelem-
me pimeilld kadulla ja pelkiimme, timi pelko on olemassa
kokemuksessamme, vaikka emme kisitteellistdisikddn siti. Maa-
ilma niyttiytyy silld hetkelld pelottavana huolimatta siitd, an-
nammeko tille tunteelle nimei vai emme.?* Jos siti vastoin sa-
massa tilanteessa koemme itsemme vitaalisiksi ja voimakkaiksi
ja koko olemuksemme on virittynyt positiivisesti, myos ympi-
ristd niyttdd vihemmain pelottavalta.

Lauri Rauhala kirjoittaa, ettd “myds erilaiset tajunnalliset
vireet, perustunnelmat ja elimykset ovat niitd kokevalle ihmisel-
le samantapaisessa maailmaa jisentiviss, heijastavassa tal esitti-
vissi funktiossa kuin kielen sanat tai muut erilaiset vilittivit
merkit.”*?® Tdhin voisi lisitd myos keholliset kokemukset. Niin-
pd Rauhala toteaakin, ettd “nikemys, jonka mukaan ihmisen
kokemiskapasiteetin selvitys olisi aloitettava vasta kielen tasolta,
on tdysin riittimiton.”?? Erityisesti timd pitdd paikkaansa sel-
laisten kehollisten kokemusten suhteen, joita pystymme vain
vaivoin kuvaamaan selkein kisittein. Joudummekin usein kiyt-
timiin tillaisessa kuvauksessa erilaisia metaforia ja vertauksia.
On kuitenkin tirkeid tutkia niitd kokemuksia sininsi ja pyrkid
ymmartimiin niiden konstituoiva merkitys inhimilliselle eksis-
tenssille yleisemmin. Rauhala kritisoikin siti, etti filosofian pii-
rissd ei ole kiinnitetty tarpeeksi huomiota sithen, “mitd koke-
mus on sisdinpiin kokevalle ihmiselle itselleen. Sillihin saattaa
olla mullistavia vaikutuksia myos asianomaisen kehon funktioi-
hin. Sen sijaan itimaisen ajattelun perinteessi timi kokemuk-
sen dimensio on aina saanut suuremman huomion kuin ulkois-
tettu merkkifunktion ulottuvuus. Puhetta siini on suorastaan
pilkattu. Viisas ei puhu, vaan vaikenee.””° Viisas my6s hengit-
ti4 tietoisesti, voisi tihin lisdtd.

227. Ks. Rauhala 1993, s. 124.
228. Rauhala 1993, s. 124.
229. Rauhala 1993, s. 125.
230. Rauhala 1993, s. 142.
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Pyrin kuviossa 1 havainnollistamaan yksinkertaistetusti
muutaman kisitteen kautta sitd, miten kisitteemme muuttuvat,
kun likkumme kuvauksessamme ego-tietoisuutemme alueelta
kohti kehontietoisuutta.

ego-tietoisuus

teoreettinen ajattelu kolmio

tunne rakkaus, viha

kosketus hyviily, kipu

kehollinen nautinto orgasmi

kehon vitaalisuus hehku
kehontietoisuus

Kuvio 1. Kiisitteiden muuttuminen siirryttiessi kuvauksessa ego-tietoi-
suudesta kehontietoisuuden alueelle.

Lihimpini ego-tietoisuuttamme olemme puhtaassa teoreetti-
sessa ajattelussamme. Voimme tiydellisesti kadottaa tietoisuut-
emme kehostamme ja keskittyd pelkistidn tihin kisitteelliseen
toimintaan. Miti abstraktimmasta ajattelusta on kyse, siti selke-
immit ovat kisitteemme. Jos otamme esimerkiksi matemaatti-
sen kisitteen “kolmio”, sen alueen rajat ovat tismilliset. Olem-
me helposti yksimielisii siitd, miki kuvio ei kuulu timin kisit-
teen luokkaan. Mutta jos nyt siirrymme vaikkapa kuvaamaan
tunteitamme, emme endi voikaan kiyttdd yhed selkedsti midri-
teltavid kisitteitd. Tiedimme, mitd tarkoitetaan rakkaudella,
mutta sen rajan méidrittiminen, missi rakkaus tismillisesti otta-



en loppuu ja alkaa vaikkapa vain ystivyys, on mahdoton tehti-
vi. Tami kisitteen sumeus ei silti estd meitd kdytcimastd sitd. Se
on tarpecksi tismillinen kiytinnon tarpeisiimme. Rakkaus ei
ole loogisesti tismillinen kiisite, mutta se on eksistentiaalisesti
tarpeeksi tismillinen. Se ei mydskiin ole pelkistiin kisite, joka
on “mielessimme”, vaan viittaa joskus hyvinkin voimakkaaseen
keholliseen tuntemukseen jossakin rinnan tai sydimen alueella.
Tunteissa siirrymmekin jo vahvasti kehontietoisuuden alueelle.

Kun kosketamme toisen kehoa tai omaa kehoamme, tun-
nemme kosketuksen aistimuksen. Kosketuksen laadusta ja voi-
makkuudesta riippuen voimme kuvata kehollista tuntemustam-
me erilaisin kisittein. On olemassa hyviilevid kosketus, mutta
myds kosketus, jonka tunnemme kipuna. Hyviilyn ja kivun ki-
sitteiden alueiden rajat ovat sumeita. On vaikea sanoa tarkasti,
missi kohtaa hyviily muuttuu pelkiksi rutiininomaiseksi koske-
tukseksi tai missd kulkee tdsmillinen kivun raja. Voimme kui-
tenkin kiytedd nidicd kisitteitd helposti kuvatessamme tiettyji
merkittivii kokemuksemme alueita.

Voimme saada kehollista nautintoa monien aistiemme
kautta. Esimerkiksi kosketus kehomme eri kohdissa tuottaa eri-
laisen nautinnon. Kokemuksemme laatu on erilainen riippuen
siitd, mitd kohtaa kehoamme hyviilliin. Meilld ei ole kuiten-
kaan tismillisid kisitteitd ndiden kokemuslaatujen erottamisek-
si. Voimme puhua esimerkiksi seksuaalisesta nautinnosta yleen-
sd, mutta tillainen kisite kuvailee vain hyvin karkeasti sitd, miti
se yrittdd kuvata. Seksuaalista huippukokemusta kuvaava kisit-
teemme “orgasmi” on sumea ja kuvaa hyvin monenlaisia ja eri-
asteisia kokemuksia. Seksuaaliseen nautintoon liittyvin kisit-
teiston kehittymittomyys liittyy sithen yleisempiin tapaan, mi-
ten kulttuurissamme keho ja erityisesti sen seksuaalisuus on
kielletty. Toisaalta seksuaalisen kokemuksen alueella litkumme
lihelld kehoa ja kehontietoisuutta, alueella, joka tietylld tapaa
vastustaa selkeii kisitteellistd ilmaisua.

Seksuaalinen kokemus on yksi esimerkki siitd, mitd tarkoi-
tan ylld olevassa kuviossa vitaalisella” kokemuksella. Voimme
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kuitenkin katsoa kehon vitaalisuutta my®és siitd nikokulmasta,
miten se ndyttiytyy ~kontemplatiiviselle keholle”. Tarkoitan sil-
loin sitd kokemusta, joka avautuu kehon harjoittamisen, hengi-
tyksen harjoittamisen ja sisdisen kuuntelun kautta. Harjoitus te-
kee meidit tietoiseksi kehon sisdisestd limmosti, erdinlaisesta
"hehkusta”, jota on vaikea kisitteellistdd. Se on tietoisuutta ke-
hon eldvisti sisdisyydestd, jolla on tietty struktuuri. Harjoituk-
sen alussa emme tunne titd kehon sisdistd limpoid kaikkialla ke-
hossamme, mutta harjoituksen edetessi herkistymme niin, ettd
koko keho alkaa ikidn kuin sykkii titi sisdistd limpod. Kun kat-
somme titi kokemusta tarkemmin, voimme havaita siini erdin-
laisen pistemiisen tai tihtimiisen rakenteen, jolloin kehon sisii-
nen kokemus avautuu erdinlaisena vitaalina, limpéiseni, tih-
timiisend sykkeeni. Kisittelen tarkemmin titd kokemusta ke-
hon vitaalisuudesta seuraavassa luvussa.

Jo tistd lyhyestd kuvauksesta kiy ilmi, ettd kuunnellessam-
me kehomme vitaalisuutta ja yrittdessimme kuvata sitd, jou-
dumme kiyttimiin metaforia ja vertauksia. Kuvasin edelld yhti
kehollista kokemusta kisitteilld "hehku”, ”tihtimiinen”, ”piste-
miinen” ja “syke”. Vertauksen tai metaforan avulla voi tuoda
esiin kokemuslaadusta yhden aspektin, vaikkakaan sama vertaus
ei kata kokemuksen muita ulottuvuuksia. Siksi samaa koke-
musta valotetaankin usean vertauksen avulla. Kisitteelli “heh-
ku” viitataan sithen kokemukseen, joka on meille tuttu, kun sei-
somme lihelld tulta tai kun poskemme "hehkuvat”. Kyse on tie-
tynlaisesta limmon kokemuksesta. Kisite ”tihtimiinen” antaa
meille mielikuvan tihtitaivaasta. Se muistuttaa kokemuksesta,
joka on avaruudellinen, syvi. Edelleen se muistuttaa tihdisti,
jotka tuikkivat. Kaikki nimi kisitteet yhdessi pyrkivit kuvaa-
maan sitdi kokemuslaatua, joka on lisni kontemplatiivisen ke-
hon vitaalisuudessa.



Ajatteleva keho

Kuvasin edelld lyhyesti sitd, miten kisitteemme muuttuvat sa-
malla kun kuvauskohteemme muuttuvat. Teoreettinen ajattelu
pyrkii operoimaan tismillisilld kisitteilld, mutta mitd lihem-
miksi koettua kehoa kuvauksessamme siirrymme, sitd sumeam-
miksi kisitteemme muuttuvat. Filosofille se on tietysti ongelma
ja haaste. Haaste se on siksi, ettd hin joutuu luomaan kokemus-
ta kuvaavaa (poeettista) kieltd, ongelma siksi, ettd hinti ei hel-
posti ymmiirreti. Ongelma se on myos siksi, ettd kohtaamme
tissd kaksi erilaista ajattelun tapaa tai tyylid, jotka ovat mydos
kulttuurisidonnaisia. Yritin seuraavassa kuvata niiden kahden
ajattelun eroa ja miten ne sijoittuvat eri kohtaan kehossamme.
Koko ajatus siitd, ettd tietynlainen ajattelutapa sijoittuu johon-
kin kohtaan kehoa, on linsimaiselle ihmiselle ja filosofillekin
outo. Toisin on idissi. Japanilaisessa kulttuurissa on tiysin mah-
dollista ja ymmirrettivii kehottaa toista ajattelemaan ongelmaa
vihemmin piilldin ja enemmin Aaralla, vatsalla.®®' Niin on
mahdollista kulttuurissa, jossa tietoinen hengityksen harjoitta-
minen on keskeinen itsen tutkimisen ja kehittimisen menetel-
ma.

Japanilainen filosofi Hiroshi Ichikawa on pyrkinyt fenome-
nologisissa tutkimuksissaan perustelemaan nikemystd, jonka
mukaan “keho on henki”*?. Hinen nikemyksensi ovat hyvin
samansuuntaisia Merleau-Pontyn nikemysten kanssa. Hin pyr-
kii Merleau-Pontyn tavoin purkamaan karteesiolaista dualismia
hylkdimalld aluksi kehon ja mielen kisitteet ja palaamalla sii-
hen, miten koemme kehomme toiminnassamme. Timi koke-
mus on kuitenkin ensisijainen ja perustava. Se on se esireflektii-
vinen taso, josta vasta reflektion avulla nostamme esiin kisittei-
td. Ichikawa paityy kuvaamaan titd peruskokemustamme Mer-

231.  Von Diirckheim 1971, s. 54. Ilmaisu atama de kangaeru tarkoittaa
ajattelua piilld, hara de kangaeru on timin vastakohta: ajattelu vat-
salla.

232. Nagatomo 1992, s. 5.
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leau-Pontyn tavoin kehosubjektin kisitteelld. Timi kehosubjekti
on se kokemuksellinen horisontti, josta kehon ja mielen kisit-
teet on itse asiassa absrahoitu. Lihtokohtana on kokemus kehon
ja mielen ykseydestid. On olemassa perustava kokemushorisont-
ti, jossa keho on sama kuin mieli, mieli on sama kuin keho.
Timi kehosubjektin kokemushorisontti kulkee ego-tietoisuu-
den selkeydesti kehontietoisuuden himiriin. Kyseessi on kui-
tenkin sama kokemuksellinen jatkumo, jonka selkeydessi on
aste-eroja. Ego-tietoisuutta voimme kuvata selkeimmin kisit-
tein, kehontietoisuuteen liittyvd kokemus on tietyll tavalla hi-
mirdd. Kuvasin titd ego-tietoisuuteen liittyvien selkeiden ja
kehotietoisuuteen liittyvien “sumeiden” kisitteiden eroa edelli.

Ichikawan lihtokohta on siis se, ettd on katsottava liheltd
sitd, miten koemme itsemme toimiessamme. Ja kun teemme ti-
min fenomenologisen kidinteen kohti kokemustamme, huo-
maamme ettd esiin nousee erddnlainen subjektikeho tai keho-
subjekti, kehollinen toimija, joka on perustana sille, ettd voi-
daan tehdi kisitteellinen ero kehon ja mielen vililld. Kehon ja
mielen dualismi perustuu siis abstrahointiin. Pitii siis kysyi esi-
merkiksi, miki on kokemukseni, kun kirjoitan titd tekstii.
Koen ympiristoni aisteissani. Tietokoneen kovalevyn tuuletin
humisee, vilkaisen vililld ulos ja nden sumuisen ilman, ikkuna-
laudalla poikani kuvan, kehoni tuntuu vield limpéiseltd aamun
harjoituksen jiljiltd. Kun suuntaan tietoisuuteni ajatteluproses-
siini, huomaan, ettd mieleni on aivan hiljaa, ja tistd hiljaisuudes-
ta nousee esiin sanoja, jotka kehoni, erityisesti sormeni yhtiai-
kaisesti, kun ne ilmestyvit, kirjoittavat tietokoneeni ruudulle.
[tse asiassa vain harvoin sanat syntyvit ensin mielessini ja kirjoi-
tan ne sitten, usein on niin, ettd sormeni naputtavat ndppaimis-
tosti esiin ajatukset samanaikaisesti kun ne ilmestyvit mieleeni.
Vililld tuntuu siltd, ettd en ajattele lainkaan, sormeni tietdvit,
mitéd haluan kirjoittaa. Sitten palaan lauseen alkuun ja luen sen
lipi vain mielessini. Silli aikaa kehoni on tiysin litkkumaton.
Kiteni lepddvit nippdimistolld. Vain silmini litkkuvat katseeni
siirtyessd riviltd toiselle. Ei ole lainkaan itsestdin selvii, ettd



teoreettinenkaan ajattelu tapahtuisi vain mielessini jotenkin ir-
rallaan kehostani. Useasti huomaan, etti itse kirjoittamisen pro-
sessi, siis se fyysinen prosessi, ettd sormeni naputtelevat tieto-
koneeni nippidimiston kirjaimia, synnyttid tekstid, saa ikdin
kuin ajatuksen luistamaan. On mahdoton erottaa sitd, miki osa
tdstd prosessista tapahtuu kehossani ja miki mielessini. Ennem-
minkin kyse on jostakin kokonaisuudesta, kehosubjektista, jossa
koko timi prosessi tapahtuu. Koko kehosubjekti on se joka
myds “ajattelee”.

Kun hiljennyn odottamaan seuraavaa ajatusta, tulen tietoi-
seksi hengityksestini, palleani liikkeestd, hienon hienosta eli-
min virindstd kauttaaltaan kehossani. Kirjoittaessani tietoisuu-
teni keskio on jatkuvassa liikkeessi koko tissi kehosubjektin ko-
kemushorisontissa: se kulkee ego-tietoisuuden selkeisti kisitteis-
td vililli kehontietoisuuden himiriin kokemukseen elimisti
minussa. Juuri nyt timi kokemus on kevyen haikeuden viritti-
mi. Tietoisuuteni liikkkuu koko tissi maastossa vapaasti, enki
voi sanoa, etti timin cogiton rationaalinen osa olisi jotenkin
perustavampaa kuin kehontietoisuuteeni piirtyvi elimin virini
ja sen viritys. Pdinvastoin. Vain tuon elimin virinin kannattele-
mana voi koko kokemushorisontti tietoisuutena avautua. Ilman
tuota elimin virinii, jonka lihelle pdisen nimenomaan kehon-
tietoisuudessani, el mitiin ego-tietoisuutta ja sen abstrakteja
kisitteitd voisi olla edes olemassa. Kokemukseni on kehosubjek-
tista kohti kisitteitd. Myos ‘kehon’ ja ‘mielen’” Kisitteet saavat
alkunsa tisti.

o

Sisdainen avaruus

Kun puhumme ajattelun paikasta kehossa, viittaamme kehon
sisdiseen avaruuteen??. Kehon sisiinen avaruus on kokemuksen

233. 7Sisiinen avaruus’ on tietysti metafora, joka viittaa kahteen suun-
taan. ”Sisiinen” viittaa kehon sisitilaan, sithen, miten koemme ke-
homme sisiltipdin.” Avaruus” on jotakin, minki niemme. Sille on
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avaruutta, joka eroaa geometrisesta avaruudesta.”* Kehon sisii-

nen avaruus on tietoisuutta, jolla on avaruudellista ulottuvuut-
ta. Dualistisessa kisitteistdssi emme voi puhua tietoisuudesta
avaruudellisin kisittein. Avaruudellisuus liittyy vain ruumiiseen
ja fyysiseen, objektiiviseen, avaruudelliseen todellisuuteen. Ke-
hontietoisuus on kuitenkin jotakin, joka on seki tietoisuutta
ettd avaruudellista. Tdmin kokemuksen kuvauksessa dualistinen
kielenkdytto ei pide. Kehontietoisuudessa keho on tietoinen tai
keho on sama kuin tietoisuus. Ichikawan sanoin: keho on tietoi-
suus. Tdmi on sisiinen kokemuksemme, ei teoreettinen lihto-
kohtamme. Sisiisen kokemuksen fenomenologia siis paljastaa
meille dualististen kisitteiden riittimittdmyyden niiden tilojen
kuvauksessa. Hengityksen tietoinen harjoittaminen on erdinlai-
nen sisiisen avaruuden tutkimusmenetelmi.

tyypillistd syvyys, rajattomuus, himiryys, salaperiisyys. Kun suljem-
me silmdmme ja yritimme kuunnella kehon sisitilaa, emme voi sul-
kea tdysin katseen elementtid timin kokemuksen ulkopuolelle. Vaik-
ka silmimme ovat kiinni, niemme silti “edessimme” “avaruudelli-
sen” tilan. Kehon sisitilan kokemuksessa timi katseen elementti se-
koittuu muihin kehon kuuntelun esiin nostamiin elementteihin. Vrt.
Bailey 2000 (s.150-151), jossa hin kirjoittaa, ettd ”(...) voidaan aja-
tella, ettd tietoisena ollessa sisdinen katse ei voi olla tiysin pimei ja
hiljainen, mentaalinen kokemus sisiltdi aina jotakin kuviteltua”.

234. Linsimaisessa fenomenologiassa ei titi “sisdisen avaruuden” tema-
tiikkaa ole paljon kisitelty. Esimerkiksi Merleau-Ponty “havainnon
fenomenologiassaan” kisittelee kylld koettua avaruutta, mutta kehon
sisdisen kokemuksen rakenteiden systemaattista analyysia ei hinelti
l6yd4. Hin kisittelee kyllid hyvin yleiselld tasolla koettua kehoa, “ke-
hosubjektia”, sisdisen ja ulkoisen vilisti “kiasmaa” jne. mutta sen
tyyppistd kehon sisiisen avaruuden fenomenologiaa, miti tissi
tutkimuksessa pyrin tekemiin, hin ei tee. Ks. yksi tillainen yritys:
Sarukkai 2002. Sarukkai tunnistaa hengityksen merkityksen kehon
sisdisen kokemuksen avaajana, mutta rajoittuu kisittelemiin lihinni
sisdelinten kokemista joogan perinteessi. Ks. myds Olkowski, Mor-
ley 1999. Timi kirja antaa hyvin kuvan siitd, miten kisite “sisdisyys”
tai 7sisiinen elimid” ymmirretiin yleensd ihmisen psyykkiseni
elimind myos silloin, kun lihtskohtana on Merleau-Pontyn filoso-
fia. Yhdessikiin artikkelissa ei kisitelld kehontietoisuutta.



Fenomenologisessa kirjallisuudessa erotetaan toisistaan yleen-
sd ulkoinen, nk. objektiivinen avaruus ja koettu avaruus.*> Ob-
jektiivisella avaruudella viitataan ulkoiseen todellisuuteen niin
kuin fysiikka sitd kuvaa. Se on geometrinen avaruus, jota voi-
daan mitata. Koetulla avaruudella tarkoitetaan siti, miten me
koemme objektiivisen avaruuden. Esimerkiksi koettu etidisyys
voi olla tdysin toinen kuin objektiivinen etdisyys. Se miki on
avaruudellisesti lyhimmin matkan paissi, ei ole vilttdimirtid ko-
kemuksellisesti lihelld. Heidegger antaa tistd esimerkiksi silmi-
lasit, jotka ovat objektiivisesti hyvin lihelld, mutta kokemuksel-
lisesti hyvin kaukana: yleensi emme nie niitd lainkaan.?* Koe-
tun avaruuden fenomenologia voidaan ulottaa myés kehon alu-
eelle. Silloin voidaan puhua kehon sisidisestd avaruudesta.

Kyse on siis siitd, miten koemme kehomme, kun kuunte-
lemme sitd sisiltdpidin eli proprioseptisessi tietoisuudessam-
me.”” Voimme tarkastella kehomme sisiistd avaruutta monesta
nikokulmasta, jotka kaikki valottavat meille siihen liittyvid eri-
laisia kokemuslaatuja. Objektiivisessa avaruudessa voimme pu-
hua esimerkiksi mitattavasta etdisyydestd. Esineet ovat tietyn
matkan piddssi toisistaan. Ichikawa toteaa, ettd kehon sisiisessd
avaruudessa etdisyydestd voidaan puhua vain kvalitatiivisessa
mielessd ja se riippuu kehomme historiasta, harjoituksesta, tai-
doista ja muista subjektiivisista seikoista.”® Objektiivinen ava-
ruus on homogeeninen, kehon koettu avaruus on epijatkuva,
epimairiinen, vaihtuva, virtaava, tilanteen ja kokemuksen, har-
joituksen mukaan muuttuva. Keho on sisiisesti koettuna kivun,
mielihyvin, tunteen, aistimuksen himiri paikka, jonka muoto
on muuttuva ja se on tietylld tavalla rajaton. Sen ulkoraja ei ole

235. Ks. Klemola 1998, s. 38-40.

236.  Heidegger 2000, s. 142.

237.  Ks. myds Gallagher 2003. Artikkelissa Gallagher kisittelee lyhyesti
myds proprioseptisen kentin rakennetta.

238. Nagatomo 1992, s. 10.

143



144

ihon pinta.?* Ihminen voi kokea kipua amputoidussa raajassa.
Sisdisen kehon avaruus voi siis ylittdd objektikehon avaruudelli-
sen tilan.**

Kehon koetussa avaruudessa lihellid ovat ne kehon osat joita
voimme helposti liikuttaa, kuten silmit, sormet ja jalat. Kauka-
na ovat ne kehon osat, joita emme voi lainkana tietoisesti liikkut-
taa tai vain vaivoin, esimerkiksi sisielimet. Ndimi osat tulevat
vain harvoin tietoisuutemme piiriin ja niin ne ovat kokemuk-
sellisesti etdalld. Tamikin etdisyys on eldvi ja riippuu kehon his-
toriasta, harjoituksesta, kokemuksesta, ympiristosti. Sairas ke-
hon osa koetaan liheiseksi vaikka se normaalisti sijaitsisikin ke-
homme sisiiselld kartalla kaukana.?*! Tietoinen liike tuo kehon
lilkkkuvan osan kokemuksessa lihemmiksi. Kehon automaatti-
set toiminnot jidvit kehon himirin tietoisuuden piiriin. Sisii-
nen kehon avaruus on eri kuin objektikehon rakenne. Objekti-
kehon rakenne on kiintei tai ainakin hitaasti muuttuva, subjek-
tikehon avaruus on elivi rakenne, tietylld tapaa rajaton, mittaa-
maton, joka jatkuvasti luo itseidn uudelleen, muuttuu tietoi-
suuden keskion liikkuessa.

o

Sisdisen avaruuden moninapaisuus

Ego-tietoisuus, sen kokemuksellinen keskusta, paikallistuu ke-
hon sisiisessd avaruudessa ylds pain ja kaulan seudulle, jossa si-
jaitsevat objektikehon ulkoiset aistit ja d4ntd tuottavat elimet.
Havaitset timin helposti, kun ajattelet vaikka puhuvasi jotakin.
Sulje silmiisi ja tee niin. Puheen paikka hahmottuu kehon sisii-
sessd avaruudessa sinne, missi se tapahtuisi objektikehossakin,

239. Mybs aisteissa kehon ulkorajat ovat tavallaan himirit. Merleau-Pon-
ty kiyttdd esimerkkind sokean miehen keppid kuvatessaan sitd, miten
esine voi tulla osaksi koettua kehoa, jolloin sen kepin piisti tulee
“sensitiivisyyden aluetta”. Merleau-Ponty1986 s. 143.

240. Nagatomo 1992, s. 11.

241.  Nagatomo 1992, s. 10.



jos puhuisit ddneen. Puhuja paikallistuu jonnekin piin ja erityi-
sesti ddnielinten alueelle. Voit kuvitella myds katsovasi tai kuule-
vasi jotakin. T4mi katsomisen ja kuulemisen paikka hahmottuu
myos kehon sisiisessi avaruudessa piian alueelle. Jos vaikka sul-
jet silmisi ja katsot mielessisi omaa kehoasi, nikékulmasi on
ylhailed alaspiin. “Katsoja” on jossakin piin alueella silmien ta-
kana. Jos nyt kuitenkin yritit tavoittaa tarkemmin sen, joka
kuulee ja joka katsoo, niin et l6ydikidin mitdin.

Voit yrittdd 16ytdd sen egon, joka puhuu, katsomalla sisii-
sesti sitd paikkaa, jossa ajatus syntyy.*** Ajatuksen syntymiselli ja
katoamisella on oma paikkansa. Voi olla, ettd et ole koskaan kat-
sonut tuota kohtaa, jos et ole tottunut harjoittamaan mieltisi,
mutta voit tehdi sen helposti tekemilld ne reduktiot, jotka ku-
vasin luvussa kaksi.

Seuraavassa saman sulkeistamien harjoituksen muunnelma.
Sulje silmisi ja lausu mielessisi hitaasti ja tietoisesti sana “yksi”.
Tee se useamman kerran. Kun toistat sanaa "yksi” tule tietoiseksi
siitd tyhjdsti tilasta tietoisuudessasi, joka tiyttid sanojen vilit.
Lausu sitten mielessisi jilleen sana “yksi” ja katso sitd kohtaa
tietoisuudessasi, missid sana alkaa muodostua. Voit leikkii kirjai-
mella y ikidin kuin aloittaisit sanan lausumisen: yy ...y ... yyk....
y..., mutta palaatkin aina alkuun siihen kohtaan, missi vieli ei
ole mitidn: on vain tyhjyys. Niin voit 16ytii sen pelkin tai puh-
taan tietoisuuden tason, paikan, josta ajatukset syntyvit ja jonne
ne noustuaan katoavat. Sanan tai ajatuksen katoamispaikkaa
voit tutkia samalla tavalla olemalla tietoinen siitid kohtaa tietoi-
suudestasi, joka ilmenee kun olet lausunut sanan loppuun ja
vain odotat. Loydit jilleen paikan, missi ei ole mitdin. Mutta
jos kuuntelet tarkemmin tuota paikkaa, ponnistelet samalla ta-
valla kuin kuuntelisit hyvin hiljaista kaukaista dintd, huomaat
ettd hengitysliikkeesi miltei lakkaa. Pidittelet hengitystisi luon-
nollisella tavalla. Tdmi ilmié viittaa sithen intialaisten joogien jo
tuhansia vuosia havaitsemaan ilmi6én, ettd hengitystd piditti-

242.  Kiinalaisessa zenissi eli chanissa kiytetty menetelmi, nk. hua-tou,
sanan pdd”. Kisittelin titd lyhyesti jo kirjan ensimmiisessi luvussa.
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milli voi mielen assosiaatiovirran saada myos lakkaamaan.?®

Hengityksen hallitsemisesta tuli mielen hallitsemisen keino,
joka kehitettiin joogassa huippuunsa.?

Kirjoitin viitoskirjassani Ruumis liikkun - liikkuuko henki?
seuraavasti: “Odottaminen ilmenee kehollisella tasollamme
kuuntelemisena. Jos vain odotamme ja kuuntelemme, tulemme
hyvin pian tietoiseksi hengityksestimme. Siksi ei olekaan mi-
kdin ihme, ettd hengityksen tarkkaileminen on yksi perustava
metodi niin zenissi, samkhya-joogassa, taolaisuudessa kuin sufi-
mystiikassakin. Nimi ovat kaikki itsen projekteiksi kutsumieni
litkuntamuotojen ‘taustafilosofioita’.”*%

Hengityksen tietoinen harjoittaminen on siis keskeinen ke-
hon sisdisen avaruuden tutkimusmenetelmi. Pidi silmisi edel-
leen suljettuna ja kuuntele hengitystisi tarkasti. Hengitys on
yleensi tiedostamaton tapahtuma, joka voidaan kuitenkin ottaa
tietoiseen hallintaan. Normaalisti “ylitimme” hengityksemme
ja koko kehomme, mutta voimme myos asettaa tietoisuutemme
fokuksen hengitykseen niin, etti se tiyttdd tietoisuutemme kes-
kion ja jittdd sen egologisen keskion periferiaan. Mistd sitten
tulet tietoiseksi, kun tarkkailet hengitystisi? Voit tuntea sisdin-
hengitysvaiheessa, miten koko keskivartalosi laajenee ja ulos-
hengityksessd supistuu. Jos jatkat titd hengityksen tarkkaamista

243.  Ks. tistd esim. Chennakesavan 2000, jossa kirjoittajat tuovat esiin
linsimaista empiiristd tutkimusta, jossa hengityksen hallinnan ja sen
pysdyttimisen ja puhtaan tietoisuuden ilmenemisti on tutkittu me-
ditaatiotekniikoita harjoittavilla koehenkilsilla.

244.  Fenomenologisen filosofian ja joogan yhteydesti on jonkin verran
kirjoitettu. Ks. esim. Morley 2001. Morley kuvaa artikkelissaan joi-
takin yhteyksii klassisten joogan kisitteiden ja Husserlin fenomeno-
logian vililld, esimerkiksi “sulkeistamisen” ajatus. Hin vertaa myos
Merleau-Pontyn kehon filosofiaa joogan kisitykseen kehosta. Erityi-
sesti hin kiinnittdd huomiota joogan tapaan avata proprioseptistd
kokemusta tietoisen hengityksen (pranayama) ja asentojen, (asana)
avulla. Samoin hin korostaa Merleau-Pontyn kiasman kisitettd,
subjektin ja objektin kosketuspintaa ja nikee joogan hengitysharjoi-
tuksen yhteni kokemuksellisena tapana avata titd kisitettd.

245. Klemola 1989, s. 36.



pidempiin, huomaat, miten hengityksen rytmi hidastuu ja sen
kaikki vaiheet pitkittyvit. Hiljalleen tulet tietoiseksi siitd, miten
sisdisen avaruutesi keskipiste on sama kuin hengitysliikkeen kes-
kipiste, joka sijaitsee jossakin vatsasi seudulla.

Hiljalleen kehon sisiinen avaruus hahmottuu kaksinapaise-
na: Toisaalla on ajatuksen assosiaatiovirta, joka keskeyttdd hen-
gityksen tarkkailemisen (jossa siis timi virta on hiljainen) ja
joka sijoittuu kehon sisiisessd avaruudessa jonnekin ylos piin
alueelle. Toisaalla on hengityksen keskipiste, johon tietoisuus
suuntautuu. Se on alhaalla vatsan alueen sisissi. Tarkastelles-
samme kehomme sisiisti avaruutta voimme havaita sen siis ta-
vallaan kaksinapaisena. Samaistamme itsemme niisti toiseen
sen mukaan, miki on kokemuksemme omasta tietoisuudestam-
me. Voisi puhua tietoisuutemme kokemuslaadusta. Jos sama-
istumme egologiseen itseemme, koemme kehommekin ikiin
kuin piikehona”. Silloin hahmotamme kehontietoisuudes-
sammekin kehomme keskipisteen jonnekin piin alueelle. Suu-
rin osa kehostamme jii jatkuvasti tietoisuutemme periferiaan.
Koska suuri osa kehontietoisuudestamme on jatkuvasti taval-
laan tunnoton, se vaikuttaa my®s siihen tapaan, miten kannam-
me tai kisittelemme omaa kehoamme. T4mi on vahvasti linsi-
maiseen kulttuuriin liittyvid kokemusrakenne. Toisaalta elimme
voimakkaasti rationaalisuuden, jirjen kulttuurissa ja toisaalta
elimme myos katseen kulttuurissa. Nimi kummatkin koke-
mustavat asettavat kokevan subjektin kehon avaruudessa ylos
pdin alueelle. Puhe linsimaisesta ihmisestd "puhuvana piini”
kuvastaa titd peruskokemustamme.

Hengityksen tietoinen harjoittaminen synnyttii siis tietoi-
suuden kehomme avaruuden toisesta keskustasta, kohdasta mis-
si koemme hengitysliikkeen. Samalla tulemme tietoiseksi siiti,
ettd voimme litkuttaa tietoisuutemme fokusta kehomme ava-
ruuden sisilld ikdin kuin erilaisista intensiivipisteistd toisiin
intensiivipisteisiin. Voimme myos laajentaa titd kehon tietoi-
suuden fokusta koko kehon alueelle ja tulla yhi enemmiin tie-
toiseksi koko kehon sisiisestd avaruudesta ja siihen liittyvisti ko-
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kemuslaaduista. Voimme my®és laajentaa sen edelleen objektike-
hon rajoja laajemmaksi, koska sisdisen avaruutemme rajat eivit
ole objektiivisia vaan kokemuksellisia. On olemassa monia hen-
gitysharjoituksia, joissa pyritiin "hengittimiin koko keholla” ja
nidin ikdin kuin himirtimiin kehon sisi- ja ulkotilan rajaa.

Jos kuuntelemme kehon sisiisti kokemusta, niin voimme
16ytii siitd useita erilaisia, eri kokemuslaatuihin liittyvid ”inten-
siivipisteitd”, erddnlaisia keskuksia. Seuraavat nelji tillaista kes-
kusta, joista siis jo kahta olen lyhyesti kisitellyt, avautuvat har-
jaantumattomankin kehon kokemuksen fenomenologisessa tar-
kastelussa. Jo tissi voi lyhyesti huomauttaa, etti kaikkiin ndihin
kehomme kohtiin liittyy oma ajattelemisen ja olemisen ”tyylin-

o
si”.

(1) Piii. Jos ajattelemme ja kuuntelemme ajatteluamme si-
sikautta, sen kokemuksellinen keskus asettuu jonnekin piin
seudulle: puheessa kurkun seudulle, visuaalisissa mielikuvissa
ylemmiiksi jonnekin silmien taakse. Kun elimme ego-tietoisuu-
temme assosiaatiovirrassa, joka on tiynnd sisdistd puhetta, mieli-
kuvia, muistoja ja suunnitelmia, ylitimme helposti koko ke-
homme, mutta jos kdinnimme sisdisen katseemme itseemme,
yritimme tulla tietoiseksi egologisen aktiivisuutemme paikasta,
16ydimme sen koetun kehon pdin alueelta. Sisdinen puhe tun-
tuu kurkun alueella, “kurkkukeskuksessa”, joka avautuu ndin ra-
tionaalisuuden ja kielen paikaksi. Sisiinen katse paikantuu jon-
nekin silmien viliin ja niiden taakse. Tdmi "kolmas silmi” avau-
tuu niin kuvittelun ja visioiden paikaksi.?*

(2) Sydiin. Jos olemme tilanteessa, jossa sydimemme lyon-
nit ovat kiihtyneet ja tunnemme sydimemme pomppivan rin-
nassamme, kehon kokemuksellinen keskus asettuu rintaamme,
jonnekin sydimen seutuville. Niin on myds kun tunnemme
voimakkaan empatian tai rakkauden tunteen, jolloin koko rin-
nan ja sydimen seutu tuntuu limpimiltd. Tdhinkin voi liittyd
syddmen lydntien kiithtyminen. Sydin tuntuu siis kithtymyksen
ja rakkauden keskukselta.

246. Nimi metaforat viittaavat intialaisen joogan chakra-opiin, nk.
“mystiseen fysiologiaan”. Ks. Eliade 1989.



(3) Vatsa. Kun mieli on tyhji ja keskitymme hengitykseen,
kehon kokemuksen keskipiste asettuu vatsan seudulle. Mieli on
silloin tyyni ja tasapainoinen, hengitysrytmi hidastuu ja koem-
me toimivamme kehomme keskustasta. Erityisesti aasialaiset
perinteet korostavat titi tietoisen hengitysliikkeen paljastamaa
kokemuksellista kehon keskustaa. Japanin kielen kisite hara,
vatsa, jolla titd paikkaa kuvataan, on kulttuurisesti hyvin moni-
tasoinen kisite.”’ Japanilaisessa perinteessi koko ihmisen per-
soonallisuuden keskus on tissi pisteessd. Vatsa liittyy kokemuk-
seen persoonallisuuden keskustasta, kehon ja mielen yhteydesti,
tasapainosta, harmoniasta, elimin virran liheisyydesti.

(4) Sukupuolielimer. Kehon alaosaan, sukupuolielinten
ympiristéon, liittyvit monet seksuaaliset kokemuksemme. Eri-
tyisesti maskuliinista seksuaalisuutta voidaan pitdd "falloskeskei-
send”, jolloin timin keskuksen ohjaamaa viettitoimintaa ja ajat-
telua voidaan kuvata “fallosajatteluksi”, joka on maskuliinisen
kulttuurin yksi keskeisimmisti ajattelun muodoista.

Nimai nelji kehomme kokemuksellista keskusta paljastuvat
helposti kehon sisdisen avaruuden fenomenologialle. On mydos
muita keskuksia. Erityisesti tietoisen hengityksen ja sen kautta
kehon keskustan ja kontemplatiivisen kehon harjoittaminen voi
avata sellaisia kokemuksen alueita, jotka eivit ole nikyvissi har-
jaantumattomalle keholle. Tami kehon nk. “mystinen fysiolo-
gia’?*, jota kuvataan monissa aasialaisissa harjoitusten perinteis-
sd, avautuu erilaisten systemaattisten harjoitusten tuloksena.
Mutta koska timi kokemuksen alue on ristiriidassa linsimaisen
tieteellisen ihmiskisityksen kanssa, sitd ei linnessi tunneta eikd
tunnusteta huolimatta siiti, ettd esimerkiksi kiinalainen vuosi-
tuhansia vanha perinteinen liiketiede perustuu edelleen tihin
nikemykseen ihmisesti.

Totesin edelld, ettd kaikkiin niihin kehomme kokemuksel-
lisiin keskuksiin liittyy tietty ajattelun ja olemisen tapa tai tyyli.
Tédmin tyylin kautta kiy ymmirrettiviksi se, ettd on mahdollis-

247. Diirckheim 1971.
248.  Eliade 1989.
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ta puhua ajattelusta piilli tai ajattelusta kehon keskustalla. Tie-
toisen hengityksen harjoittaminen avaa kokemuksemme ke-
homme sisdisen avaruuden keskustasta. Tdmi keskusta voidaan
kokea myds kaiken toiminnan ja ajattelun lihtokohdaksi. Se
tarkoittaa silloin koko persoonan toimintaa. Siihen liittyy myos
kokemus tahdonvoimasta, vitaalisuudesta, elimin prinsiipistd,
mutta myds salaisuuden hyviksymisesti.

Ajattelua vatsalla, keskustalla

Hengityksen tietoinen harjoittaminen avaa meille kontempla-
tiivisen kehon kokemuksen. Tiamin kehon kokemuksellinen k-
eskipiste on sama kuin hengitysliikkeen kokemuksellinen keski-
piste. Tdmi keskusta (jap. hara, kiin. dan-tien) paljastuu harjoit-
tajalle erdinlaiseksi psykofyysiseksi keskustaksi, johon hin voi
ankkuroida koko olemuksensa ja toimintansa. Japanilaisessa pe-
rinteessd ollaan erityisen herkkiid nikemiin se, tapahtuuko toi-
minta tistd koko persoonallisuuden keskustasta. Japanilaisessa
traditionaalisessa kulttuurissa, jota voidaan kutsua “zen-kult-
tuuriksi”, tietyt kontemplatiivisen kehon kokemuslaadut ovat
edelleen yleistd kulttuurista pddomaa.

Erilaisissa zen-taidoissa hengityksen harjoittamisella on kes-
keinen asema. Niin on erityisesti budo-lajeissa. Hengityksen
harjoittamisen merkityksen niissi taidoissa voisi kiteyttai lyhy-
esti seuraaviin neljiin kohtaan:

1. Hengitys ilmentii elimin perusrytmii. Tietoisena ja “avattuna”
se herkistdd ja lisid elinvoimaamme (jap. ki, kiin. qi). Tami
voidaan tulkita kehontietoisuuden avautumisen kautta ja se
viittaa “elimin prinsiipin™** kokemukseen.

249.  Seuraavassa luvussa kisittelen titi ja muita tissi esiin tulevia "kon-
templatiivisen kehon” kokemuksia tarkemmin.



2. Tietoinen hengitys on perustava tekniikka tietoisuuden virran
saattamiseksi yhteen kohteeseen ja sen pysiyttimiseksi. Ta-
kana on ajatus: kun hengitys pysihtyy, mieli pysihtyy. Hengi-
tystd kontrolloimalla voidaan siis kontrolloida erilaisia mielen
tiloja ja tyhjentdd mieli. Samoin piinvastoin: erilaiset mielen-
tilat nikyvit hengitysrytmissi.

3. Voimakas, avattu ja tietoinen hengitys on my®s “sisdisen voi
man” perusmoottori. Tdmi perustuu kokemukseen, ettd hen-
gitys kantaa itse asiassa kaikkea liikettd aivan kuin sydimen
rytmi verenkiertoa. Hengitys opettaa ja avaa koko kehon voi-
maa ja siihen liittyvid koko kehon avautumis- ja sulkeutumis-
liikkeicd.

4. Voimakas, avattu ja tietoinen hengitys tuottaa tietoisuuden
“keskustasta”. Budossa timi liittyy lihinni tekniikan ja dinen
kiyttoon, jotka kummatkin syntyvit tistd keskustasta. Laa-
jemmassa yhteydessi se merkitsee koko persoonan asettami-
sesta kaiken toiminnan taakse.

Zenissi timi ajatus tarkoittaa sen seikan jalostamista, ettd kaikki
toiminta, myos d4ni, syntyy ~todellisesta itsestd”. Japanilaiset si-
joittavat “todellisen itsen” fyysisesti vatsalle, siis ”haraan”. Yhte-
yden saaminen ”haraan” viittaa yhteyteen “todelliseen itseen”.
Puhe "keskustasta” tarkoittaa japanilaisessa perinteessi seki fyy-
sistd ettd henkistd keskusta, koska ihminen nihdiin kokonai-
suutena eiki kahdesta todellisuudesta koostuvana.

Tietoinen hengitys niyttii ja vakauttaa kokemuksen tistd
paikasta.

Japanilaisessa perinteessi sana haragei tarkoittaa kaikkia nii-
td taitoja ja taiteita, jotka harjoittavar haraa eli “vatsaa”. Niitd
ovat kaikki perinteiset taitojen ja taiteiden tiet (4o), mutta erityi-
sesti zenissd istumisen taito, zazen. Kaikissa niissi taidoissa kes-
kustalla, haralla, on psykofyysinen sisilts. Se viittaa ihmisen
persoonallisuuden keskustaan, todelliseen itseen, jonka kautta
hin on yhteydessi kaikkeen olevaan, mutta myos hengityksen
keskipisteeseen, joka samalla on my®s kehon fyysinen painopis-
te. Kaikissa harasta lihtevissd harjoituksissa siis myos aina har-
joitellaan niitd kaikkia keskustan elementteji.
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Miti sitten tarkoitetaan ajattelulla haralla, keskustalla. Ehkd
parhaan esimerkin tistd tarjoaa lyhyt kuvaus Rinzai-zenin koan-
harjoittelusta®’. Ensimmaistd koania pidetidn kaikkein tir-
keimpini, koska sen on tarkoitus toimia nk. "silmien avaajana’
todelliseen itseen. Yleisin ensimmiinen koan on nk. “Joshun
Mu”. Koan kuuluu niin: Munkki kysyi Joshulta: ?Onko koiralla
Buddha-luonto?” Joshu vastasi: "Mu!” “Mu” tarkoittaa tyhjyyt-
td” tai negatiivista vastausta yleensi, mutta opettaja yleensi ko-
rostaa, ettd tistd ei ole kysymys. On vain ymmarrettivd pelkka
“mu’”, tultava yhdeksi “mun” kanssa. Vie yleensi muutaman
vuoden harjoituksen, ennen kuin oppilas 16ytidd oikean tavan
vastata tihin koaniin. Mutta miti tapahtuu tissi prosessissa ja
millainen on se vastaus, joka voidaan hyviksyi? Mitd opettaja
vaatii hineltd ja hinen vastaukseltaan?

Asian voi sanoa hyvin lyhyesti: Hin oppi antamaan oikean
vastauksen barasta. Aluksi oppilas lahestyy koania etsien sille ra-
tionaalisia selityksid. Hin eldd hyvin voimakkaasti rationaalises-
sa egossaan. Hin yrittdd ratkaista koanin loogisena ongelmana.
Mutta opettaja hylkdi paitcaviisesti kaikki hinen ilylliset vas-
tausyrityksensi. Hiljalleen, ja se voi viedi vuosia, hin ikddn kuin
kiytead ilylliset voimansa loppuun, ajautuu erdinlaiseen ily-
lliseen umpisolmuun, jossa hinen mielensi lopulta tyhjenee
kaikista alyllisistd ponnistuksista. Hinen painsi tyhjenee ja hi-
nen kokemuksensa siirtyy yhi enemmin hengityksen keskus-
tan, haran alueelle. Kun hinen mielensi tyhjenee kiisitteellisestd
ajattelusta ja hin antaa ongelman ikiin kuin vain leviti keskus-
tassaan, hengityksessiin, voi syntyi erdinlainen intuitiivinen
oivallus.”" Mutta timin intuition syntypaikka on nyt hinen
haransa, hinen psykofyysinen keskustansa, joka on samalla
myds “todellisen itsen” paikka. Jos vastaus ei lihde seki fyysises-
td ettd henkisestd keskustasta, se ei ole koskaan hyviksyttivi.
Sen harjoituksen tason saavuttaminen, etti toimii aina keskus-
250.  Luvussa kuusi kisittelen tarkemmin Rinzai-zenin koan-jirjestelmis.
251.  Ks. intuitiivisen kokemuksen fenomenologisesta analyysisti: Petit-

mengin-Peugeot 2000. Kirjoittaja analysoi artikkelissa erilaisia intui-
tiivisen kokemuksen kuvauksia ja luo erddnlaisen intuition mallin,



tasta, siis todellisesta itsestd, eikd koskaan meneti sitd, vie zenin
kisityksen mukaan koko elimin.

Rinzai-zenin koan-jirjestelmi on noin tuhat vuotta vanha
menetelmi tutkia sitd, mikd ero on “pidajattelulla” ja “hara-
ajattelulla”. Kaikki kysymykset eivit ole rationaalisesti ratkaista-
vissa. On olemassa koko joukko kysymyksid, erityisesti kaikki
inhimilliseen eksistenssiin liittyvit peruskysymykset, joiden rat-
kaisu vaatii toisenlaista ajattelua. Heidegger yrittii esittdd samaa
ajatusta Gelassenbeit -teoksessaan. Hin tekee eron laskevaan
ajatteluun” ja "mieltd etsivddn” tai “mietiskeleviin” ajatteluun.
Laskeva ajattelu tarkoittaa representoivaa ajatteluamme, jonka
keskus on ego ja paikka pid. Se on ajattelua, joka "ei ole koskaan
hiljaa”, niin kuin Heidegger toteaa. Sen paikan voimme todeta
kuuntelemalla jatkuvaa sisiisti monologiamme. Mutta on toi-
nen paikka, hiljaisuuden paikka, joka on mietiskelevin ajattelun
paikka. Sen paikka on sama, missi tunnemme hengityksemme
keskuksen. Voimme asettaa kysymyksen sinne ikdin kuin
itimidn, ja vain olemalla sen kanssa, hengittimilld sen kanssa
teemme tilaa toisenlaiselle oivallukselle, intuitiiviselle, spontaa-
nille oivallukselle, jonka perusta on koko persoonassamme. Sa-
malla timi perusta on koko kontemplatiivisen kehon koke-

jonka yksi keskeinen elementti on kehosuhteen muuttuminen. Pet-
itmengin-Peugeot kuvaa titd muutosta niin, ettd ensimmiisessi vai-
heessa, jossa intuitio pyritdin saattamaan esiin "piistetddn irti” (let-
ting go). Kokemuksessa timi merkitsee tietoisuuden siirtymisti ke-
hon alueelle, 7sisdisen painopisteen siirtimistid pidstd kehoon”. (S.
61.) Petitmengin-Peugeot erottaa tissd prosessissa nelji aspektia:

1. Asennon muutos: etsitdin vertikaalinen, vahva, tukeva asento;

2. ”Yhdistimisen ele”: etsitdin kehon sisiinen yhteys ja pystylinja
keskittimilld huomio kehon keskilinjaan ja hengityksen liikkeeseen;
3. Hengityksen muutos: hengitys hidastuu ja siirtyy alemmas vatsal-
le. Se voi miltei pysihty;

4. Tuodaan tietoisuus enemmain kehon selkipuolelle ja kallon taka-
osaan. (Zen perinteessi on sama ajatus: voima tuodaan ikidin kuin
selkdd pitkin ylos niskaan ja sieltd piilakeen. Sama periaate l6ytyy
my®ds taijiista ja yi quanista.) Petitmengin-Peugeot kuvaa myos koke-
mukseen liittyviid diskursiivisen ajattelun pysihtymistd, erddnlaista
sisdistd hiljaisuutta. (S. 63.)

153



154

muksessamme, jossa olemme lihelld vitaalia elimin virtaa, ole-
misen tapahtumista. Tdmin ajattelun tuottama ratkaisu ei voi
olla irrallaan omasta eksistenssistimme, niin kuin pelkk ratio-
naalinen ratkaisu voi olla, vaan se liittyy vilttimittd kokemuk-
seen siitd, miten koemme oman paikkamme maailmassa ja maa-
ilman osana.

Mina maailmassa vai maailma minussa

Harjoittamalla tietoista hengitystid voimme tutkia sisdistd ava-
ruuttamme. Voimme havaita, ettd sen rajat ovat eriilld tavalla
hiamirit. Kehon ja mielen dualismi synnyttdd myods minun ja
maailman dualismin. Kun kehon ja mielen dualismi alkaa mur-
tua, alkavat samalla myds minun ja maailman selkeit rajat hi-
mirtyd. Tédstd seuraavassa.

Tetsuro Watsuji (1889-1960) on japanilainen filosofi, joka
kritisoi Heideggerin Oleminen ja aika -teosta siitd, ettd Heideg-
ger rajoittuu siind vain aikaan inhimillisen eksistenssin rakentei-
ta kuvatessaan ja jittdd avaruudellisuuden miltei kokonaan ki-
sittelemired.” Silloin kisitellyksi tulee vain yksi eksistenssin as-
pekti. Tilallisuus, avaruudellisuus ja kehollisuus saavat vain mar-
ginaalisen huomion. Watsuji oli itse kiinnostunut siitd, miten
”ilmasto” on yksi keskeinen inhimillisen eksistenssin rakenne-
tekiji. Hin kiyttdd tdstd japanin kielen sanaa fu-do, joka tar-
koittaa kirjaimellisesti tuulta ja maata ja viittaa jonkin maan
luonnolliseen ympiristéon, sen ilmastoon, sidhidn, maaperin
geologisiin ja tuotannollisiin ominaisuuksiin, sen topografisiin
ja maisemallisiin piirteisiin.”*** Samaa tarkoittava vanha japanin
kielen sana sui-do merkitsi vetti ja maata. Niiden ilmaisujen ta-
kana on vanha elementtiteoria, jossa ihmisen ympiristd koostuu
neljisti elementisti: maa, vesi, tuli ja ilma. Buddhalaiset lisdsivit
tihin tyhjyyden viidenneksi elementiksi.

252. Watsuji 1988, s. v.
253.  Watsuji 1988, s. 1.



Watsuji ottaa esimerkiksi kylmyyden ja kysyy, onko kyl-
myys olemassa jossakin tuolla, ulkona, meidin ulkopuolellam-
me. Ei. Tiedimme, etti on kylmi vain tuntemalla itse kylmyy-
den. Watsuji selittdd titd tietoisuuden intentionaalisen raken-
teen kautta. "Kylmin tuntemisen” tunne on tuntemisen tai ais-
timisen suhde, intentionaalinen suhde, jossa tulemme tietoisek-
si siitd, ettd on kylmi. Tillaisen suhderakenteen intentionaali-
suus on subjektin rakennetta suhteessa kylmyyteen.”* Mutta
onko kylmyys sitten tissd vain subjektin kokemuksen yksi mo-
mentti, Watsuji kysyy. Puhuessamme kylmyydesti tarkoitamme
kuitenkin jotakin, joka on subjektin “ulkopuolella”, objektiivi-
sena olemassa. Emme tarkoita vain omaa tunnettamme. Eli mi-
ten sitten kylmyyden tuntemus on suhteessa ulkopuolisen il-
man kylmyyteen? On katsottava tarkemmin intentionaalisen
suhteen objektia. Tdmi objekti ei ole mikiin mentaalinen olio.
Se siis ei ole se kylmyys, jonka tunnemme, vaan objektiivinen
kylmyys ulkopuolellamme. Kun tunnemme kylmyytti, emme
tunne titid tuntemustamme, vaan tunnemme ulkopuolisen il-
man kylmyyden. Tunnemme siis timin objektiivisen olion.
Watsuji toteaa sitten, ettd onkin siis huomattava, ettd intentio-
naalinen suhde, jossa tulemme tietoiseksi kylmyydestd, on itse
suhteessa objektiiviseen ilman kylmyyteen. Kylmi transsen-
denttina oliona ilmenee vain tissi suhteessa. Ti4std Watsuji pait-
telee, ettd se subjektin ja objektin vilinen ero, jonka yleensi
teemme, tissd tapauksessa siis “minin” ja “kylmin ilman” ero
perustuu viirinkisitykseen. Samalla kun tunnemme kylmin il-
man “olemme itse jo lisnd tissd kylmassd ilmassa”. Se ettd ase-
tumme suhteeseen kylmin ilman kanssa merkitsee, ettd olemme
itse jo tuossa kylmissi ilmassa. Tdmid on Watsujin mielesti sa-
ma asia kuin Heideggerin eksistointi tai fenomenologian inten-
tionaalisuus. Intentionaalisuuden rakenteen elementit nousevat
yhtiaikaa. Ihminen eksistoi, on olemassa itsensi ulkopuolella ja
itsessddn yhti aikaa.

254. Watsuji 1988, s. 2.
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Francisco Varela on kirjoittanut paljon siitd, miten moder-
nissa kognitiotieteessi nihdiddn ihmisen tietoisuus ja aisti-
havaintojen muodostuminen samalla tavalla. Hinen ensimmii-
nen lihtokohtansa on, ettd ihmisen mieli on kehollinen ja aisti-
havainnot syntyvit ihmisen ja maailman vuorovaikutuksessa?>>
Ei siis niin, ettd on olemassa subjekti tissi, joka saa drsykkeitd
ulkoa, vaan havainto nousee samanaikaisesti hyvin monimut-
kaisessa ihmisen ja maailman vuorovaikutusprosessissa. Hin
kdyttdd termejd “enactive embodiment™¢
tion”, joilla hin pyrkii korostamaan kognition kehollisuuteen ja
maailmallisuuteen viittaavaa perustaa.

Hin kirjoittaa, etti tistd vuorovaikutteisesta kognition, ke-
hon ja ympiristén yhteydestd seuraa ensinnikin, etti ei voida
ajatella ettd ihmisen tietoisuus sijoittuisi vain padhin tai aivojen
alueelle: “Jos mieli ei sijoitu paihin, niin mihin ihmeeseen sit-
ten? Tami onkin olennaista: se sijoittuu tihin ei-paikkaan, jossa

, ja "embodied cogni-

se miki on sisdistd ja ulkoista miiriytyy yhtiaikaa, jolloin ei voi-
da sanoa, ettd se on jossakin tuolla ulkona tai tilld sisilld.”’1
Toinen johtopditds, joka harvemmin huomataan, on se ettd
mieltd ei voi asettaa erilleen koko organismin kokonaisuudesta.
Olemme tottuneet ajattelemaan, ettd mieli sijaitsee aivoissa,
mutta tosiasia on, ettd ympiristd pitid sisilliin my6s organis-
min muut alueet. Aivot ovat liheisessi suhteessa kaikkiin lihak-
siin, tukirankaan, sisielimiin, immuunijirjestelmiin, hormo-

255.  Varela, Thompson, Rosch 1992.

256. ”We propose as a name the term enactive to emphasize the growing
conviction that cognition is not the representation of a pregiven
world by a pregiven mind but is rather the enactment of a world and
a mind on the basis of a history of the variety of actions that a being
in the world performs.” Varela, Thompson, Rosch: emt., s. 9.

257.  ”Let us now turn this slogan “The mind is not in the head’ into a mo-
re structured logic: Cognition is enactively embodied. ‘Enactive’ is a
label used here in its literal sense. Cognition is something that you
bring forth by the act of handling, by the fact of doing it actively. It is
the very foundational principle of what mind is all about.” Varela
2000a, s. 73.



naaliseen tasapainoon jne. Se tarkoittaa, ettd koko organismi on
ddrimmiisen tiivis kokonaisuus. Se on tdysin yhdessd miiriyty-
vien elementtien verkko. T4dm3 aiheuttaa sen, ettd mielet eivit
ole vain kirjaimellisesti erottamattomia ulkoisesta ympiristdsti,
vaan my®ds siitd, mitd Claude Bernard on kutsunut sisiiseksi ym-
piiristoksi(...).”*® Varela kuvailee, miten tietoisuutemme syntyy
ihmisen ja ympiristén hyvin monimutkaisen ja aktiivisen kans-
sakdymisen tuloksena. Todellisuuden objektit syntyvit ihmisen
aistimotorisen toiminnan tuloksena, jolloin itse asiassa mieli,
tietoisuus ja objektit nousevat esiin yhdessi ja riippuen toisis-
taan.”? My®ds tietoisuutemme avaruudesta syntyy siksi, ettd ke-
hona kykenemme liikkumaan.?*

Yksi mielenkiintoinen tutkimuslinja, jossa tuodaan esiin sa-
man kaltaista tulosta, on moderni psykoneuroimmunologia,
josta tihin vain lyhyt viittaus. Seamus Carey nostaa artikkelis-
saan®® esiin timin tutkimuksen, jossa on kyetty jiljittimain ke-
hon prosessien ja joidenkin mielen tilojen yhteys solujen ja mo-
lekyylien tasolla. On loydetty informaatiota kuljettava jirjestel-
mi, joka yhdistdd ihmisen neurologisen, umpieritysjirjestelmin
ja immunologisen systeemin. On esimerkiksi 16ydetty immuu-
nijirjestelmin ja tunteiden vilinen yhteys, ja piddytty ajattele-
maan, etti “keho on se, joka varastoi alitajuista informaatio-
ta”.%* Carey tekee niisti tutkimuksista johtopiitdksen, ettid on
ajateltava, ettd "koska eivit vain aivot, vaan koko kehon solut

258.  Varela 20004, s. 74.

259.  Varela 20004, s. 73.

260. Ks. samasta teemasta: Thompson: Empathy and Consciousness. Yksi
timin artikkelin perusteemoista on, etti ihmisen tietoisuutta ei voi
samaistaa aivojen tilojen kanssa, vaan tietoisuus picdd kisictdd
organismin biologiaa laajemmaksi alueeksi. Se sisiltdd my®os itsen ja
toisen vilisen sosiaalisen maailman. Thompson argumentoi, ettd
ihmisen itsetietoisuus kehollisena oliona maailmassa perustuu em-
patiaan, siihen ettd ihminen tunnistaa toisen “empaattisessa kog-
nitiossa” ja toinen tunnistaa hinet.

261.  Carey 2000.

262.  Carey 2000, s. 38.
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vastaanottavat ja erittivit informaatiota kantavia kemikaaleja,
koko keho on idlykkyyttd kantava organismi. Merleau-Ponty
osoittaa timin toissddn fenomenologian niksokulmasta. Nyt on
olemassa tieteellistd tutkimusta, joka vahvistaa nikemyksen ke-
hon ilykkyydestd.”*%

Carey korostaa my®ds sitid, ettd timi kehon ja mielen yhtey-
den ajatus sisiltdd myds ajatuksen siitd, ettd itseyden kultivointi,
harjoittaminen, ei siis voi kohdistua vain mielen harjoittami-
seen, vaan sen on otettava huomioon myos keho ja sen prosessit.
Siis ajatus, jota iddssd on toteutettu jo tuhansia vuosia.

Toinen mielenkiintoinen Varelan esiin nostama seikka on,
ettd “mielessd ei ole mitdin, jonka voisi erottaa erillisiksi ele-
menteiksi.”*** Mehin olemme tottuneet, ei vain erottamaan ke-
hon ja mielen, vaan jakamaan myds mielen toisistaan erillisiin
alueisiin, esimerkiksi rationaalisuuteen, tunteisiin, tahtoon jne.
Timin tyyppiselld jaolla ei Varelan mukaan ole mitiin neurofy-
siologista perustaa. Myoskiin fenomenologisessa analyysissa
emme voi sanoa, ettd juuri tissi kohtaa mielessimme on muisti,
tdssd tunne tai tissd dly. Hin nostaakin esiin tutkimustuloksen,
jonka mukaan nimenomaan tunne on se perusta, jonka avulla
toimimme maailmassa ja jirki on tissi mukana ikiin kuin kuor-
rutus kakussa. ”Jirki tulee esiin vasta aivan viime hetkelld mielen
hetkestd hetkeen tapahtuvassa emergoitumisessa. Mieli on pe-
rustavasti jotakin, joka nousee esiin siitid tunteen perusvirityk-
sestd, jonka perusta on keho.” Ja edelleen: “Jirki ja kategoriat
ovat kirjaimellisesti vuorenhuippuja, jotka lepddvit tunteiden ja
affektien perustalla. Tosiasiassa emootiot ovat sisdisesti kognitii-
visia.”?% Varela kuvaa sitd, miten kokemuksestamme suurin osa
edeltidd sanoja. Se on esireflektiivistd, affektiivista, ei-kisitteellis-

263.  Carey 2000, s. 38.

264.  Varela 2000a, s. 78.

265. 7Asa consequence, one of the most striking discoveries over the last
few years is the understanding that affect or emotion is at the very
foundation of what we do every day as coping with the world; that
reason or reasoning is almost like the icing on the cake. Reason is
what occurs at the very last stage of the moment-to-moment emer-



td, esi-noeettista.’*® Jos sanotaan, etti se on ennen sanoja, se el
tarkoita, ettd se olisi sanojen saavuttamattomissa. Piinvastoin.
Sen perusta on sellainen, ettd siiti ei ole vield muodostunut niitd
jirjen elementteji tai kategorioita, joita pidimme mielen kor-
keimpana ilmaisuna. Varela kirjoittaa: “Jos lakkaat etsimisti
ilyd mielen keskeisimpini periaatteena, voit nihdi sen emer-
geettisen momentin, missi mieli nousee. Se lihtee tistd koko
sopasta, koko organismista situaatiossa, josta nousee kuohunta,
joka hiljalleen levittiytyy kuin vuoren huiput.”” Pascalia sitee-
raten Varela edelleen toteaa, ettd “sydidmelld on syynsi, miti jir-
ki ei ymmairra.”2¢8

Varelan yksi keskeinen johtopaitds kaikesta tistd on, ettd
hin haluaa ottaa kiytt66n uuden kisitteen ihmisen ja maailman
vuorovaikutusta kuvaamaan. Intersubjektiivisuus kuvaa kisit-
teeni ihmisten vilistd vuorovaikutusta. Se sisiltidd kuitenkin vie-
14 eron subjektiin, joka on vuorovaikutuksessa objektin kanssa,
vaikka timi objekti onkin toinen subjekti, joka on jilleen vuo-
rovaikutuksessa toisen kanssa. Varelan uusi kisite on “inter-
being”, jolla hin haluaa kuvata siti, ettd ihminen ja maailma,
itse asiassa kaikki oliot, ovat olemassa yhtiaikaa.*®” Tdmi on yksi
Varelan tapa yrittdd murtaa dualistista kieltimme ja kokemis-
emme tapaa. Samalla se on my6s avaus empatian ymmartimi-
seksi sellaiseksi perustaksi, joka nousee tistdi “kanssa-olemises-

»

ta .

gence of mind. Mind is fundamentally something that arises out of
the affective tonality, which is embedded in the body.” Varela 2000a.
s. 78. ”But reason and categories are literally the tips of the mountain
which are sitting on affect, particularly affect and emotion. In fact, e-
motion is already intrinsically cognitive.” Emt., s. 78.

266.  Varela 20004, s. 78.

267.  Varela 2000a, s. 78

268.  Ks. myds Thompson: Empathy and Consciousness, missi hin tuo esiin
useita tutkimustuloksia siitd, miten tunne on jotakin, miki syntyy
koko kehossa ja sen vuorovaikutuksessa ympiriston kanssa.

269.  Varela 2000a, s. 86.
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Varela pitdid kummallisena sitd, ettd olemme tulleet ajattele-
maan, ettd olemme irrallisia ja erillisi olentoja.”’® Hin kuvaa
tutkimuksia, joissa lapsi kykenee empaattiseen reaktioon jo
muutama tunti syntymin jilkeen. Hin matkii hymyilevii kas-
voja. Hin kuvaa sitd, miten kognitio muodostuu tissi minin ja
sinun suhteessa, minun ja maailman suhteessa. Hin kuvaa siti,
miten tunne, affekti ja mieliala syntyvit kohtaamisessa toisen
kanssa, kun kohtaan toisen itseni kaltaisena subjektina. Kohtaan
silloin toisen objektikehon, mutta myés “kehollisen lisniolon,
toisen kokemuksellisen kentin paikan”.”! Ja timi kehon kak-
soisulottuvuus on empatian perusta, sosiaalisesti tietoisen eli-
min perusta. Kyse ei ole tissi vain yksinkertaisesta vuorovaiku-
tuksesta, interaktiosta, vaan lisniolosta maailmassa yhtiaikaa:
“interbeing”.*?

Maailmassa-olon virittyneisyys

Heidegger kiyttid sanaa virittyneisyys (Befindlichkeit) ilmaise-
maan ihmisen elimin situaationaalista luonnetta, siti miten
koemme suhteemme maailmaan. Koemme timin suhteen aina
jonakin mielen tilana, mielialana, tunteena. Olemme erilaisella
tuulella riippuen siitd, mitd maailmassa kohtaamme. Voimme
kokea maailman vastuksen taakkana ja kohonnut mieliala voi
poistaa timin taakan.”’ Maailmassa olemisemme paikka ilme-
nee mielialassamme. ”Olemisemme tiilli on mielialan valtaa-
maa”, Heidegger kirjoittaa.”’* Mieliala on Heideggerin mukaan
ihmisen “alkuperiinen olemistapa, jossa se on avattu itselleen
ennen mitddn tietimistd ja tahtomista ja niiden avaamisulottu-

270.  Varela 2000a, s. 79.

271.  Varela 2000a, s. 81.

272.  Varela 2000a, s. 81.

273.  Ks. Heidegger 2000, s. 174.
274.  Heidegger 2000, s. 175.
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vuuden zuolle puolen’”.” Jokapiiviisessi asenteessamme emme
kuitenkaan kiinniti huomiotamme niihin mielialoihimme.
Piinvastoin kiinnymme niistd pois. Heidegger pitdikin titd
huomion kidntimisti pois niistd tiloista yhtend virittyneisyy-
den moduksena.?”¢

Heideggerille ihmisen virittyneisyys, mieliala on koko ek-
sistenssin tila, siis myos kehollinen tila, joka miirid koko
kokemustamme maailmasta ja maailma, situaatio midrid sitd.
Seki Varela ettd Heidegger kuvaavat ihmisen maailmassa-olon
perusvirittyneisyyttd hyvin samankaltaisin kisittein. Heidegge-
rille ihmisen virittyneisyyden yksi muoto on tunne tai mieliala,
joka meilld jatkuvasti on. Emme yksinkertaisesti voi olla ilman
tillaista mielialaan liittyvii viritystd, vaikka emme aina olekaan
siitd tietoisia. Jos katson itseini juuri nyt, kun kirjoitan titi teks-
tid, voin huomata monia mielialaani liittyvii ulottuvuuksia.
Olen hieman visynyt, koska herisin aikaisin. Tami visymys ai-
heuttaa mielentilaani hyvin hienovaraisen himiryyden tai
sumuisuuden. Tydskennellessini joudun hieman ponnistele-
maan, kiyttimiin enemmin tahtoni voimaa saadakseni aikaan
nimi ajatukset tietokoneeni ruudulle. Samalla huomaan kui-
tenkin mielessini myds pienen innostuneisuuden siitd, ettd
tyoni edistyy hyvin ja siitd, ettd olen keksinyt sithen uusia ideoi-
ta. Koko timid mielialani viritys on jatkuvasti ajattelu- ja
kirjoitusprosessini taustalla. Se tiyttdd koko kehoni ja mieleni.
Se on ikddn kuin mieleni perustonus samalla tavalla kuin
keholla on oma perustonuksensa eiki kehoa ja mielti voi erottaa
tidssi perusvirityksen kokemuksessa.

Hyvi esimerkki tistd mielentilasta perusvirittyneisyytenim-
me on suru. Jos olemme menettineet jonkun liheisen ihmisen,
surun tunne virittdi elimidimme hyvin pitkiin. Vain hiljalleen
timid mielialamme perusviritys alkaa muuttua. Kun elimme
keskelli tillaista voimakasta perusviritysti, se virittdi kaiken toi-

275.  Heidegger 2000, s. 176.
276.  Heidegger 2000, s. 176.
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mintamme. Se vaikuttaa tahtoomme ja ajatteluumme, rationaa-
lisuuteemme. Tunnetta, tahtoa ja ilyi ei voi silloin erottaa toi-
sistaan, silld timi perusviritys tai tunneviritys virittdd koko eli-
mimme. Kaikki toimintamme tapahtuvat ikiin kuin titd viri-
tyksen taustaa vasten. Virittyneisyytemme on kokemuksellinen
perustilamme, se tapa, miten maailma avautuu meille ja me
avaudumme maailmalle.

Kehollisen taidon harjoittaminen muuttaa koko eksistenssin
virittyneisyyttd. Erityisesti niin kidy hengittimisen taidon koh-
dalla. Virittyneisyyteen liittyy taidon tuoma syventynyt koke-
mus tietoisuudesta ja sen aiheuttama koko olemuksen tdyttivi
tunneviritys ja muut uudet kokemuslaadut. Tihin muuttunee-
seen eksistentiaaliseen virittyneisyyteen kuuluvat olennaiseesti
myds ymmiirrys ja kieli.””” Taidon harjoittaminen tuo muka-
naan ihmisen koko organismin uudelleenorganisoitumisen kai-
killa niilla tasoilla: taito, kokemus, ymmiirrys, toiminta ja se ta-
pa, miten titd ymmirrystd ja uudesta perustasta nousevaa toi-
mintaa artikuloidaan: kieli.

Tilli Heideggerin kisitykselld olemisemme virittyneisyy-
den liittymisestd myos kieleen ja sen kautta ymmirtimiseen on
myés mielenkiintoinen yhtymikohta moderniin kognitiotietee-
seen. George Lakoff ja Mark Johnson kisittelevit kirjassaan si-
td, miten somaattinen kokemuksemme on my®os abstraktien ki-
sitteidemme perusta.”® He kirjoittavat, ettd kognitiotieteessd
ajatellaan, ettd 95 % kaikesta ajattelusta on tiedostamatonta ja
timi tiedostamaton antaa muodon ja rakenteen kaikelle ajatte-
lulle. Jos titd kognitiivista tiedostamatonta ei olisi, ei olisi my®s-
kddn tietoista ajattelua.””” Teemamme kannalta olennaista tissi
on se, ettd timin tiedostamattoman perusta on juuri somaatti-
nen kokemuksemme, se miti esimerkiksi Shusterman kutsuu ei-
diskursiiviseksi kokemukseksi. Lakoff ja Johnson esittivit teori-

277.  Ks. Heidegger 2000, pykilit 31 ja 34.
278.  Lakoff, Johnson 1999.
279.  Lakoff, Johnson 1999, s. 69.



an, jonka mukaan timi ei-diskursiivinen, somaattinen, aisti-
motorinen kokemus on se perusta, josta muodostuvat ne ensim-
miiset metaforat, joihin monimutkaisemmat abstraktit kisitteet
ja kieli perustuu. Lakoff ja Johnson tulevat siis asettuneeksi vas-
taan sitd kantaa, ettd kielemme ja kisitteemme midriisivit ko-
kemustamme maailmasta. Heiddn nikemyksensi on piinvastai-
nen, siis ettd kielemme ja kisitteemme saavat muodon sellaisissa
tiedostamattomissa prosesseissa, joissa aistimotorisen kokemuk-
sen rakenteet ikiin kuin kartoitetaan abstrakteiksi kisitteiksi.?®
Lakoffin ja Johnsonin ja edelli kuvaamani Francisco Varelan
kannat siitd, miten ihmisen ymmairrys maailmasta rakentuu
vuorovaikutuksessa maailman kanssa, ovat hyvin samansuuntai-
set. Kummatkin korostavat siti, ettd ihmisen tietoisuutta ja ke-
hollisuutta ei voi erottaa toisistaan. Jos somaattinen kokemus
miirdd myos kisitteemme, eiki siis pdinvastoin, niin timi tar-
koittaa samalla siti, etti voimme muuttaa kisitteitimme ja sa-
malla ymmirrystimme muuttamalla kokemustamme, siti situ-
aatiota josta kokemuksemme nousee’®! Voimme siis muuttaa
ymmairryksemme tapaa muuttamalla esimerkiksi liikkkumisem-
me tapaa. T4mi on monen nk. "kehoterapian” lihtskohta. Esi-
merkiksi Alexander-tekniikka painottaa kehon liiketietoisuuden
ja rakennetietoisuuden kehittimisti ja sen suhdetta kokemuk-
seemme. Lakoff ja Johnson painottavatkin, etti jos metaforat
rajoittavat ja rakentavat ajatteluamme, voimme laajentaa omaa
kisitteellistimiskykyimme kasvattamalla tiedostamattoman me-
taforaperustamme rikkautta. Jos metaforat ovat ihmisen ja maa-
ilman aistimotorisen kohtaamisen funktioita, ajattelukapasi-
teettimme kasvu ja ajattelutapamme rikkaus riippuu tirkeilld
tavalla tiedostamattoman somaattisen kokemuksemme jatku-
vasta laajentamisesta.”® Kirjoittajat laajentavatkin ajatuksensa
filosofian harjoittamisen ja kehon harjoittamisen yhteyteen ja
toteavat, ettd viliton kehollinen kokemus on relevantti filosofi-

280. Lakoff, Johnson 1999, s. 70.
281. Lakoff, Johnson 1999, s. 71.
282.  Lakoff, Johnson 1999, s. 74.
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sen asenteen kohde ja yksi tapa ymmiirtii filosofista elimii on
juuri timin kokemuksen jatkuva viljeleminen.?*

Havaitsemisen ja olemisen tyyleista

Ennen kuin palaan Watsujin esiin nostamiin elementteihin, ha-
luan sanoa pari sanaa kokemuksen ja olemisen tyyleisti, joihin
olen jo useamman kerran viitannut. Kuvasin edelld sisiisen ava-
ruutemme kokemuksellista moninapaisuutta ja erityisesti siti,
miten tietoinen hengitys voi avata meille kokemuksen kehon
keskustasta, joka on samalla sekd hengityksen keskusta, ettd
erddnlaisen intuitiivisen ajattelun keskusta. Harjoitus muuttaa
silloin kokemuksemme ja koko maailmassa-olemisemme tapaa,
jota voidaan kutsua myos tyyliksi.

Olemisen tyylilld tarkoitan jotakin samaa, mitd Heidegger
yritedd kisitteellddn “virittyneisyys” kuvata. Elizabeth A. Behn-
ke?* on tuonut esiin ajatuksen havaitsemisen tyyleistd, joka sel-
ventii ajatusta. Katson esimerkiksi kidessini olevaa kuppia. Se
on posliininen, isokokoinen, valkoiseksi maalattu teekuppi,
jonka kyljessid on iso korva. Fenomenologinen katse paljastaa
siitd ainakin seuraavanlaisia nikyvin esineen invariantteja raken-
teita.”® On selvii, ettd esineen viri ei ole olennainen nikyvin
esineen piirre. Vihred kuppi olisi myos nikyvi esine. Otin sattu-
malta kiiteeni tietokoneeni vieressi pdydilld olevan kupin, mut-
ta yhtd hyvin olisin voinut ottaa tarkastelun kohteeksi kupin
vieressi olevan kuulakirkikynin. Eli esineen muotokaan ei ole
olennainen nikyvin esineen piirre. Nikyvilld esineelld on oma
annettuna olemisen tapansa tai tyylinsi, joka ei riipu siis esineen

283.  Lakoff, Johnson 1999, s. 75-76. Tissi he antavatkin Shustermannille
tunnustuksen siitd, ettd timi on tuonut esiin kehollisen kokemuksen
viljelemisen yhteni hyviksyttivini filosofian harjoittamisen tapana.

284.  Behnke, Elizabeth A.: World withour Opposite/Flesh of the World. Siva-
numerot viittaavat www-dokumenttiin.

285.  Vrt. Behnke, emt. s. 3-8.



viristd eiki muodosta. Ja tilli olemisen tavalla on oma raken-
teensa, joka on tissd tapauksessa nikemiseen liittyvid rakennet-
ta. Nikohavainnolla on siis oma tyylinsi.

Behnke erottaa seuraavat nikemiseen liittyvit rakenteet:
perspektiivisyys, etdisyys, vieraus, staattisuus. Perspektiivisyys
tarkoittaa yksinkertaisesti sitd, ettd esineesti voi olla kerralla ni-
kyvissi vain yksi aspekti. Katsomme aina esinetti jostakin niko-
kulmasta. Jos haluamme saada esiin toisen aspektin, meidin on
joko itse kierrettivi esineen ympiri tai kierrettivi esinettd. Ni-
kokulma esineeseen avautuu aina suhteessa minun ja esineen
perspektiiviseen suhteeseen. Nikijin ja esineen vililli on myds
aina etdisyys. Nikeminen on etiisyyden piisti katsomista, vaik-
ka timai etdisyys olisikin pieni. Visuaalinen kenttd avautuu etee-
ni ja esin”, jota katson, on aina jonkin etiisyyden paissi tissi
kentissd. "Vieraudella” Behnke tarkoittaa sitd, ettid esine ei ole
vain etiisyyden pidssi minusta, vaan se on myds jotakin “ei-mi-
nua’, “toista”, “vierasta”. Se on katsomisen objekti ja mini olen
tissd katsomisessa subjekti.

Kun haluan katsoa kuppia tarkasti, minun on pysiytettivi
sen liike. En pysty nikemiin sen yksityiskohtia, jos yritin kat-
soa niitd samalla kun heilutan kuppia kiddessini. Sen liike on
pysdytettivd. Samalla minun on pysdytettivi myds oman
kehoni liike. T4td Behnke tarkoittaa katsomisen tyylin staatti-
suudella. Tarkassa katsomisessa seki katsottava ettd katsoja on
pysdytettava.

Behnke kutsuu titd havaitsemisen tapaa “erottavaksi tyylik-
si7%%¢. ja korostaa, ensinnikin siti, etti se ei ole ainoa tapa katsoa
esinettd. Kyse on kulttuurisesta tyylistd, katsomisen ja havaitse-
misen yleisemmisti tavasta, joka on opittua ja johon on totuttu,
ja joka samalla peittii alleen muut havaitsemisen tyylit.**” Lin-
simaisessa kulttuurissa timi objektivoiva katse on levittdytynyt

286.  7Separative style”. s. 6.

287.  Heinimaa (1996) kisittelee sukupuolta olemisen tapana, tyylini. Hi-
Hinen lihtokohtansa on Merleau-Ponty. Ks. emt. luku 5. Heinimaa
kirjoittaa (s. 156): “Tyylin kisitteen voima on siing, ettd tyyli ei ole
oliomainen. Se ei paikannu mihinkiin yksittiiseen, ominaisuuteen,
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hyvin laajasti kulttuurin eri alueille. T4td objektivoivan katseen
tapaa on kuvattu paljon fenomenologisessa kirjallisuudessa, en-
ki paneudu siihen tissd pidempiin.

Mutta on olemassa toinen, vastakkainen tapa, joka korostaa
kehontietoisuutta ja lihestyy maailmaa enemmin “kehollisten”
aistien kautta. Jo kuulemisen tyyli voi olla toinen. Jos kuunte-
lemme musiikkia, joka on lihelld sydintimme, voimme kokea
musiikin virisyttivin koko kehoamme, koko olemustamme.
Tissd kokemuksessa emme voi eniid sanoa, ettd musiikki on jo-
takin, joka on jossakin tuolla, ulkopuolellamme, vaan se on jo-
takin, joka on silld hetkelld osa minua. Paremminkin: ei mikiin
erillinen osa minua, vaan mini olen samaa kuin timi musiikki.
Olen yhti timin musiikin kanssa. Tunnemme olevamme yksi
iso musiikkia aistiva elin, joka virihtid yhdessi musiikin kans-
Sa.288

Voimme etsii toisenlaista havaitsemisen tyylid syventymalld
kuuntelemaan kehoamme sisikautta. Kun suljemme silmimme
ja keskitymme siihen, mitd koemme kehossamme, huomaam-
me, ettd katsomisen tyylistd on vaikea pddstd eroon, vaikka sil-
mimme ovat suljetut. Keskittyessimme kehomme sisiisiin ais-
timuksiin miltei automaattisesti kuvittelemme katsovamme si-
td, jolloin nikokulmamme on ylhiiltd alas: siis objektivoivan
katseen nikokulma. Olemme voimakkaasti juurtuneet tihin
havaitsemisen tapaan ja vaatii ponnistusta paistd siitd irti.”®
Huomion suuntaaminen kehontietoisuuteen vaatii kuuntelevan
asenteen ottamista. Se vaatii siis katsomisen “erottelevasta” tyy-
listi kuuntelun tyyliin siircymistd. Puhumme luonnollisessa

tosiasiaan, tekoon tai edes sellaisten kokoelmaan, vaan ilmenee to-
siasioiden ja tekojen, olioiden ja ominaisuuksien vilisissi yhteyk-
sissd.” Ja (s.158): 7(...) tyylin kisite on luonteeltaan dynaaminen.
Tyyli ei ole ominaisuuksien tai tekojen pysyvi kokoelma vaan avoin
ja epitiydellinen rakenne. (...) Se kulkee kokonaisuuden Lipi kuin

melodia.”
288. Timi on tuttu kokemus myds zen-harjoituksesta, jossa erilaisten

kellojen soitolla pyritiin saamaan aikaan timi kokemus.

289. Ks. Behnke, s. 8.



kielessimmekin kehon sisdisestd kuuntelusta tai hengityksen
kuuntelusta. Siirtyessimme kuuntelevaan tyyliin, kehontietoi-
suuden kuunteluun, ajattelun kannalta se tarkoittaa sitd, ettd
representoiva ajattelu hiljenee. Siirrymme siis samalla kisitteelli-
sesti, representoivasta ajattelusta kohti “mielti etsivdd” tai mie-
tiskelevid ajattelua, jossa tietoisuus lepdd hiljaisuuden ilmapii-
rissd.?? Kuuntelemalla kehontietoisuuttamme tulemme samalla
avanneeksi kokemustamme kontemplatiivisesta kehosta, jonka
keskeisid piirteitd ovat mm. sisdisen avaruuden moninapaisuus
ja ddriviivattomuus, hengitysliike timin kokemuksen tutkimus-
menetelmini, kokemus ”solujen sykkeestd”, erdinlaisen elimin
prinsiipin lisniolosta, kiasmaattisen rakenteen murtuminen.
Kaikki nimi kokemukset nousevat esiin, kun opimme
kuuntelemaan kehoamme sisikautta. Ne ovat siis kuuntelevaan
tyyliin liittyvid rakenteita. Annan nyt samasta asiasta toisen esi-
merkin, jonka avulla yritin kuvata sitd, miten havaitsemisen
tyyli vaihtuu siirtyessimme kulttuurista toiseen. Kuvasin edelld
tapaa, miten katson teekuppia. Linnessi teekupin yksi olennai-
nen osa on sen korva. Kun kuppi on tiynni kuumaa teeti, kisit-
telemme kuppia sen korvasta, jotta emme polta sormiamme.
Kitemme ja sormemme toimii erdinlaisen pihdin tavoin, jolla
nostamme kuuman kupin huulillemme. Kupin korva erottaa
kupista sen kohdan, josta tartumme ja johon teen kuumuus ei
siirry. Monissa ididn traditionaalisissa kulttuureissa teen juomi-
seen liittyvi toimintatapa ja samalla myds kokemus on toisenlai-
nen. Se kuvastaa hyvin myés toisenlaista suhdetta esineeseen,
toisenlaista havaitsemisen tapaa. Jos katsoo tarkasti japanilaista
teeseremoniaa, jossa teen valmistaminen ja vilineiden kisittely
on ritualisoitu, voi huomata monia mielenkiintoisia piirteiti.
Tissd on mahdotonta kuvata titi seremoniaa kattavasti. Otan-
kin esiin vain joitakin tehtivini kannalta mielenkiintoisia ele-
menttejd. Yksi keskeinen erottava piirre on se, etti teen juomista
lihestytddn ritualisoitujen liikkeiden ja useiden aistien kautta.
Koko kehollinen asenne ja havaitsemisen tapa on toinen. Kuun-

290. Ks. Heidegger 1991.
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telemisen elementti on koko ajan lisni seki erilaisten ddnien
kuunteluna ettid tuoksujen ja kehon aistimusten kuunteluna.
Tee valmistetaan hiljaisuuden ilmapiirissd, jossa erilaiset ddnet
tulevat hyvin esiin. Teen valmistukseen liittyy ainakin seuraavia
ddnid, jotka teen valmistaja synnyttid tietoisesti: hiljaisuus; kie-
huvan veden #ini; dini joka syntyy kaadettaessa vettd bambu-
kauhasta takaisin keittoastiaan (liike jolla ei ole muuta tarkoitus-
ta kuin synnyttdid timi iidni); veden kaatoddni teekuppiin;
vesikauhan #4ni, kun se lasketaan paikalleen; bambuisen teelusi-
kan #4ni, kun se lyoddin teeastiaa vasten. Teen juomisessa syn-
nytetdin tietoinen ryystiva ddni.

Vieras juo teen perinteisestd kupista, jossa ei ole korvaa.
Kuppi asetetaan vasempaan kidmmeneen ja tuetaan samalla
ulkoreunastaan oikeaa kimmenti vasten. Tarkoituksena on tun-
tea kuppi mahdollisimman “kehollisesti” niin, ettd siitd tartu-
taan tavalla, joka sallii mahdollisimman suuren osan kupin pin-
nasta tulla kosketukseen kisien kanssa. Koska kuppi on tiynni
kuumaa teetd, teen limpo siirtyy siiti suoraan kumpaankin
kimmeneen. Tdmi on olennaista. Teekupista tartutaan niin, et-
td pyritddn samalla aistimaan ja siis kuuntelemaan kuuman teen
limpoid. Teen limpd siirtyy suoraan kimmenten kautta kehoon.
Tapahtuu erddnlainen teen ja juojan “termodynaaminen” yhdis-
tyminen. Sama limpd, joka on teessi, on myés juojassa. Tee,
teeckuppi ja teen juoja yhdistyvit yhdeksi tissi limmossd. Lim-
po, joka yhdistid subjektin ja objektin, romahduttaa timin
kiasmaattisen rakenteen. Tdmi on olennainen ja tietoinen osa
teeseremoniaa ja kuvastaa yleisemminkin japanilaiseen kulttuu-
riin liittyvii esineen havaitsemisen tapaa. Tissd kulttuurissa esi-
ne ei ole tuolla jossakin, objekti, joka on minun, subjektin ulko-
puolella, vaan havaitsemisen tapa on toinen. Esine ja mini
olemme osa samaa koettua ja kokevaa maailmaa.

Teeseremoniaan liittyy monia muita piirteitd, jossa teen
juomista lihestytdin kaikkien aistien kautta. Olennaista on
edelld kuvattujen #inten lisiksi, teehuoneen arkkitehtuuri, li-
hestymispolun kivetys, teeastioiden Kisittely ja katsominen, ka-



kemonon tutkiminen, teen maku ja tuoksu ja muita. Kakemono
tarkoittaa teechuoneen seinille ripustettua kalligrafiatyotd, johon
on kirjoitettu jokin teeseremonian henkistd luonnetta kuvaava
lause. Kakemono liittdi teen valmistamiseen ja juontiin liittyvit
keholliset kokemukset johonkin yleisempiin filosofiseen peri-
aatteeseen ja tuo mukanaan seremoniaan syvin eksistentiaalisen
merkityksen.

On siis toinenkin tapa katsoa esinett, ei vain linsimaiseen
kulttuuriin liittyvi erottava ja objektoiva katse. Kyse ei ole vain
toisesta havaitsemisen tyylistd vaan samalla my®s toisenlaisesta
olemisen tavasta: olemisesta maailmassa, olemisesta esineiden
kanssa, olemisesta toisen kanssa. Toisenlaisena olemisen tapana
tai tyylind kysymys avautuu kulttuurisesti moneen suuntaan.
Miten kohtelemme luontoa? Onko se meille raaka-ainevarasto,
vai inspiraation lihde? Miten kohtelemme toista ihmisti? Py-
rimmekd puhuessamme hinen kanssaan konfrontaatioon vai
dialogiin?*”!

Palaan vield hetkeksi japanilaiseen kisitykseen esineestd®?,
koska se kuvastaa hyvin sitd, mitd haluan sanoa. Japanin kielen
sana esine, 72070, voi viitata seki materiaalisiin olioihin etti ih-
misolioihin.*”® Vanhassa japaninkielessi sanalla viitattiin myos
“henkeen”. Jo kielen etymologiasta voi nihdi, etti japanilaisessa
kulttuurissa ihmiselli ja muilla olioilla on liheinen suhde. Japa-
nilaiset ajattelevat, ettd osa ihmisen hengesti siirtyy esineisiin,
joita hin kidytcad pitkdin. Niinpd on olemassa shintolaisia ja
buddhalaisia seremonioita, joita suoritetaan vanhoille esineille.
Esineiti sijoitetaan alttareille ja niille voidaan puhua ikiin kuin
ne olisivat elossa. Maaseudulla on olemassa vuotuinen rituaali,

291.  Vrt. tanssija-koreografi Deborah Hayn kuvaukseen: "Kuvittelen, etti
se mitd nden - puut, taivas, koirat, ithmiset, virtaava joki - kiy vuoro-
puhelua kehoni jokaisen solun kanssa. Se ettd havaitsen timin dialo-
gin kuvaa sitd, miten nien, ei sitd mitd nden. Se liittd4 minut omaan
maailmankaikkeuteeni.” Hay 2000, s. 55.

292.  Abito, Ito: Aspects of Japanese Culture and Society. An Anthropo-
logist's View. The Japanese and Mono.

293.  Miyake, Yoshinobu: Mono: It exists in the Japanese deep awareness.
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joissa peltotydkaluille annetaan lomaa ja osoitetaan kiitollisuut-
ta siitd, ettd ne ovat taas palvelleet ihmisti niin hyvin. Erityisesti
variksenpelitin, joka on ihmisen muotoinenkin, toivotetaan
tervetulleeksi ja se hyvistellidn niin kuin ihminen. Kuolleiden
ihmisten esineiti kohdellaan kunnioittavasti ikiin kuin kuol-
leen sielu edelleen asuisi niissd. Eikd vain kuolleiden. Erotessaan
vihin pidemmiksi aikaa japanilainen voi antaa liheiselleen jon-
kin oman esineensi pahaa vastaan suojaavaksi taikakaluksi. Vai-
keuksiin joutuessa on myos luonnollista puhua tillaiselle esi-
neelle. Japanilainen kisitysldinen kohtelee kunnioituksella tys-
kalujaan ikd4n kuin hinen oma henkensi olisi lisnd my®os niissi.
Samoin hin kohtelee tekemidin esineitd oli kyse sitten kiytts-
esineestd tai taideteoksesta. Vuoden alussa tyokalut ja tydpaikka
puhdistetaan rituaalisesti ja valmistaudutaan niin seuraavaan
vuoteen. Japanilainen kansanuskomus on tiynni erilaisia luon-
nonolioissa ja esineissi asuvia henkii. Tillainen henki voi asua
puissa, kivissd, eldimissi, vuorissa. Itse asiassa miki tahansa esine
tai olio voi olla hengen asuttama ja ihmisen tulee ottaa timi
huomioon kisitellessdzin esineiti tai ollessaan luonnossa.
Kaikki timai ei tarkoita, ettd japanilaisessa kulttuurissa luon-
to tulisi inhimillistettyd. Kyse ei ole antroposentrisestid nikskul-
masta. Ihminen ja muu luonto nihdiin paremminkin kuulu-

294 Thminen on samanarvoinen luon-

van samaan jatkumoon.
nonolioiden kanssa, ei niiden ylipuolella tai alapuolella. IThmi-
nen voi myds oppia omasta elimistiin tarkkailemalla luonnon-
olioita. Tistd hyvi esimerkki on japanilainen tapa kokoontua
keviisin katsomaan kirsikankukkia, jotka kukoistavat vain het-
ken. Se muistuttaa heiti kaiken katoavuudesta, myos ihmiseli-
min. Linnessi tillaista asennetta kutsuttaisi ehki biofiliaksi,
luonnon rakkaudeksi, samalla tavalla kun on olemassa bibliofi-
liaa, rakkautta kirjoihin. Nimi asenteet kuvastavatkin toisen-

laista havaitsemisen ja olemisen tapaa. Bibliofiili kohtelee kirjaa

294.  Vrt.: Zen-mestari Dogen: "Buddhalaisuuden tielli me kutsumme ke-
hoksi ja mieleksi ruohoa, puita ja kivii; tuulta, sadetta, vetti ja tulta.”
Olson 1986, s. 108.



kunnioituksella ikdin kuin siini todella olisi jotakin henkistd —
ja niinhin siind onkin, monessakin mielessi.

Takaisin elementteihin

Miten sitten voimme vaihtaa havaitsemisemme ja olemisemme
tyylid? Olen jo antanut yhden vastauksen: kuuntelemalla hengi-
tystimme, harjoittamalla itseimme. Hengityksen kuuntelemi-
nen synnyttid meissi kuuntelevan asenteen, jonka voimme sit-
ten ulottaa laajemmalle: voimme kuunnella kaikkia olioita ym-
parillimme. Kuuntelevassa asenteessa representatiivinen ajattelu
vaimenee ja suhteemme lihtokohta on timi hiljaisuuden ilma-
piiri. Kun kohtaamme maailman ja ihmiset tissi asenteessa,
olemme avoimia kaikkien aistiemme suuntaan, emme vain kat-
seen. Mutta myds katsomisen tapamme muuttuu. Katsomme,
kuulemme, aistimme maailmaa koko kehollamme, koko ole-
muksellamme. Kohtaamme maailman kosketuspinnalla, jossa
subjektin ja objektin kiasmaattinen rakenne murtuu — ainakin
hetkeksi, jos jaksamme harjoitella titd havaitsemisen tapaa.
Kuvasin edelld lyhyesti miten japanilainen filosofi Tetsuro
Watsuji on tuonut esiin ilmaston ihmisen ja maailman suhteen
tirkeini elementtind. Watsuji painottaa, ettd ei ole niin, ettd on
olemassa subjekti, joka kokee vaikkapa kylmyyden, vaan olen-
naisempaa on, ettd koemme kylmyyden yhdessi. Tdmi yhdessi
oleminen on hinelle keskeisin inhimillisen eksistenssin raken-
ne. Suojaudumme yhdessi kylmiltid rakentamalla taloja, louhi-
malla limmityshiiltd, muuraamalla uuneja, ompelemalla vaat-
teita jne. Kylmyys on jotakin, joka on jaettua.”” Samalla tavalla
jaamme kaikki ilmastomme eri vuodenaikojen piirteet, mutta
myos asuinalueemme maiseman ja muun luonnon. Kun koem-
me auringon limmittivin ihoamme, ei ole niin, ettd on olemas-
sa subjekti tissi ja auringon limpé tuolla, vaan on olemassa lim-
pd joka yhdistdd kaiken. Koemme kaikki saman limmon, sa-

295.  Watsuji 1988, s. 6.
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man keviintulon, saman sateen, saman polttavan kuumuuden.
Olemme yhdessi lisni kaikissa niissi luonnon elementeissi.
Tuon timin Watsujin ajatuksen tissi esiin siksi, ettd hin kuvaa
myés erottelevan, dualistisen nikékulman murtumiskohtia.
Hinelle nditd kohtia ovat kehomme aistit ja se tapa miten ko-
emme niissi luonnon elementit — yhdessi.

Jos katsoo erilaisia elementtiteorioita tarkemmin, vaikkapa
Watsujin esiin nostamaa buddhalaista elementtiteoriaa, johon
kuuluvat maa, vesi, tuli, ilma ja tyhjyys, voisi ajatella, ettd ne
kuvaavat juuri niitd peruselementteji, joihin olemme jatkuvasti
kosketuksessa. Tami kosketuskohta, kosketuspinta on yksi koh-
ta kokemuksessamme, jossa on mahdollista tutkia edelld kuvaa-
maani dualistisen kokemuksen murtumista. Koska ylitimme
jatkuvasti kehomme ja sen kokemuksen, emme yleensi ole lain-
kaan tietoisia ndistd kosketuspinnoista ja niiden merkityksesti.

Joka tapauksessa teimme miti vain, istumme, kivelemme,
makaamme tai juoksemme, olemme aina sidottuja maan ele-
menttiin hyvin konkreettisessa mielessi. Jokin kohta kehostam-
me koskettaa aina joko maata tai jotakin esinetti joka on kon-
taktissa maahan.”® Kehomme asento rakentuu aina timin kon-
taktin varaan. Tietoisuus tisti kontaktipisteestd synnyttdd sa-
malla tietoisuuden kehon asennosta, siiti tavasta, miten titi
kontaktipintaa kiytimme. Tdmin tietoisuuden varaan voidaan
rakentaa laaja liiketietoisuus ja kehon optimaalinen asento. Titd
tehddin monissa kehoterapioissa, mutta myds yi guanin tai
tafjin tapaisissa litkuntamuodoissa, joissa puhutaan liikkeen ja
asennon “juuren’ etsimisestd tai litkkeen “maadoittamisesta”.
Tietoinen suhde maahan ei lisid vain kehontietoisuuttamme
vaan se avaa my®ds tietoisuuden tisti riippuvuudesta ja vuorovai-
kutuksesta. Olemme sidottuja painovoimaan ja maahan napa-
nuoran tavoin. Tdmi napanuora on jotakin, jota emme voi kat-
kaista, mutta voimme oppia pitimiin siitd huolta ja viljelemiin
ja ravitsemaan siti. Jos seisomme pitkiin esimerkiksi jossakin y

296.  Juostessa tietenkin hetken aikaa lennimme, mutta putoamme aina
takaisin maahan.



quanin seisonta-asennossa (zhan zhuang) kadotamme hiljalleen
tunteen kehomme ja lattian erillisyydesti. Joskus voimme tun-
tea, ettd jalkamme kasvavat maan sisiin kuin juuret.

Aivan samoin kuin "luonnollisessa asenteessa” ylitimme ke-
homme ja suhteemme maahan, ylitimme myés hengitysliik-
keemme. Se on kuitenkin liike, jota teemme jatkuvasti ja olem-
me sen avulla yhteydessid ilmaan ympirillimme. Tietoisessa
hengityksessi hyvin konkreettisella tavalla kehomme sisitilan ja
ulkotilan rajapinta katoaa. Ilma, joka on nyt ulkopuolellamme,
onkin sisdinhengityksessi sisissimme ja jilleen uloshengityk-
sessimme ulkopuolellamme, josta joku toinen hengittii sen si-
sddnsid. Ilma on elementti, jonka myés hengittiessimme jaam-
me muiden kanssa. Ilma on myés elementti, jonka limmon tai
kylmyyden aistimme yhdessi. Ympiroivin ilman limpé tun-
keutuu kehomme sisdin samalla tavalla kuin jddtivd kylmyys
tunkeutuu luihimme asti. Ti4ssikin ei ole niin, ettd kylmi on
jossakin ulkopuolellani vaan kylmyys on minussa ja mini olen
kylmyydessi. Saman kylmyyden jakavat muutkin kanssani ole-
vat. Olen kuvannut aikaisemmin sitd, miten koskettaessamme
pitkdin omaa kittimme, kiasmaattinen subjekti-objekti -raken-
ne murtuu. Sama tapahtuu helposti tuntoaistin alueella kaik-
kialla kehossamme. Kylmyys tai limpé kietoo koko kehomme,
jokaisen ihohuokosemme, vaippaansa. Silloin koemme, miten
”luonto” on meissd, me luonnossa. On mielenkiintoinen japa-
nilaisen kulttuurin piirre, ettd Japanin pohjoisillakin alueilla,
jossa talvet ovat suhteellisen kylmii, rakennuksia ei rakenneta
kovinkaan kylminkestiviksi. Kylmyyden annetaan tunkeutua
sisddn taloon — ja kehoon.

Tietoinen hengitysliike avautuu siis kahteen suuntaan. Toi-
saalta voimme sen avulla ”sulkeistaa” ego-tietoisuutemme ja
tunkeutua syville kehontietoisuuteemme, tutkia kontemplatii-
visen kehomme kokemuksen erilaisia rakenteita: sen avaruuden
rajattomuutta, elimid itsessimme jne. Toinen suunta on ulos
kohti ilman elementtid. Voimme tulla tietoiseksi ilmasta, jota
hengitimme ja jonka jaamme muiden kanssa. Tdmi tietoisuus
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tuo mukanaan hengityksen kautta avautuneen tietoisen suhteen
ilmastoon, siitilaan, luonnon erilaisiin tuoksuihin ja hajuihin.
Voimme tutkia tuulen virettd kasvoillamme, kivelld tietoisesti
vastatuuleen. Voimme tunnustella tuulen kosteaa tuoksua.

Samalla tavalla voimme olla tietoisia veden ja rulen elemen-
teistd. Sukeltaessamme kylmiin veteen, koko kehomme virih-
tdd tistd kylmistd kosketuksesta. Istuessamme meren rannalla
aaltojen pauhu tuntuu selkirangassamme. Istuessamme tulen
ddressd, voimme kadottaa ajan kulun, kadottaa itsemme ja vain
tuijottaa tulen mysteerii.

Tyhjyyden elementti on perustava. Se kuvaa sitd sisiistd ko-
kemustamme, missi “luonnollisen asenteemme” dualistinen ra-
kenne on murtunut eiki ole mitiin subjektia, joka seisoisi vasta-
pditi objektia. Tdmai subjekti on “tyhji”. Kun sisiinen puheem-
me on vaiennut, piimme lakkaa puhumasta, tulemme tietoi-
seksi kehosta ja niistd kosketuspinnoista, jotka ovat “auki” maa-
ilmaan ja toisiin. Tami on “hengittivi keho”, jonka keskus on
hengitysliikkeessd, mutta jonka kokemukselliset rajat ovat hi-
mirit. Ne ovat himirit ja avoimet maailmaan, jossa oleminen
koetaan yhdessid olemiseksi muiden olioiden kanssa. Varelan
“interbeing” kuvaa titd kokemusta. Japanilainen filosofi Kitaro
Nishida (1870-1945) on kuvannut mielenkiintoisella tavalla
tidtd viidettd elementtid, tyhjyyden elementtid, joten seuraavaksi

lyhyt ekskursio Nishidan filosofiaan.

Nishida ja tyhjyyden paikka

Nishida kuvaa ihmisen ja maailman suhdetta dialogina ja nikee
kaksi erilaista timin dialogin muotoa, jotka vertautuvat luonte-
vasti sithen, miti olen tissi kutsunut kahdeksi havaitsemisen ja
olemisen tyyliksi. Nishidan filosofia valottaa titd suhdetta toi-
minnan nikokulmasta.

Selitin lyhyesti Nishidan filosofian joitakin kisitteitd. Nis-
hida nikee siis ihmisen ja maailman suhteen dialogisena. Yksi



7297 joka tarkoittaa

hianen peruskisitteensd on ”toimintaintuitio
toimintaa, joka perustuu intuitioon. Toiminta ja intuitio ovat
kaksi toisistaan riippuvaa momenttia ihmisen ja maailman suh-
teessa. Ne kulkevat aina yhdessi eiki niitd voi Nishidan mukaan
erottaa toisistaan. Nishida tulkitsee timin suhteen ihmisen
kehollisuuden kautta, koska maailmassa oleva ihminen on aina
kehollinen. Ei ole olemassa mitdin itsed, joka olisi olemassa il-
man kehoa. Keho on se, joka nikee ja joka on nihty. Nishida
toteaa niin saman, mitd Husserl ja myshemmin Merleau-Ponty
korostivat: ihminen on seki subjekti ettd objekti.?”® Nishida ni-
kee timin ihmisen ambiguiteetin liittyvin toimintaintuitioon
siten, ettd toiminta viittaa subjektiiviseen aspektiin, intuitio ob-
jektiiviseen. Toiminta viittaa sithen, miten ihminen toiminnas-
saan aktiivisesti muuttaa maailmaa kehonsa kautta. Intuitio tar-
koittaa sitd, miten ihminen kehollisena olentona, objektina
muiden objektien joukossa, saa aistiensa kautta passiivisesti tie-
toa maailmasta ja situaatiostaan siini. Hin ymmirtdd ndin maa-
ilman tilan intuitiivisesti kehonsa aistien intuitioiden kautta.
Kyseessd on siis maailman ja kehon dialoginen suhde, jossa keho
toimii maailman suuntaan ja ymmirtid maailmaa kehon intui-
tion kautta. Kyseessi on eridinlainen hermeneuttinen kehi, jota
voisi kuvata niin:

intuitio

MAAILMA KEHO

toiminta

297.  Kisittelen tissd Nishidan filosofiaa pidasiassa niin kuin Yuasa esittid
sen kirjassaan The Body. Toward an Eastern Mind-Body Theory.
”Acting intuition”, ks. s. 50-.

298.  Yuasa 1987, s. 51.
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Japanin kielen sana basho, tarkoittaa toposta, paikkaa, ja on yksi
keskeinen Nishdan kisite. Nishida kysyy, miki on se paikka, jos-
sa oliot ovat? Oliot ovat aina jossakin paikassa. Tdmi topos on
niiden olemisen perusta, maailma koettuna avaruudellisuutena.
Se on olividen paikka jokapiiviisessi kokemuksessamme. Tdmi
paikka, topos, on jotakin, joka on nikyvissi. Edelleen Nishida
kysyy, miki sitten on ihmisen paikka? Miki on itsen paikka,
egon paikka? Se ei voi olla sama paikka kuin objektien paikka.
Nishidan vastaus on: timi paikka on “zyhjyyden paikka’. Se on
tyhjyyden paikka siksi, ettd se on nikymiton.

Missid sitten timi tyhjyyden paikka sijaitsee? Miten timi
paikan voi kokea? Nishidan mukaan sen voi kokea siircymalld
olioiden paikasta tyhjyyden paikkaan.?”” Mitid timi sitten tar-
koittaa? Kyse on siirtymisesti siitd paikasta, jonka jokapdiviinen
ymmirryksemme, luonnollinen asenteemme samaistaa olioiden
paikaksi, sithen nikymictomiin paikkaan, joka on olioidenkin
paikan perusta. Tdmi tarkoittaa siis, ettd luonnollisessa asen-
teessamme, jokapiiviisessi asenteessamme koemme todellisuu-
den epdautenttisesti. On olemassa toinen tapa kokea maailma,
jossa nikokulmamme maailmaan vaihtuu. Nishida kuvaa citd
nikskulman vaihdosta samalla tavalla, kuin olen jo aikaisem-
min kuvannut sitd sulkeistamisen prosessia, jossa sulkeistetaan
empiirinen ego, ja tarkastellaan siti tietoisuuden tasoa, joka ti-
min sulkeistamisen jilkeen jii jiljelle.”® Empiirisen egon takaa
esiin tulee erddnlainen tietoisuuden ”pohja”. Nishida kuvaakin
titd prosessia toteamalla, ettd tietoisuuden on “vajottava omaan
pohjaansa”.**' Nishidan lihtokohta on zen-buddhalaisuudessa ja

02 ja tietoisen hengityksen

tissd hin kuvaa sitd, miti zazenin
avulla tavoitellaan.
Tietoisuuden on siis sulauduttava omaan perustaansa, joka

on timi “tyhjyyden paikka”. Toisin sanoen jokapiiviinen tie-

299.  Yuasa 1987, s. 60.

300. Ks. luku kaksi.

301. Yuasa 1987, s. 61.

302.  Zazen: istuen tehtivi zenin “meditaatioharjoitus’.



toisuutemme on siis ainakin kaksitasoinen: empiirisen egomme
tietoisuus ja sen perustana oleva, piilossa oleva, suljettu tietoi-
suutemme. Nishida vaatii siis sitd, ettd ihmisen on kddnnyttivi
sisddnpiin, kohdattava itsensi sisdisyys. On tunnistettava tavan-
omainen dualistinen kokemus kehon ja mielen suhteesta epdau-
tenttiseksi ja riittimittdmiksi ja on pyrittivd ymmirtimiin
eksistentiaalisesti, omassa kokemuksessa, titi suhdetta. T4mi
vaatii harjoitusta, jossa pyritdin siihen, ettd koetaan tietoisuu-
den perusstruktuuri, jossa empiirinen ego-tietoisuus paljastuu
vailla substanssia olevaksi, ohikiitdviksi tietoisuuden tasoksi,
jonka pohjalta voidaan 18ytid se, mitd Nishida kutsuu “tyhjyy-
den paikaksi”. Tissd harjoituksessa nikokulmamme muttuu toi-
minnan nikokulmasta pelkiksi katsomisen nikékulmaksi.?
Mutta Nishidalla timi katsominen ei ole samaa kuin Behnken
“erotteleva katse”. Tdmi tarkoittaa samaa kuin Heideggerin
”odottamisen” nikékulma. Silloin Yuasan sanoin “autenttinen
itse valaisee olioiden paikan tyhjyyden paikan nikékulmasta”.?*
Katsomisemme ja olemisemme tyyli on vaihtunut.

Kun ego-tietoisuus katoaa, niin miti paljastuu ensimmaise-
ni? Lisnid on kehontietoisuus, sen vitaali syke, elimi, elimin-
voima. T4mi vitaali kokemuksemme on eriinlaista sisdisen ko-
kemuksemme raaka-ainetta, jossa subjektia ja objektia ei voi
erottaa toisistaan. Se on kokemus elimin sykkeestd, joka ei ole
itse mikain olio eikd olioiden paikka. TAmi passiivinen, keholli-
nen, sisiinen kokemus on puhtaan kokemuksen vilitonti var-
muutta, josta Nishidan mukaan tulee myos heti kiytinnollistd
toimintaa.’” Sisdisyyden kautta kulkeminen johtaa my®s vilit-
tomdin paluuseen maailmaan. Samalla murtuu siis minin ja
maailman dualismi.

Nishida kuvaa yhden tavan tehdd timi epoche, sulkeistami-
nen, joka johtaa "puhtaaseen kokemukseen”, mutta titd sulkeis-
tamista ei tehdd teoreettisesti, vaan se tehdiidn kiytinnén toi-

303. Yuasa 1987, s. 63.
304. Yuasa 1987, s. 63.
305. Yuasa 1987, s. 65.
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minnassa harjoituksen avulla. Nishidan esimerkkini on muu-
sikko, joka soittaa teostaan tai kiipeiliji, joka kiipedi kalliota.
Puhtaassa kokemuksessa ei ole mitddn vilittdjid tahdon ja toi-
minnan vililli. Tahdottu toteutuu intuitiivisesti ja vilittomasti
toiminnassa. Muusikko ei suunnittele tai ajattele soittoaan vaan
se tapahtuu spontaanisti ja intuitiivisesti. Tdmi on mahdollista
vain, kun jokapiiviinen itse katoaa ja vajoaa "tyhjyyden paikan”
puolelle. Perinteinen tie idissi tihin tyhjyyden paikkaan on tie-
toisen hengityksen harjoittaminen.

Kun itsessd tapahtuu transformaatio olioiden paikasta tyh-
jyyden paikkaan, myés toimintaintuition luonne muuttuu: ai-
kaisemmin intuitio, havainto oli passiivinen, toiminta aktiivi-
nen, nyt intuitiosta tulee aktiivinen ja sithen perustuvasta toi-
minnasta "passiivista”.>% Passiivisuus ei tarkoita tissi toimimat-
tomuutta, vaan toimintaa joka on enemminkin "sallimista” ja
vertautuu Heideggerin 7silleenjdttimiseen”. Intuitiosta tulee
elavi, aktiivinen voima, joka toimii tyhjyyden paikasta. Se yh-
distdd ja perustaa kaiken toiminnan, se on “elimin vangitsemis-
ta’, joka toimii kaiken tietoisen toiminnan takana. Se yhdistid
niin moraalisen toiminnan, taiteen tekemisen kuin uskonnolli-
senkin kokemuksen. Tdmin luovan intuition sisiinen tai piilevi
voima kuljettaa itsed, joka tuntee olevansa tistd jokapdiviistd it-
sed suuremmasta voimasta tdysi. Tdmi itse ei koe olevansa mi-
kidn esine, objekti, vaan se on itse olematta itse, itse joka on ei-
itse.

Jokapiiviinen, epdautenttinen itse toimii tilassa, missd mie-
li ja keho, subjekti ja objekti ovat yhtiaikaisesti lisni. Toimin-
nassakaan kehon ja mielen toiminnat eivit ole silloin yhti. Esi-
merkiksi taidossa, jota en vield osaa, keho ei kykene tekemiin
tismillisesti sitd, mitd mieli siltd vaatii. Keho on silloin jotakin,
joka vastustaa mieltd, ei kykene toteuttamaan sen tahtoa: se on
jotakin objektiivista, joka vastustaa ihmiseni olemisen subjek-
tiivisuutta. Jos kuitenkin jaksan harjoitella taitoani, harjoituk-
sen avulla mielen ja kehon liikkeet lopulta kohtaavat. Nishidan

306. Yuasa 1987, s. 68.



esimerkki on huippuartisti, esimerkiksi muusikko, jonka taidos-
sa keho ja mieli ovat yhtid. Samalla kuin kokemuksen subjektii-
visuuden ja objektiivisuuden ero katoaa, keho ja mieli yhtyvit.
Samalla kun itse subjektina vastapiiti kehoa objektina katoaa,
se sulautuu itse tihin objektikehoon; keho objektina kadottaa
objektiivisuutensa ja siitd tulee kehosubjekti.??”

Tidmi subjektina olemisen tapa ei ole itsetietoisuutta, joka
perustuu olioiden paikkaan, vaan se on itsetietoisuutta, joka pe-
rustuu tyhjyyden paikkaan. Siksi se on itse, joka ei ole mikiin
olionomainen itse. Téssd transformaatioprosessissa on asteita
sen mukaan, miten paljon olioiden paikkaan perustuva itse kyke-
nee “ottamaan omakseen” tyhjyyden paikan; subjektin ja objek-
tin “sulautumisen aste” riippuu tistd. Kyse on harjoittelumme
asteesta, ja myds harjoittamamme taidon asteesta. Tistd paikas-
ta, ehdottoman tyhjyyden paikasta, tulee esiin sisiisen elimin
virta, joka alkaa asteittain mutta intensiivisesti toimia luovana
intuitiona.’®® Kyse on siis prosessista, jossa kokemus "itsen” pai-
kasta muuttuu. Kokemus "itsesti” syvenee, sen perusta tulee yhi
enemmin keholliseksi. Koemme yhd enemmin itsemme osana

309

sisiisen elimidmme virtaa’”, jossa maailma ja elimi ikidin kuin

ilmaisee itsedin kehomme kautta. Nishidan kuvaus siitd, miki

tissd prosessissa ilmaisee itseddn on “ehdoton tyhjyys” tai “abso-

luuttinen ei-mikdin” 310 31!

307.  Yuasa 1987, s. 70.

308.  Yuasa 1987,s. 70.

309. Josta Mestari Eckhart kirjoittaa ndin: ”For if Life were questioned a
thousand years and asked: “Why live?” and if there were an answer, it
could be no more than this: ‘T live only to live!” And that is because
Life is its own reason for being, springs from its own Source, and goes
on and on, without ever asking why - just because it is life. Thus, if
you ask a genuine person, that is, one who acts (uncalculatingly)
from his heart: “Why are you doing that?” — he will reply in the only
possible way: ‘I do it because I do it!”” Meister Eckhart (1260-1328)
[www] [Ref. 15.4.2002.]

Osoitteessa: http://www.mythosandlogos.com/eckhart.html.

310.  Yuasa 1987,s.71.

311.  Vrt. Mestari Eckhartin kisitykseen Jumalasta abosoluuttisena tyhjyy-
teni.
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Nishidan kuvaus sopii hyvin yhteen sen kanssa, miti olen
edelld kirjoittanut kehon sisiisestd avaruudesta, sen hengittivis-
td keskuksesta ja sielli kohdattavasta “elimin virrasta”. Jotta
voimme lihestyi titd "tyhjyyden paikkaa”, meidin on ensin sul-
keistettava empiirinen egomme. Tietoisuuden on “vajottava
pohjaansa”. Se tarkoittaa irrottautumista rationaalisesta, piami-
nistimme. Meidin on katsottava jiljelle jadvii tietoisuutta 13-
heltd, kuunneltava sitd, ja sallittava sen paljastua, miki tissi pai-
kassa paljastuu: tietoisuutemme hengittivisti kehostamme ke-
hontietoisuutemme avaruudessa. Kehollisissa taidoissa, joissa
kadotamme empiirisen egomme kehomme luovaan ja intuitiivi-
seen toimintaan, koemme hyvin liheltd timin “tyhjyyden pai-
kan”. Se ilmenee siind ekstaattisessa, hengityksen kannattele-
massa liikkeessi, missd ego on pudonnut pois, koska tietoisuus
on eriilld tavalla liikkeestd tiysi. Kokemus on virisevii lisni-
oloa elimin virrassa. Se on taidon taso, jota ei saavuteta pienelld
harjoituksella.

Mutta vield yksi elementtiteoria, joka valottaa kisittelemii-
ni kahta olemisen tyylid: erottelevaa, dualistista kokemusta ja
timin kokemuksen murtumiskohtaa: Martin Heideggerin “ne-
likk6”: maa, taivas, kuolevaiset ja jumalat.

Keho kotina, keho temppelina

Nishidan kuvaus olioiden paikasta ja tyhjyyden paikasta vie aja-
tukset kysymykseen asumisesta. IThmisen suhde paikkaan on ai-
na asumiseen liittyvi suhde, niin kuin Heidegger toteaa.’'* Asu-
mista kisittelevissi esseessiin Heidegger kirjoittaa, ettd ihmisen
oleminen on olemista esineiden, olioiden kanssa.’"® Myos Hei-
deggerille maailma on siis olioiden paikka, olioiden jotka ihmi-
sen on kohdattava ja se tapa miten olemme maailmassa on asu-

312.  Heidegger 1975,s. 157.
313.  Heidegger 1975, s. 157.



mista. Heidegger perustelee saksankielen etymologian kautta
ajatustaan, ettd oleminen ja asuminen tarkoittavat samaa asiaa.
Me rakennamme itsellemme paikan, jossa asumme. Rakentami-
nen tarkoittaa Heideggerille suojaa, suojaamista, huolenpitoa.>'*
Se on samankaltaista huolenpitoa kuin viljellessimme maata ja
kasvattaessamme viinid. Sellainen rakentaminen on huolenpi-
toa, jossa se jota kasvatetaan, puhkeaa kukkaan itsestddn. Tillai-
sessa rakentamisessa mitiin ei varsinaisesti tehdi. On my®ds toi-
senlaista rakentamista, joka on ikdin kuin kokoamista. Laivan-
rakennus on esimerkki tisti. Ihminen, joka rakentaa, on kuole-
vainen ja asuminen on hinen olemisensa tapa maassa. Mutta
maassa oleminen tarkoittaa jo olemista taivaan alla. Ne yhdessi
tarkoittavat olemista jumalten edessi. Niin Heidegger piityy
kuuluisaan nelikkd6nsi, jossa olemisen momentit paljastuvat
niin kuin ne kiteytyvit ihmisen eksistenssissi: taivas ja maa, ju-
malat ja kuolevaiset.*”® Miten sitten tillaista runollista kuvausta
tulisi ymmircid?

Heideggerin nelikko ei paljon poikkea taolaisesta kolminai-
suudesta: taivas, maa ja ihminen ja onkin luontevaa lihestyi
Heideggerin niiti ajatuksia taolaisuuden kautta. Heidegger oli
itsekin perehtynyt taolaisuuteen ja tydskenteli 1940-luvulla kii-
nalaisen professori Hsiaon kanssa kiintiikseen Tao-te-chingin
saksaksi.*'® Heidegger kuvaa maata joksikin, joka kukkii ja kan-
taa hedelmii, levittdytyy kallioiksi ja vesiksi, kohottautuu ylos
kasveiksi ja eldimiksi. Taivas on holvi, jossa kulkevat aurinko ja
kuu, heijastuvat tihtien tuike, niyttiytyvit vuodenaikojen
muutokset, yon ja piivin valon vaihtelut, siiden lempeys ja ra-
juus, ajelehtivat pilvet ja eetterin syvi sinisyys. Jumalolennot
ovat jumaluuden viittovia sanansaattajia, joiden kautta jumala
voi ilmestyi tai vetdytyd piiloonsa. Kuolevaiset ovat ihmisid ja
heitd kutsutaan kuolevaisiksi, koska he voivat kuolla oman kuo-
lemansa. Vain ihminen voi kuolla oman kuolemansa ja eldikin

314.  Heidegger 1975, s. 147.
315.  Heidegger 1975, s. 149.
316. Ks. Hsiao 1987.
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itse asiassa koko ajan kohti kuolemaa niin kauan kun hin eldd
maassa, taivaan alla, jumalten kasvojen edessi. Aina kun pu-
humme maasta, taivaasta, jumalista tai kuolevaisista, kolme
muuta ovat myds mielessimme, vaikka emme ajattelekaan nii-
den yhteenkuuluvuutta.’’” Heidegger kirjoittaa vikevilld kieli-
kuvilla runoilijoiden tavoin, mutta onkin syyti muistaa, ettd
Heideggerille vain runoilijat ovat niitd kuolevaisia, jotka voivat
seurata jumalten jilkid sinne, mihin ne ovat vetiytyneet ihmisti
piiloon.’" Aivan ilmeisesti hin samaistaa itsensi niihin runoili-
joihin.

Taolaisen kisityksen mukaan ihminen eldi eliminsi tai-
vaan ja maan risteyskohdassa. Hin asuu maassa, mutta kurot-
tautuu kohti taivasta ja jumalia. Hin on samaa luontoa kuin
maa ja taivas ja koko universumi, mutta hinelli on myos sisii-
nen taivaansa, henkinen sfiirinsi, jossa hin voi etsid elimin
eliksiirid, liittyd kuolemattomien joukkoon. Taivas symboloi
henkei ja olemusta, maa materiaa ja substanssia ja ihminen
koostuu kummastakin ja toimii vilittdjind niiden vililld.*" Th-
minen, johon kiinalaisessa klassisessa filosofiassa yleensi viita-
taan, tarkoittaa viisasta, tdydellistd ihmistd, jonka symboli on
keisari, Taivaan poika. Taolaisuuden ihminen tarkoittaa siis sa-
maa, miti Heidegger kutsuu autenttiseksi tai varsinaiseksi ihmi-
seksi epdauttenttisen tai epivarsinaisen vastapainona. Myds
Heideggerin nelikdssi kuolevainen viitta ihmiseen, joka on var-
sinaistunut tekemilli kuolemastaan oman kuolemansa.?®® II-
midmaailmassa paikka, missi taivas ja maa kohtaavat, on ihmi-
nen, ihmiskeho, kolmas elementti, jossa siis kaksi muuta ele-
menttid, taivas ja maa, yhtyvit.

Heideggerillekin taivas on se perusta, missd asuvat jumalat.
Maa on se perusta, missd asuvat kuolevaiset. Kaikki nimi ele-
mentit kohtaavat kehossa. Se on se paikka, jossa myos Heidegg-

317.  Heidegger 1975, s. 149 - 150.
318.  Heidegger 1975, s. 94.

319. Cooper 1984, s. 81.

320. Ks. Heidegger 2000, pykili 53.



rin nelikks tulee yhdeksi. Kun katsomme laheltd sisdistd ava-
ruuttamme, se paljastuu syviksi, avaruudelliseksi, taivaankaltai-
seksi. Jos asumme tissi kokemuksessa pitkiin ja syvennimme
sitd tietoisella hengitykselld, voimme tuntea myos timin tilan
tihtimiisen sykkeen. On mielenkiintoista, ettd Heideggerkin

»321 t

kdytcad ilmaisua “syddmen sisiinen avaruus™*' tai “maailman si-

sdinen avaruus sydimessi”.**

Kaikki timi puhe tulee paremmin ymmarretyksi, jos kat-
somme lihemmin, fenomenologisesti, sitd toimintaa, jossa ih-
minen lihestyy jumaliaan: rukousta. Monissa uskonnollisissa
traditioissa ihminen lihestyy jumaliaan samalla tavalla. Kiinty-
essddn jumaliaan kohti ithminen liittdd yhteen kitensi, vaipuu
kohti maata polvistuen tai painaen otsansa maahan. Hin sulkee
myos silminsi, kiintdid huomionsa pois ulkoisista kohteista
kohti ”sydimensi sisdistd avaruutta”. Hin voi tehdd timin mis-
sd vain, mutta rukouksen rituaalinen paikka on temppeli. Liitti-
essddn yhteen kitensi hin tuntee kahden liittyvin yhteen yh-
deksi. Polvistuessaan kohti maata, hin koskettaa hyvin konk-
reettisella tavalla maankamaraa polvin tai kisin. Siind hin etsii
yhteyttdi maahan. Hin tekee timin ruumillaan, hin taivuttaa
ruumiinsa alas ja kumartaa painsi. Koskettaessaan maata hin
liittyy maan elementtiin, sithen mistd hin on syntynyt ja mihin
hinen tulee palata. Hin tunnistaa niin kuolevaisuutensa, eli-
minsd suunnan kohti kuolemaa. Usein hin puhuttelee juma-
liaan silmit suljettuna. Kun suljemme silmdmme, voimme nih-
di sisillimme y6taivaan kaltaisen avaruuden, johon suuntaam-
me sisiisen katseemme. T4dmi avaruus on kehossamme. Se on
kehon sisdistd avaruutta, jossa lihestymme jotakin, joka on
meille transsendenttia. Rukous voi olla puhetta, mutta usein se
on vain asumista tissi hiljaisuudessa, ”tyhjyyden paikassa”, jossa
annamme itsemme sille mysteerille, jota erilaiset jumaluuden
muodot yrittdvit tuoda ilmi. Rukouksessa vetiydymme ”olioi-
den paikasta” kohti “tyhjyyden paikkaa” ja vain — odotamme.

321.  Heidegger 1975, s. 138.
322.  Heidegger 1975, s. 140.
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Tdmai tyhjyyden paikka on “sydimen sisdistd avaruutta’, koska
se avaa meidit koko olemuksemme tiyttiville tunteelle mystee-
ristd, jota voimme kutsua “hartaudeksi™? tai “kiitollisuudeksi
ilman kohdetta”.

Tidmi lyhyt rukouksen tai meditaation fenomenologinen
tarkastelu pyrkii niyttimiin sen kokemuksellisen yhteyden,
miki on taustalla tillaisissa metaforisissa ilmauksissa kuten Hei-
deggerin nelikké: taivas, maa, jumalat ja kuolevaiset. Kyse on
tiettyd sisdistd tilaa kuvaavasta ilmaisusta, jossa timinkaltaiset
symbolit kohtaavat sisdisessi kokemuksessa. Mutta kokemuk-
sessa ne eivit endd ole mitddn vertauskuvia: kyse on konkreetti-
sesta kokemuksesta, joka tapahtuu tissi kehossa , tissi tilassa ja
tidssi hetkessi ja timin kokemuksen konkreettisista elementeis-
td. Jumalat kuvaavat kokemustamme transsendentista, taivas on
se sisiinen paikka, josta niitd etsimme ja jossa ne ovat meitd Hei-
deggerin ilmaisua kiyttiikseni paossa. Maa on timi maanka-
mara, jossa kivelen, jossa elin ja joksi palaan. Kuolevainen olen
mind, jonka ruumiissa kaikki nimi elementit kohtaavat. Ky-
seessd ei ole mikiidn korkealentoinen metafysiikka vaan yksin-
kertainen ihmisen peruskokemus.

Tanssija-koreografi Deborah Hay kuvaa omaa “kehollista”
rukoustaan niin: "Kun rukoilen (...) kehoni rajat sulavat. Hen-
gitys korvaa minut. Keuhkoni ovat paperilyhtyji. Luuni tuntu-
vat eldviltd ja mieleni huokoiselta. Havaintokenttini joka kohta
suorastaan kihisee. Kehoni aistii yhdistyvinsi lihiympiristoon-
si. Koen perustavan ja avokitisen hyvinolon tunteen. Tdmi on
se tapa, miten pystyn osallistumaan rukoukseen, ymmirtimiin
sitd, hydtymiin siitd ja arvostamaan sitd.”*

Tistd padsemmekin Heideggerin ajatukseen asumisesta
huolenpitona. Jos timi ruumis, timi keho on se paikka jossa
taivas ja jumalat, kuolevaiset ja maa kohtaavat, on luontevaa aja-
tella, etti tdstd paikasta tulisi pitid my6s hyvii huolta. Me asum-
me titd kehoa, jossa inhimillisen eksistenssin peruskokemukset,

323 Ks. Heidegger 1991, 84-.
324 Hay 2000, s. 58.



peruselementin leikkaavat. Tdmi keho on se taivaan ja maan
leikkauskohta, joka mahdollistaa olemisen ymmairryksen. Ke-
hon viljeleminen ja vaaliminen on samalla tietoisen hengityksen
viljelemistd. Se on paluuta kotiin ja samalla temppeliin. Se on
tanssia sielld, missi ei ole tanssilattiaa.
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LUKU V

KONTEMPLATIIVISEN KEHON
FENOMENOLOGIAA

Aluksi

Keskusta ja keskilinja

Esimerkki: taiji kehontietoisuuden harjoituksena
Rakenne- ja liiketietoisuus

Solujen syke

Proprioseptisen havainnon hyle: qi, ki, prana

Qin, vitaalisen energian kisitteesti kiinalaisessa kulttuurissa
Mpystinen fysiologia

Hengitys ja hengittivi liike

Virisevi lisniolo, asuminen lihellid elimin virtaa
Kehontietoisuuden virittyneisyys on tunne
Jokapiiviisestd kehosta kohti kontemplatiivista kehoa

Aluksi

Olen kuvannut edelld niiti metodeja, joiden avulla voimme 13-
hestyi kehontietoisuutta. Olen myos kuvannut niitd kokemuk-
sia, joita kehontietoisuuden harjoittaminen avaa. Tissd luvussa
pyrin sukeltamaan edelleen syvemmiille tihin “kontemplatiivi-
sen kehon” fenomenologiaan.



Pyrkiessimme siirtimiin tietoisuutemme keskion ego-tie-
toisuudesta kehontietoisuuteen kohtaamme eriinlaisen sisiisen
vastuksen. Tdmi vastus aiheuttaa sen, ettd kuvaamani harjoituk-
set eivit ole helppoja. Tietoisuutemme on yleensi voimakkaasti
ankkuroitunut egologiseen keskukseensa, josta sen on vaikea
luopua. On vaikea pudottaa pois kisitteitd, assosiatiivisia ajatus-
ketjuja, mielipiteitd ja palata pelkkiin olemiseen, missid mieli
on hiljainen, odottava ja tyhji. Tietoisuuden assosiaatioketjua
on hyvin vaikea katkaista. Erilaiset fyysiseet harjoitukset voivat
toimia tissi prosessissa hyvini apuna. Kun tietoisuus kohdiste-
taan liikkkeen kuuntelemiseen sisikautta, sen egologienen keskus
siirtyy tietoisuudenssa periferiaan. Liikkeen ja kehon kuuntele-
miseen on vaikea keskittyi, koska tietoisuuden egologinen kes-
kus on niin voimakkaasti keskihakuinen. Se vetii tietoisuut-
emme keskipisteen, sen fokuksen, puoleensa kuin pydrremyrs-
kyn silmi. Tistd keskuksesta ulospiin suuntautuva liike kohtaa
suuren vastuksen, joka harjoituksella pyritidin voittamaan. Tar-
koitan tillid tietoisuuden egologisella keskuksella sitd jatkuvaa
assosiaatioiden, muistojen, suunnitelmien, mielikuvien virtaa,
joka tiyttid mielemme suurimman osan ajastamme. TAmi tie-
toisuuden virta sijaitsee” kuitenkin jossakin. Silli on oma taus-
tansa. Tdmid tausta “sijaitsee” kehossamme. Tietoisuutemme
muodostuu erididnlaisesta sisdisestd avaruudesta, jolla on luon-
nollisessa asenteessa keskionsi (ego-tietoisuus) ja periferiansa
(kehontietoisuus). Tami keskio ja periferia midrittyvit sen suh-
teen, missi tietoisuutemme keskipiste, huomiomme, kullakin
hetkelli sijaitsee. Egologinen keskio, missi ajattelemme, muis-
telemme, suunnittelemme, on hyvin intensiivinen tietoisuuden
rakenne. Kehontietoisuus sitd vastoin on yleensi periferinen ja
himiriksi jiivi kokemuksemme alue. Unohdamme helposti
kehomme ja elimme vain tisti rationaalisesta ja egologisesta
keskuksestamme. Pyrkiessimme tissi suhteessa tasapainoon, et-
simme kehon ja mielen integraatiota siten, ettd tulemme enem-
min tietoiseksi kehostamme ja sen mahdollisuuksista.
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Keskusta ja keskilinja

Olen jo edelld kuvannut sitd, miten tietoinen hengitys niyttid
kehon sisiisen avaruuden keskipisteen. On my®ds toinen keskei-
nen kokemuksellinen rakenne, jota usein kutsutaan kehon kes-
kilinjaksi. Objektikehon pystysuora rakenne lepii timin sisii-
sesti koetun keskilinjan varassa. Koetun kehon keskusta sijaitsee
alavatsalla. Se on erdinlainen perusta, josta kohoaa suoraan ylos-
pdin kohti pailakea pystysuora linja, joka on eriinlainen eldvi,
kehoa pystyssi kannatteleva rakenne, joka on herkki suhtees-
tamme maan vetovoimaan. Monissa kehoterapioissa pyritiin
herkistimdin ihminen tille kehon keskilinjan sisdiselle koke-
mukselle, koska se asettaa myds objektikehon pystysuoraan ja
jannityksistd vapaaseen asentoon. Kehon pystysuoruuden siilyt-
timinen on jatkuvaa kamppailua maan vetovoimaa vastaan.
Voimme suhtautua painovoimaan kahdella tavalla. Voimme an-
taa sen vaikuttaa rakenteeseemme joko sitd hajottaen tai kan-
nattaen. Jos ajattelemme miti tahansa ohutta ja pitkdd rakennet-
ta, vaikkapa pilvenpiirtijii, on selvii, ettd sen tukevuus on suo-
rassa suhteessa sen pystysuoruuteen. Jokainen kerros on raken-
nettava tismilleen edellisen piille niin, ettd painovoima vetii
sitd suoraan alaspiin edellistd kerrosta vasten. Niin rakenteesta
muodostuu optimaalisen tukeva. Samalla periaatteella voimme
pinota palikoita korkeaksi torniksi. Mitd suorempaan linjaan
asetamme ne, siti tukevammin rakenne pysyy pystyssi. Sama
pitee sithen, miten asetamme kehomme pystysuoraan asen-
toon. Kehon pystyasento riippuu siis tietoisesta suhteestamme
painovoimaan. Keskilinjatietoisuus tarkoittaa oikeastaan siti,
miten asetamme keskilinjamme pystysuoraan painovoimaa vas-
taan siten, ettd painovoima kannattelee tai antaa tuen kehollem-
me, rakenteellemme.

Kehon kaava pitdd toiminnallaan kehomme pystysuorassa,
vaikka emme ole tistd yleensi lainkaan tietoisia. Olemme kui-
tenkin jatkuvasti kadottamassa monia kehomme luonnollisia
ominaisuuksia ja kokemuslaatuja tai emme ole niiti vield 15yti-



netkiin, koska jotkut niistd vaativat kehon kokemuksen har-
jaannuttamista. Kehon optimaalinen, pystysuora rakenne on
yksi tillainen luonnollinen ominaisuutemme, joka vaurioituu
helposti erilaisten koko olemukseemme liittyvien epiharmonioi-
den seurauksena. Siksi se vaatii tietoista huolenpitoa. Erilaiset
kontemplatiiviset kehon harjoitukset tekevit tistd rakenteesta
tietoisen, voimistavat ja eldvoittdvit siti.

Will Johnson antaa tietoista liikettd kisittelevissi kirjassaan
tihin asiaan liittyvin harjoituksen. Hin kehottaa ajattelemaan,
miten seisomme maassa, maan pinnalla, maan ja taivaan vilis-
s4.> Ensimmiinen palikka koko tissi pystysuorassa rakenteessa
on itse asiassa koko maapallo. Rakennamme timin pallon piille
kehomme palikka palikalta. Lopuksi asetamme paimme piille
koko taivaan. Niin seisomme maapallon pinnalla kuin jittildi-
nen kannatelleen taivasta pailaellamme. Kysymys kuuluu, miki
on kokemuksemme nyt, kun seisomme niin? Johnson piirtid
runollisen kuvan ihmisen, painovoiman ja maan yhteydesti
kutsumalla keskilinjaa ja siind vaikuttavaa painovoimaa ikiin
kuin napanuoraksi, joka yhdistdid ihmisen ja iiti-maan. Piir-
rettyddn timin kuvan hin kysyy, koemmeko timin yhteyden
eldvini ja ravitsevana, vai onko suhteemme maahan eloton, her-
mostunut tai ristiriitainen.

Keskilinjatietoisuus liittyy myds kehon rentouteen. Mitd
pystysuoremmassa kehomme on, sitd rennommin voimme seis-
td tai istua tai tehdi mitid tahansa. Jos kehomme on kallistunut
johonkin suuntaan, joudumme jinnittimiin kehon vastakkai-
sella puolella olevia lihaksia pitiiksemme kehomme pystyssi.
Siis oikea pystysuora rakenne ja kehon rentous kulkevat myos
kisi kidessd.

Jeffrey Maitland, Rolfing-terapeutti ja filosofi, kuvaa hyvin
mielenkiintoisella tavalla kehon avaruudellisuutta. Hin erottaa
toisistaan kehon “ytimen”, "pinnan” ja “keskustan”. Keskusta
merkitsee Maitlandin kuvauksessa samaa, kuin edelld kuvasin ja-
panilaisen kisitteen hara kautta. Se on erdinlainen psykofyysi-

325. Johnson 2000, s. 35.
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nen keskusta, joka sijaitsee vatsalla. Keskustan hallinnan kautta
avautuu tie sithen, mitd Maitland kuvaa “ytimeksi”. Ydin on
monimutkainen Rolfing-terapiassa kehittynyt kisite, joka viit-
taa ihmisen kehon tiettyihin funktionaalisiin ja strukturaalisiin
kokonaisuuksiin, joita en tissi lihde kuvaamaan. Kisilld olevan
tehtivin kannalta mielenkiintoista on, ettd koetun kehon ava-
ruuden kannalta tarkasteluna kokemus “ytimestd” niyttid sopi-
van hyvin yhteen sen kanssa, miten kuvasin kehon keskustan
lisiksi keskilinjaa. Ytimen kisite on monitasoinen, mutta yksi
sen taso kuvaa kehon ja mielen integraatiota ja sen eri vaihei-
2,326

Maitland kuvaa ydintd myos paikkana, josta orientoidum-
me ulkomaailmaan ja pintaa itse tiksi toiminnaksi tai orientaa-
tioksi. ”Ydin on sekd kehon ydin, ettd itsen ydin; pinta on sekd
kehon pinta etti itsen pinta”.>”” Edelleen ydin liittyy sithen, mi-
td olemme ja pinta sithen, mitid teemme. Maitland kuvaa edel-
leen ytimen ja pinnan suhdetta toteamalla, etti pinta liityy
myds sithen, miten suuntaudumme tahtomme avulla maail-
maan. Se liittyy siis tahdon akteihimme. Ydin sen sijaan ei liiku,
ei mobilisoi itsedin maailman suuntaan, se on ilman tahtoa. Se
on se paikka, josta kaikki tahdon ja intention aktit saavat alkun-
sa. Ydin on “sallimisen” paikka.’”® Se voidaan kokea vain elimil-
I3 siitd. Maitlandin kuvauksessa on selkei paralleeli Nishidan
“tyhjyyden paikkaan”.

Olen Kkisitellyt tissd tutkimuksessa tietoisuuttamme ikiin
kuin nikékenttini, jossa on keskusta ja periferia. Normaalisti
ego-tietoisuutemme, jossa ajattelemme, tahdomme ja toimim-
me asuu tissd tietoisuutemme keskipisteessi. Kehontietoisuut-
emme jid periferiaan ja koko tietoisuuden pohja, pelkki tietoi-
suus niiden alle. Maitlandin kuvaus pinnasta niyttid viittaavan
egologiseen keskukseemme. Ydin viittaa siihen tietoisuutemme
alueeseen, jossa timi egologinen keskus on jdinyt periferiaan ja

326. Maitland 1995. Ks. s. 180-181, 50-51, 86.
327. Maitland 1995, s. 50.
328. Maitland 1995, s. 86.



kehontietoisuus astunut etualalle. Kehontietoisuutemme ava-
ruudessa voimme sitten erottaa erilaisia rakenteita, joista keskus-
ta ja keskilinja tai kehon ydin ovat keskeisid. Kontemplatiiviset
kehon harjoitukset tuovat ne kokemuksemme piiriin ja asettavat
ne eksistentiaalisesti keskeiselle paikalle. Niiden rakenteiden
tiedostaminen muuttaa myds “sisikautta” sitd tapaa, miten kan-
namme objektikehoamme. Tulemme tietoiseksi myos objekti-
kehon optimaalisesta rakenteesta ja voimme sen kautta purkaa
erilaisia kehon jinnitys- ja muita epitasapainotiloja.

Tanssija-koreografi Deborah Hayn kuvaus keskustasta on
myos mielenkiintoinen. Hin rentoutuu ja makaa maassa selil-
lddn jooga-asennossa: "Nyt alkaa se viristys, joka odottaa minua
‘kuolleen-asennossa’. Se alkaa yhtikkii ja vaikka odotan siti, se
vaatii tiydellisen rentouden tilan. Se on lihelli sitd meren kohi-
nan iinti sisikorvassa, jonka kuulet kun tukahdutat hauko-
tuksen. Tdmi kohina tuntuu siltd kuin tuhannet lepattavat sii-
vet siteilisivit kehoni keskustasta. Tuntemus on lyhyt, mutta
opin hiljalleen pidentimain sitd.”**

Esimerkki: taiji kehontietoisuuden
harjoituksena

On olemassa litkuntamuotoja, jotka ovat piiasiallisesti proprio-
septisid harjoituksia eli kehon tietoisuuden harjoituksia ja joissa
systemaattisesti avataan tietoisuuttamme kehon sisiisestd ava-
ruudesta ja sen koordinaateista, erityisesti keskustasta ja keski-
linjasta. Yksi hyvi esimerkki sellaisesta on zaiji. Taijin liikkeet
ovat hyvin hitaita ja tasaisia. Liikkeen hitaus mahdollistaa sen,
ettd voimme olla tietoisia jokaisesta liikkeen yksityiskohdasta.
Hitaassa liikkeessd tietoisuus ja liike kulkevat helpommin kisi

kidessd.** Taijissa onkin pddmiirini oppia se, miti tarkoitetaan
tietoisella liikkeell. Teknisesti liikesarjat ovat sellaisia, etti niissd

329. Hay 2000, s. 3.
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joudutaan seisomaan jatkuvasti yhdelld jalalla, jolloin my®és tasa-
painoaisti saa harjotusta.

bai-hui

wu-chi

ming-men dan-tien

hui-yin

-

yong-chuan

Kuva 1. Taijin harjoituksen sisiiiset kiintopisteet.

Taijissa harjoitetaan tietoista liikettd siksi, ettd pyritddn oppi-
maan hyvin monimutkainen ja hienovarainen liikemekaniikka

330. Hitaus ei liity vain tietoiseen litkkeeseen vaan my®és tietoiseen ajatte-
luun. Siksi hitaus onkin olennaista ajattelun eli filosofian taidossa.
Ks. tistd Sen 2000. Mm. Wittgenstein on todennut, ettd hinen lau-
seensa on tarkoitettu luettavaksi hitaasti.
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ja sen avulla nk. "sisdisen voiman”' kiytts. Tassid liikkumisen
tavassa ~jos yksi kohta kehoa litkkuu niin sen jokainen kohta
litkkuu”®*?, niin kuin #ijin vanhoissa teksteissi todetaan.

Kun opetan tietoista liikettd zazjissa, aloitan sen rakenta-
malla aluksi nk. "keskustatietoisuuden” ja sen jilkeen “keskilin-
jatietoisuuden”, joiden avulla opetellaan tulemaan tietoiseksi
kehon luonnollisesta ja optimaalisesta, pystystid rakenteesta®?,
rakennetaan siis “asentotietoisuus”.?** Tissi lihestymistavassa
muodostetaan kehon sisdiseen avaruuteen tietynlainen kartta,
kiintopisteet, joiden avulla tissi kokemusmaailmassa on hel-
pompi suunnistaa. Tdmin kartan kiintopisteille on olemassa
omat perinteiset, kiinalaiset nimensi (ks. kuva 1).

Aluksi oppilas vain seisoo paikallaan tietyssi asennossa. Sit-
ten hin etsii nk. dan-tienin alueen vatsaltaan tulemalla tietoisek-
si vatsan litkkeestd hengityksessi. Sitten hin etsii tuntumaa se-
lin puolelle ming-menin alueelle. Tdmi on erityisen tirkei alue,
jossa jalkojen ja seldn voima yhdistyy. Sitten hin jakaa dan-tienin
ja ming-menin alueita yhdistivin viivan kahtia, jolloin hin 15y-
tdd vatsan keskeltd nk. wu-chi -pisteen. Tdmi alue voidaan kokea
hyvin elavisti hengitysliikkeen keskipisteend. Sillon hengitys tun-
tuu vatsalla pallomaisena, wu-chi -pisteesti joka suuntaan laaje-
nevana ja supistuvana alueena. Sitten hin pudottaa mielessiin
wu-chi -pisteesti linjan alas maahan, joka kulkee jalkojen vilissd
sijaitsevan hui-yin -pisteen kautta. Tdmi on keskilinjan alaosa.
Wu-chi -pisteestd suoraan ylos kulkeva linja kulkee pailaelle nk.

331. ’Sisdinen voima’ viittaa kehon optimaalisen rakenteen antamaan ren-
toon voimaan. Tuttu esimerkki tistd voimankiytdstd on joidenkin
afrikkalaisten heimojen naisten kyky kantaa painavia taakkoja
pidnsi pidlld. Kiinalaisissa nk. 7sisidisissi” kamppailutaidoissa on
kehitetty ja systematisoitu timin voimantuoton harjoittelemisen
metodeja.

332. Ks. Klemola 1990, s. 219.

333.  Ks. Jan Diepersloot 1997.

334. Timi metodi perustuu erityisesti Jan Dieperslootin (1997) kuvaa-
maan menetelmiin.
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bai-hui -pisteeseen. Tdmi on keskilinjan yliosa. Lopuksi tietoi-
suutta kuljetetaan ndin hahmotettua keskilinjaa ylos ja alas.

Niilld pisteilld tai alueilla on tietysti fyysinen sijaintinsa,
mutta tirkedd on se, ettd niitd lihestytdin sisikautta, kehontie-
toisuuden kautta, proprioseptiikan kautta. Ne ovat siis ensisijai-
sesti koetun kehon sisdisen avaruuden kiintopisteiti. Keskilinja,
joka kulkee niiden pisteiden kautta, on sisiinen kokemus eriin-
laisesta voiman linjasta, joka kulkee kehon sisilla. Kehoa ei pyri-
td asettamaan oikeaan asentoon ulkoisten koordinaattien avulla,
vaan se tehdidn tietoisuudesta piin sisdisten koordinaattien
avulla. Sitten se, miki koetaan tdssi sisdisessd avaruudessa, muut-
tuu myds ulkoiseksi asennoksi. Tydskentelyn suunta on siis ke-
hon sisiisesti kokemuksesta kohti ulkoista asentoa.

Kun kehon sisiinen keskilinja ja keskipiste on niin hahmo-
tettu, edetddn kohti tietoista litkettd. Aluksi etsitdin keskilinjan
perusliikkeet paikalla seisten: ylos, alas, painon siirto oikealle ja
vasemmalle ja kiertoliike. Sen jilkeen otetaan askeleita ja etsi-
tddn keskilinjan perusliikkeet kehon liikkuessa. Niin edetiin
kohti yhi monimutkaisempia liikkeiti tietoisuus kehon sisiises-
td kartasta siilyttien. Kun tietoisuus liikkeestd on rakennettu
tilld tavalla sisikautta, kehontietoisuuden kautta, se on hyvin
pysyvii. Tillaisten harjoitusten jilkeen tietoisuutta kehon kes-
kilinjasta ja keskipisteestd on vaikea kadottaa ja liiketietoisuus
ikddn kuin siteilee kaikkiin liikkeisiimme. Emme siis ole tietoi-
sia liilkkumisemme tavasta vain tehdessimme za7jin liikesarjoja
vaan yhti hyvin kivellessimme tai istuessamme tai tehdessim-
me mitd tahansa arkipiivin askaretta.”” Tietoisuutemme siiti,
miten kannamme kehoamme, herkistyy ja timi vaikuttaa voi-

makkaasti my6s “mielemme asentoon”.?3

335. Tidmi kuvaus on vilttimited yksinkertaistettu. Harjoitukseen kuuluu
keskilinjan ja keskipisteen lisiksi myos muita kehon sisdisid koordi-
naatteja ja rakenteita. Yksi keskeinen kohta on lapaluiden vilinen
alue ja sen suhde rintalastaan. Niiden oikean asennon kautta yhdiste-
td4n selin voima kisien voimaan.

336.  Monet kehoterapiat lihtevit samanlaisista lihtokohdista, esimerkiksi
Aleksander-tekniikka.



Rakenne- ja liiketietoisuus

Tietoisuus kehon keskilinjasta ja asennosta ylipainsi synnyttii
hyvin laajan liiketietoisuuden. 7zéjin ja yi quanin kaltaisissa sys-
teemeissi etsitddn liikkumisen tapaa, jossa koko keho liikkuu.
Kun yksi osa kehoa litkkuu, jokainen sen osa on liikkeessi. Ti-
min tyyppisen liikkkeen oppiminen toisaalta vaatii hyvin herk-
kid kehontietoisuutta, mutta myds synnytead sicd. Kaikki timin
tyyppinen harjoitus muuttaa koko liikkkumisemme laatua ja ko-
kemustamme liikkeestd. Kaikki liikkkeemme alkavat elii ja ko-
kemuksemme kehostamme muuttaa laatuaan. Koko kehon si-
sdinen laatu muuttuu virtaavammaksi ja sulavammaksi. Keho
ikdin kuin tiyttyy virtaavasta nesteesti, jonka paksuus vaihtelee.
Keho ikddn kuin alkaa sulaa ja pehmeti.

Liikkeiden elivyys ja joustavuus syntyy myos siitd, ettd tu-
lemme enemmin tietoiseksi ilmasta ympirillimme. Toisaalta
koemme kehomme sisdisen virtaavuuden ja vedenomaisen tai
oljynomaisen vastuksen, toisaalta voimme myos kokea ulkoisen,
kehoamme ympiréivin ilman tuottaman vastuksen. Herkis-
tymme siis kahteen suuntaan, sisiisten ja ulkoisten aistien suun-
taan ja timd herkistyminen tai tietoisuus muuttaa litkkeemme
laatua. Tdmin muutoksen voi havaita itse, mutta myds toiset
ihmiset huomaavat litkkeidemme ”pehmentyvin”.

Voimme joskus havahtua siihen, miten kehontietoisuudes-
samme jokin alue dkisti avautuu. Kerran kivellessini kadulla tu-
lin yhtikkii tietoiseksi siitd, miten normaalissa kivelyssi kisien
heiluessa sivuilla lapaluut pydrivit joustavaa, mutta pientd
ympyriliikettd. Toisen kerran havahduin siihen, etti sekoittaes-
sani kahviani lusikalla, koko kehoni, mutta erityisesti keskusta-
piste, teki samaa pientd ympyriliikettd.*”

Samoin tietoisuutemme suhteestamme maahan avautuu.
Emme voi tehdi mitiin ottamatta tukea maasta. Painovoima

337. Tillaisia havahtumisia voimme kutsua “kehollisiksi intuitioiksi”. Mo-
nissa kehonterapian muodoissa pyritiin avaamaan vastaavia erilaisia
kehollisia intuitioita. Ks. esim. Ginsburg 2000.
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pitdd huolen siiti, ettd olemme aina kytkettyjd maahan. Tietoi-
suus keskilinjasta on tietoisuutta painovoiman vaikutuksesta
meihin. Seisoessamme oikeassa rakenteessa rentoutemme syn-
tyy siitd, ettdi emme kamppaile painovoimaa vastaan, vaan et-
simme rakenteen, jossa painovoima toimii rakennettamme kan-
nattavasti. T4mi tietoisuus laajenee kaikkiin liikkeisiimme. Tu-
lemme enemmin ja enemmin tietoiseksi siitd, miten haemme
maasta vastavoiman erilaisiin toimiimme. Kehon jousimainen
rakenne avautuu ja kontaktipisteestimme maahan tulee hyvin
tirkei kehontietoisuutemme alue. ”Ankkuroimme” litkkeemme
tai "maadoitamme” litkkkeemme. Timi tekee asennostamme tu-
kevan ja liikkkeistimme voimakkaita.

Tulemme tietoisiksi siitd, miten kehomme kiy dialogia
maailman kanssa. Japanilainen filosofi Hiroshi Ichikawa nikee
my®&s aistien toiminnan tillaisena dialogina.**® Ichikawa kuvaa
sitd, miten esimerkiksi koskettaessamme kived, tunnustelles-
samme sitd sormillamme ja miettiessimme, miltd se tuntuu,
teemme sille kysymyksen. Kivi vastaa meille sileydelldin. Kyse
on vuorovaikutuksesta. Kyse on myés kehon tiedosta siind mie-
lessd, ettd tiedimme, ettd kivi on pydred, vaikka emme kisitteel-
listikdidn titd tietoamme. Mutta jos meiltd kysytdin sitd, voim-
me heti vastata. Siihen asti kyseessi on esi-kisitteellinen, kehon
“hiljainen” tieto, joka on valmiina nousemaan kisitteiksi, jos
niin tarvitaan.*®* Samoin voidaan kuvata nikoéhavaintoa. Kun
katsomme maisemaa, se tulee eliviksi vasta, kun katsomme sen
eri kohtia, esitimme sille jatkuvia kysymyksid vaihtamalla katse-
emme kohdistusta. Niin maisema alkaa elii, saa uusia yksityis-
kohtia ja vivahteita. Ichikawa kuvaa samalla tavalla kivelyi dia-
logina maailman kanssa. Jokainen askel on tavallaan kysymys,
johon maa vastaa kovuudellaan, pehmeydelldin, tasaisuudel-
laan, epitasaisuudellaan tai liukkaudellaan. Kehomme vastaa ti-
hin sopeuttamalla liikkeensi havaintonsa mukaan.

338.  Ks. Nagatomo 1992, s. 13-15.
339.  Ks. Parviainen 2000.



Emme ole yleensi tietoisia tistd kehon ja maailman dialo-
gista, mutta voimme saada sen esiin fenomenologisen analyysin
kautta. Kehontietoisuuden harjoittaminen on juuri tillaista
kiytinnon fenomenologiaa. Harjoittaessamme kehon asento- ja
liiketietoisuutta pyrimme tulemaan tietoiseksi tistd kehon ja
maailman vuoropuhelusta. Aluksi kuuntelemme liikettimme si-
sikautta tehdessimme #ijin, yi quanin tai joogan kaltaisia liike-
harjoituksia. Pyrimme sitten yhdistimiin liikkeen, tietoisuu-
den ja hengityksen. Niiden harmonia auttaa keskittymisen py-
symistd liikkeessd ja liikkeen sisiistd kuuntelua. Harjoituksen
kypsyessi liiketietoisuus voidaan sitten ulottaa arjen jokapiivii-
siin eleisiin.

Tulemme tietoiseksi siitd, miten joudumme kiyttimiin
tahdonponnistustamme erilaisten vastusten voittamiseksi. Ke-
hon liikuttaminen on aina erdinlaista kamppailua sen painopis-
teen hallitsemiseksi. Maan vetovoima pyrkii vetimiin kehom-
me kasaan ja asettamalla tietoisesti kehomme optimaaliseen
asentoon titi vetovoimaa vastaan, voimme litkkua mahdolli-
simman rennolla ja vaivattomalla tavalla. Kaikki liikkuntamuo-
dot ovat erddnlaisia tapoja tutkia sitd vastusta, joka ilmenee ke-
honi ja maailman dialogissa. Eri liikuntamuodoissa asetamme
timin vastuksen eri tavoin sen tehtivin muodossa, miti kehol-
tamme vaadimme. Katsomme liheltid olemisemme paikkaa ja
tutkimme sen intensiivisyyttd. Tulemme tietoiseksi tapahtumi-
en intensitettistd paikassa, joka on samalla kehoni (ja mieleni) ja
litkkumiseni paikka. Tulen my®és tietoiseksi siitd tahdonponnis-
tuksesta, jota timi paikka minulta vaatii. Jos kiipein ylos kaksi
porrasta, en yleensi ole tietoinen siitd, miten voitan timin vas-
tuksen tahtoni avulla, mutta jos noustavanani on sata porrasta,
huomaan paremmin, miten suuren tahdonponnistuksen tillai-
sen vastuksen voittaminen vaatii. Mitd enemmain kiytin tahtoa-
ni maailman vastuksen voittamiseksi, sitd enemmin hengistyn
ja pulssini kiihtyy. Tapahtuminen tihenee kohdallani siind mi-
nun, maailman ja ajan leikkauspisteessi, joka on liikkkeeni paik-
ka, litkkuvan olemiseni zopos. Tulen tietoiseksi liikkeesti ja ke-
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hon harjoituksesta tapahtumisen intensiteettind, erddnlaisena
tihentymini siind kudoksessa, missi tietoisuuteni, aika ja maail-
ma leikkaavat eli: tissi ja nyt. Tétd tihentymiid tavoitellaan mo-
nissa urheilu- ja litkuntamuodoissa: juoksemalla nopeasti, ui-
malla, hyppiimilli korkealle; mutta myos ohjaamalla autoa tai
purjevenetti. Tapahtuman tihentyminen ilmenee silloin veden
roiskeessa kasvoille, nopeissa ohjausliikkeissd. Tunnen maail-
man vastuksen, sen tihentymin tahdossani ja hengityksessini:
hengistymisessi.

Maurice Merleau-Ponty on kuvannut titd kehon ja maail-
man dialogia “operationaalisen intentionaalisuuden” kisitteen
avulla. Voin saada maailmasta tietoa vain, koska olen kehollinen
ja litkkkuva. Maailma ja sen merkitykset avautuvat minulle tdssi
kehollisessa dialogissa. Liitkkumiseni on perusintentionaalisuut-
tani, perustava minun ja maailman suhde. Liikkuessani tietylld
tavalla, asetan itseni tietoiseen suhteeseen maailman kanssa, toi-
myds itseni. Voisi esimerkiksi kysyd, miten koen maailman ja
itseni vilisen suhteen silloin, kun juoksen tiyttd vauhtia tai sil-
loin kun kivelen rauhallisesti.

Elin jatkuvasti intentionaalisten suhteiden verkossa. Inten-
tionaalisen objektin toinen voi olla miki tahansa elimismaail-
mani osa. Se voi olla toinen ihminen, joka on my®s subjekti. Se
voi olla my®s jokin liikkumaton maailman osa, tai maailma itse.
Se voi olla myés transsendentti. Kurottautuessaan kohti titd
intentionaalista objektia joudun ylittimiin jotakin, jota voisi
kutsua sillaksi. Joudun erailli tavalla silloittamaan subjektin ja
objektin vilisen kuilun. Liike, liikkuminen on jatkuvasti titd
silloittamista. Kivellessini kohti toista, litkun till4 sillalla. Tart-
tuessani toista kiddestd, ylitin titd kuilua. Kosketus, liike, katse,
kuuntelu ja puhe ovat kaikki timin sillan rakennuspuita. Kuun-
nellessani, miti toisella on sanottavaa, asetun tietoisesti timin
vuorovaikutuksellisen suhteen objektiksi, jonka subjekti on sil-
loin toinen. Kaikissa kosketuksen muodoissa, koskettaa minua
sitten dini, katse tai liike, en vain anna, vaan myos saan, koska



kyseessi on aina dialoginen suhde. Maailma my®ds antaa ja muo-
vaa minua omiin muotoihinsa. Intentionaalinen suhde subjek-
tin ja objektin vililld on siis aina kommunikaatiota, vuorovaiku-
tusta. Téssd suhteessa maailma avautuu subjektille niiden eri-
laisten kosketusten rakenteita noudattaen. Maailma avautuu
nihtivini ja nikevini, kosketeltavana ja koskettavana, litkutel-
tavana ja liikkkuvana. Intentionaalisuuden silta kulkee aina livit-
seni. Livistdessddn minut, sisdisyyteni, se saa merkityksensi. In-
tentionaalinen suhteeni maailmaan ilmenee vastuksena. Se saa
sellaisia muotoja kuten huoli (Heidegger) tai ristiriita. Maailma
pakenee kosketustani, se ei kuule huutoani, se piiloutuu katseel-
tani. Mutta ei vain ulkoinen maailma pakene tarttumista, myds
oma kehoni pakenee minua ja pysyy minulle himirini. Pyrin
hallitsemaan situationaalista suhdeverkkoani tahtoni avulla,
mutta monasti huomaan, etti tahtoni ei voi mitiin sille, miki
on kohtalonomaista. Itseeni, niin kehooni kuin henkisyyteeni
liittyy jotakin kohtalonomaista himiryytti, johon on diretts-
min vaikea tunkeutua. Kun tutkin mieltini, kohtaan sisdisen
vastuksen, joka pyrkii suuntaamaan katseeni maailman jokapii-
viisyyteen®*. Kehoni tekee jatkuvasti valintoja, joista en ehdi
tulla tietoiseksi

Tanssi on hyvi esimerkki siitd, miten ihminen tutkii maail-
man vastusta ja miten eri tanssin perinteissi sitd tehdiin eri ta-
voin. Pyrkiessdin kohti taivasta klassisen baletin liikekieli suh-
tautuu maahan ja sen vetovoimaan jonakin, josta tulee irtautua.
Maahan ei tule tarttua koko jalkapohjalla vaan vain varpaiden
pdilld. On huomattava, ettd linsimaisissa myyteissi maa edustaa
perustaa, viettielimai, maallisuus synnillisyyttd, pahuutta. Tai-
vas on henkisyyden paikka, paikka jossa asuvat jumalat. Y1os-
pdin suuntautuvassa liikekielessidn klassinen baletti miirittelee
suhtautumisensa maahan torjuvaksi. T4ti ei tarvitse ymmirtii
symbolisessa mielessi. Klassinen baletti pyrkii konkreettisesti, ei
symbolisesti, irti maasta korostaessaan yldspdin suuntautuvaa

340 Heideggerin Allriglichkeir.
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litkettd. Maallisuus, maahan juurtuminen tulee siini jo liikekie-
len puitteissa asetettua torjuttavaksi. Liikekielessd pyritdin eroon
painovoimasta. Niin klassisen baletin liikekieli konkreettisesti
pyrkii hengen sfairiin. Baletin liikekieli pyrkii irti jopa ruumiis-
ta. Se pyrkii tietylld tapaa hiivyttimiin ruumiin langanohuen
vartalon estetiikassaan.

Japanilainen buto zen-kulttuurin “tanssina” sen sijaan ei py-
ri karttamaan maata. Buto-tanssija tarttuu jalkapohjillaan maa-
han, kiintdd polvensa sisidnpiin ja pyrkii juurtumaan kohti
sitd, minki se tuntee perustakseen. Japanilaisessa kulttuurissa is-
tutaan maassa, syddiin maassa ja nukutaan maassa. Myos sy-
vimmit uskonnolliset kokemukset koetaan istuttaessa maassa.
Buddha saavutti valaistumisensa istuessaan puun juurella. Ta-
kertuessaan maahan buzo asettuu kannattamaan maallista filoso-
fiaa, maata, ruumista, viettejd, juuria, joista se nikee kaiken hen-
kisenkin kasvavan ja saavan voimansa. Se ei pyri kieltimiin pai-
novoimaa, eikd muitakaan luonnon lainalaisuuksia, joiden kan-
nattelemana ihminen joutuu elimiin. Zen-kulttuurissa ihmi-
nen nihdiin aina luonnon orgaanisena osana.

Liikkeen avulla voin siis tulla tietoiseksi maailman vastuk-
sesta, tematisoida uudelleen subjektin ja objektin vilisen inten-
tionaalisen suhteen, rakentaa intentionaalisuuteni siltaa tietoi-
sesti kulkien tdtd suhdetta edestakaisin niin, ettd se kiy minulle
tutuksi. Liikkuessamme kuljemme titi siltaa kehollamme, tut-
kimme siti liikkkeidemme ja asentojemme avulla. Tdmi on pro-
sessi, jossa sekd subjekti ettd objekti ovat muutoksen alaisia. Se
on tie transformaatioon, muutokseen. Tietoisen liikkeen har-
joittaminen on yksi timin muutoksen metodi.

Solujen syke

”Luonnollisessa asenteessa” ylitimme kehon ja vain hyvin har-
voin pysihdymme kuuntelemaan kehomme sisdisid tuntemuk-
sia. Tdmd on aiheuttanut sen, etti kehotietoisuutemme jid



meiltd suurelta osin himiriin, vaikka kidantyisimmekin tarkas-
telemaan sitd. Jotkut kirjoittajat, esimerkiksi Will Johnson, ovat
sitd mieltd, ettd olemme kadottaneet kyvyn kokea kehon sisiisid
tuntemuksia®!, kehontietoisuutemme on ikiin kuin vaurioitu-
nut. Normaalisti, kun kiinnymme kuuntelemaan kehomme
aistimuksia, huomaamme etti kehomme on sisiisesti joko turta,
tunnoton, emme tunne paljon mitéin, tai tunnemme kipua ja
kolotusta kehon eri kohdissa. Mutta jos teemme esimerkiksi yi
quanin seisomisharjoitusta, jossa keskitytdin tietoisesti kuunte-
lemaan kehon sisitilaa, voimme [8ytdd uuden ja erilaisen maail-
man. Voimme tuntea hiljalleen, miten sormemme tiyttyvit eri-
laisista sisdisistd aistimuksista. Alkaa erdinlainen sisidinen vireily.

Voimme tuntea sisikautta, miten sormiemme ’solut” aivan

kuin virihtelevit hurjalla taajuudella. Voimme tuntea sormiem-

me limpimin sykkeen, erddnlaisen sisdisen “solujen tanssin™*.

Tidmi tunne on hyvin miellyttivi. Luulen, ettd kaikilla ihmisilld

on tillaisia kokemuksia. Erityisesti ihmisille, jotka harrastavat

litkuntaa, asia on tuttu. Tila on my®és tuttu saunan jilkeen, kun
koko keho on kuuma. Kyse on ennemminkin siitd, miki on
meidin normaali, jokapiiviinen kokemuksemme. Miten avoi-
mia olemme kehomme sisdisid tuntemuksia kohtaan ja miten
paljon mielemme toiminta peittdd niitd aistimuksia alleen. On
mahdollista herittii koko keho samalla tavalla sisdisesti eloon.

Voimme harjoituksella tuntea ikdin kuin jokainen solu vireilisi

kaikkialla kehossamme. Tdmi on yi quanin yksi keskeinen pii-

miiri.*

341. Ks. Johnsonin 2000, s. 7-24.

342.  Puhe "soluista” tai ” solujen tanssista” on tietysti jilleen metafora. So-
lun metaforalla halutaan viitata sithen, miten tunnemme kehossam-
me ikiin kuin pistemiisen sykkivin elementin.

343.  Saman ajatuksen voi 18ytid myos yhdysvaltalaiselta tanssija-koreo-
grafi Deborah Hayldd. Hin kirjoittaa, miten hin alkoi 1970-luvun
alussa harjoittaa piivittdin ajatusta jossa hin kuvitteli, miten jokai-
nen hinen kehonsa solu saattoi yhtiaikaisesti kuulla, esictid ja an-
tautua tanssille. Tehtyiin ticd kuusi vuotta hin oli tarkoittamattaan

oppinut erottamaan kehossaan luottamukseen liittyvin fyysisen tun-
teen.
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Misti tissd “solujen virindssi” on kyse? Yksi nikokulma ti-
hin kysymykseen avautuu aistien fenomenologiasta. Charles D.
Laughlin kisittelee eriiissi artikkelissaan sitd, miten ihmisen ais-
tien "perusraaka-aine”, Husserlin kielell /yle, koostuu itse asias-
sa tarkemmassa fenomenologisessa katsannossa erdinlaisista pis-
teistd (dot).** Naiivi introspektio ei paljasta titi rakennetta,
mutta se voi paljastua kypsille fenomenologille tai kontempla-
tiiville, joka on harjaantunut tutkimaan kokemustaan sellaisena,
kuin se on hinelle annettu havainnossa. Laughlinin viite on,
ettd timi pistemiinen rakenne paljastuu fenomenologiselle ha-
vainnolle kaikkien aistien alueella. Se on yksi aistihavainnon
olennainen rakenne. Laughlin kuvaa artikkelissaan useita lihtei-
t4, joissa titd havainnon pistemmaistd rakennetta kuvataan. Esi-
merkiksi vanha sanskritin sana “bindu”, joka voidaan kidintii
“pisteeksi” tai "pisaraksi” kuvaa praanan, kosmisen energian, pe-
rusyksikkod. Laughlinin mukaan harjaantunut joogi voi tunnis-
taa vilittdmissi kokemuksessaan timin pistemiisen rakennus-
palikan kaikissa havaintonsa objekteissa, oli kyse sitten suurista

Hin kirjoittaa, miten hin hiljalleen lakkasi samaistamasta mielensi
pdihinsi ja tuli tietoiseksi koko kehostaan, vai pitiisikd sanoa: koko
keho tuli tietoiseksi itsestdin: ”After six years of / imagine every cell in
my body can hear, perform, and surrender the dance simultaneously,
other than the sensitivity it engendered, I had unintentionally train-
ed myself to identify the physical sensation of trust. I turned my
attention from loosely formulated, niggling thoughts, which felt like
they occupied the top half and back of my head. I chose instead to
notice the imagined feedback from my bones, solar plexus, face,
throat, knees, ie, my cellular construct. Without looking for a linear
translation of that feedback, yet maintaining a presumption that
consciousness was present in every cell, I became appreciative of an
unlimited source of cogent non-linear input. I thus retrained my
relationship to ‘mind’ away from ‘head’ and into my entire body.”
Deborah Hay: Woof woof woof: Tisti muodostuikin sitten koko
hinen tydskentelynsi peruskivi. Hinen liikkeensd ja myds opetuk-
sensa lihtokohta on kehontietoisuuden herkistiminen, ”solutietoi-
suus”, josta litke syntyy erdinlaisessa sisdisen kuuntelemisen aktissa,
ei niinkiin tekemisen aktissa. Ks. myss Hay 1997.

344.  Ks. Laughlin 1992.



esineisti kuten tuoli tai pdytd tai hienovaraisemmista kokemuk-
sen kohteista kuten hengitys tai henki. Edelleen Laughlin nikee
linsimaisessa filosofiassa kiytettyjen "atomin” ja "monadin” k-
sitteiden heijastavan titd havainnon organisoitumisen perusyk-
sikkod etenkin kun on todettu, miten esimerkiksi antiikin
atomistien teoriat olivat usein kontemplatiivisten mystikoiden
luomia. Laughlin nikee havainnon pistemiisyyden idean tule-
van mielenkiintoisella tavalla esiin 1800-luvun impressionisti-
sessa taiteessa. Taiteilijat kuten Seurat ja Signac kiyttivit taitees-
saan pointillistista menetelmii, jossa kuva muodostuu pienistd,
puhtaista viripisteistd. Niitd tditd katsellessa on helppo nihdi,
miten maalauksen pisterakenne katoaa, kun sitd katsotaan etiil-
td. Sama rakenne toimii Laughlinin mukaan myos omassa visu-
aalisessa havainnossamme, jossa emme normaalisti nide mitiin
pisteitd. Mutta jos tutkimme nikéhavaintoamme tarkemmin,
voimme tulla tietoiseksi sen pistemiisestid rakenteesta.
Laughlinin mukaan kaikki havainnon kohteet eri aistien
alueilla muodostuvat pisteistd, mutta helpoimmin voimme ha-
vaita ne nikoaistimuksessamme. Normaalisti emme havaitse
niitd, koska emme ole harjaantuneita tutkimaan havaintomme
olennaisia rakenneosia. Niiden havaitseminen vaatii myos sel-
laista mielen tyyneyttd, ettd voidaan suorittaa tietyt reduktiot,
joiden avulla vasta timi havainnon rakenne voi tulla esiin. Nii-
den reduktioiden suorittaminen vaatii harjoitusta.*” Helpoim-
min voimme huomata nikshavainnon pisterakenteen, kun kat-
somme himirissi valaistuksessa jotakin kohdetta. Mielen pitii
olla keskittynyt ja tyhjd muusta sisillostd. Himirissd voi havaita
helpommin, miten esineen hahmo koostuu eriinlaisesta hyvin
pienten valopisteiden kentistd. Yksi tapa on tutkia sellaista
nikshavaintoa, jossa vaalea esine on tummalla taustalla tai piin-
vastoin. Jos tarkastelet esineen rajapintaa, niin huomaat etti se
ei ole selked. Se on tietylld tapaa episelvi, koska se muodostuu
pisteistd. Edelleen Laughlin kehottaa katsomaan jotakin kirkas-

345.  Laughlin: Training Transpersonal Anthropologisss. Tangent: The Struc-

tures of Experience.
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ta esinettd hdmirissi ja sulkemaan sitten silmit. Silloin voi tar-
kastella jiljelle jadvaa eideettistd kuvaa ja sitd, miten se hiljalleen
hiipyy. Kun timi eideettinen kuva katoaa, jiljelle jid kuitenkin
joitakin pisteitd, silld ne eivit hiivy kaikki samaan aikaan. Yksi
hyvi tapa nihdd nimi nikshavainnon pistemiinen rakenne on
yksinkertaisesti sulkea silmit ja katsoa sitd tasaista viripintaa,
miki jid jiljelle. Silmiluomet paistivit valoa lipi tasaisesti, jo-
ten niakyvi viripinta on suhteellisen tasainen. Jos katsot huolella
titd viripintaa, voit havaita, ettd se muodostuu hyvin pienisti,
elavistd valopisteistd.

Laughlin toteaa, ettd nimi pisteet, vaikka ne muodostavat-
kin havaintomme perusrakenteen, eivit itse ole pysyvii. Ne ovat
luonteeltaan muuttuvia, pysymittdmid ja ilman mitdin stabiilia
sisdistd rakennetta. Kokemuksemme niisti on, etti ne ovat viri-
sevid, sikenoivii ja elivid entiteettejd. Laughlin kuvaa niitd pis-
teitd kaikkein hienommiksi ja pienemmiksi yksikoiksi, mihin
ihminen voi purkaa aistihavaintonsa minki tahansa aistimodali-
teetin alueella. Edelleen hin kirjoittaa: ”Voidaan sanoa, etti il-
man pisteiti ei voi olla olemassa mitdin tietoisuuden kokemuk-
sellista muotoa ja toisaalta, on olemassa tietoisuuden tiloja, jois-
sa ainoa tietoisuus ilmidistd on tietoisuutta pistekentistd kent-
tand.”** 3 T3lli huomautuksella Laughlin viittaa monien kon-
templatiivisten perinteiden kuvaamaan kokemukseen kaiken
ykseydestd. Normaalissa aistihavainnossamme erotamme toisis-

346.  Laughlin: Training Transpersonal Anthropologists.”Summarizing, dots
are intuitively apprehendable events that are momentary to percep-
tion and that contribute to enduring objects such as forms, color
patches, textures, melodies, etc. All verbalizations, images, percepts,
perceptions of physical space, edges and boundaries of forms, and the
like, are comprised of dots. Yet dots themselves are apprehended as
having no enduring form or substance. They are transitory, imper-
manent and without stable internal structure, while being experien-
ced as vibrant, scintillating and alive. Dots provide the finest grade of
sensorial “texture” of which human awareness is capable of resolving
within any sensory modality. It is accurate to say both that without
dots there can be no phenomenal form or aware-ness, and that there
are states of mind in which the only awareness of phenomena is



taan eri aistimodaliteetit: niemme, kuulemme, maistamme jne.
Koko aistihavaintojemme kenttid jakautuu sekd kognitiivisesti
ettd kokemuksellisesti eri aistimodaliteetteihin. Synesteettisessi
kokemuksessa nimi aistimodaliteettien rajat tietylld tapaa hi-
mirtyvit On ihmisii, jotka esimerkiksi nikevit musiikkia vi-
reinid. Synestettinen kokemus on mahdollinen kaikkien aistien
alueella, vaikka se on yleisin niké ja kuuloaistin yhteydessi.
Laughlin toteaa niiden huomautusten jilkeen, ettd on olemassa
kontemplatiivisia kokemuksia, joissa koko aistihavaintojen
kenttd (sensorium) voidaan kokea yhteni kenttini, rajallisena
tai rajattomana, ddrellisend tai d4rettomini, jossa eri aistimoda-
litettien pistekentit sekoittuvat tai yhtyvit ikdin kuin yhdeksi
monadiksi. T4ssi kokemuksessa tietoisuutta ei voi erottaa tisti
aistihavaintojen monadista, eikd titdi monadia tietoisuudesta.
Tietoisuus voidaan kokea yhteni, eriytymittomini ilmioni,
jopa ddrettomini avaruutena, elidvind, energeettisend olemisen
virtana. Ichikawan termein: tissi tilassa keho on henkei, henki
on kehoa.

Laughlinin kuvaamaa kontemplatiivista aistihavaintojen sy-
nestesiaa ei tarvitse vilttimittd katsoa kovin poikkeuksellisena
ilmioni. Voi olla, ettd kontemplatiivisessa kokemuksessa se on
hyvin intensiivinen, mutta aistien synestesia on myds osa nor-
maalia, jokapiiviisti kokemustamme. Mm. Maurice Merleau-
Pontyn mukaan eri aistimodaliteettien sekoittuminen on itse
asiassa hyvin tavanomainen ilmi6.** Se on hinen mukaansa en-
nemminkin sidintd kuin poikkeus, vaikka emme olekaan siitd
hyvin tietoisia, koska tieteellinen ajattelu ja sen aistikategoriat
ovat himirtineet havaintokykyimme. Merleau-Pontyn mu-
kaan aistit kuitenkin kommunikoivat jatkuvasti toistensa kanssa
ja ovat avoimia havaitun objektin ominaisuuksille. Katsoessam-
~ awareness of a field of dots as a field (see Buddhaghosa 1976 on the

arupa jhana states in Buddhist psycholo-gy)”. Elektronisen doku-
mentin sivu 13.
347.  Laughlin tarjoaa teorialleen myés neurofysiologisen selityksen, jota

en kuvaa tarkemmin tissi. Emt, s. 13-14.
348.  Merleau-Ponty 1986, s. 229.
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me lasia niemme sen kovuuden ja haurauden; niemme teris-
jousen elastisuuden, punahehkuisen raudan kuumuuden tai
vaahdon pehmeyden. "Objektin muoto ei ole sama kuin sen
geometrinen ulottuvuus, se on tietyssid suhteessa sen erityisluon—
teeseen ja vetoaa nikéaistimme lisiksi myods muihin aisteihim-
me”, Merleau-Ponty kirjoittaa.**’ Jos ndiemme pdytiliinassa tai-
toksen, sen muoto kertoo meille sen kuitujen kuivuudesta tai
periksiantamisesta sekd materiaalin kylmyydesti tai limmésti.
Esineen liike ei ole sama kuin tietyn virildiskin litke paikasta
toiseen nikokentissi: linnun pyrihtiessi lentoon oksalta, voim-
me pidtelli oksan virihdyksesti sen elastisuuden. Olemme
avoinna kaikilla aisteillamme todellisuudelle ja aistimme ikiin
kuin keraivit kaikki havaintonsa yhdeksi maailmaksi.>® T4td
maailmaa kantaa elivi, koettu kehomme. Merleau-Ponty kir-
joittaa, etti jos "sanon, ettd nien dinen, tarkoitan ettd ddni kaikuu
koko aistivassa olemisessani ja erityisesti sen siind osassa, joka on
herkki vireille.”®" Elivi kehoni on kaikki aistit yhdistivi jirjes-
telmd, jossa eri aistien antama informaatio vilittyy muille aistelle
suoraan ilman mitdin tulkisijaa. Merleau-Pontyn kutsuu titd ke-

ettd jo vastasyntyneelld on tietynasteiseksi kehittynyt kehon kaa-

va, joka mahdollistaa suoran kommunikaation esimerkiksi niko-

aistin ja lapsen oman proprioseptisen aistin vilill4.%>

349.  Merleau-Ponty 1986, s. 229.

350. Merleau-Ponty 1986, s. 230.

351.  Merleau-Ponty 1986, s. 234.

352. K. tistd esim. Gallagher, Meltzof 1996. Kirjoittajat selittivit vasta-
syntyneen kykyd matkia ilmeitd seuraavasti: "How do these mecha-
nisms work? Meltzoff and Moore have proposed a model that invol-
ves a “supramodal perceptual system” that enables the infant to re-
cognize a structural equivalence between itself and the other person.
For the infant to be able to imitate a displayed facial gesture, it must
be able to translate a visual display into its own motor behavior. In a
supramodal system, proprioception and vision are already in com-
munication with each other.”



Proprioseptisen havainnon hyle: qi, ki, prana

Miti silloin koemme, kun koemme timin kehomme sisdisen
virindan? Miki on timi syke? Johnson kiyttid sanaa /lifeforce,
elinvoima,®®? kun hin kuvaa titi kehon sisiistd kokemusta. Sa-
malla hin tulee asettautuneeksi nk. vitalistiseen perinteeseen,
metafyysiseen oppiin, jossa elimii yllipitiville “energialle”, jo-
ta kutsutaan eri kulttuureissa eri nimill4, annetaan oma ontolo-
ginen statuksensa. Vitalistinen perinne 16ytyy kiytinnéllisesti
katsoen kaikista suurista kulttuureista. Elinvoimaa kutsutaan
kiinalaisessa perinteessi sanalla g7, Japanissa se on 47, Intiassa
prana, Afrikassa esimerkiksi e/ima, Amerikan inuiiteilla sila, Eu-
roopassa esimerkiksi mumia (Paracelsus), élan vital (Bergson) tai
orgon (Reich). Monet nk. vaihtoehtoisen liiketieteen hoito-
menetelmit perustuvat vitalistiseen ontologiaan.

Timin ilmién ymmirtimiseksi on paikallaan tehdi heti
joitakin kisitteellisid eroja. On erotettava toisistaan (1) kokemus
ilmiostd, (2) sithen viittaava kisite, (3) kysymys timin koke-
muksen ja siihen viittaavan kisitteen ontologisesta statuksesta
eli olemisen tavasta ja (4) metafyysinen kanta, jossa timi ole-
mistapa on lysty lukkoon.

Kokemus on ilmiéssi ensisijainen, kisite pyrkii kuvaamaan
sen kokemuslaatua tai monimutkaisemmassa ilmidssi useampi
kisite sen kokemuslaadun eri aspekteja. Vasta timin jilkeen
voimme herdttdd kysymyksen siitd, mikd on timin koetussa
kohdatun ilmion olemisen luonne. Metafyysinen teoria on puo-
lestaan teoreettinen uskomusjirjestelmi, joka liittdd ilmioed ku-
vaavan kisitteen tai kisitteet laajempaan maailman rakennetta
koskevaan teoreettiseen viitekehykseen. Jos nyt otetaan kantaa
esimerkiksi elinvoiman tai gin kisitteeseen ja todetaan, etti sel-
laista ei ole olemassa, on kysyttivi, miti silloin kielletdin. Tami
kysymys on olennainen, koska erityisesi lintisen tieteen edusta-

353. Johnson 2000.
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jat ovat hanakkaita kieltimiin koko elinvoiman kisitteen.?>*

Kysymys on my6s merkittivi siksi, ettd monissa erityisesti aasia-
laisissa kehon harjoittamisen perinteissi jonkinlainen elinvoi-
man kisite on keskeinen. Esimerkiksi aikido, tarkoittaa tieti
harmoniaan 47'n kanssa, taijissa pyritiin tuntemaan koko ke-
hon gi, joogassa puhutaan paljon praanasta jne. Aasialaisille nii-
den lajien harrastajille tillaiset kisitteet eivit ole suuri ongelma,
koska heidin kulttuurissaan niiden kisitteiden alue, se mihin
kokemuksiin ne viittaavat, on jo kulttuurisesti tuttua. Linsimai-
sen harrastajan kohdalla niin ei ole. Siksi tillaiset kisitteet saa-
vatkin linnessi usein outoja tulkintoja. Kyse ei kuitenkaan ole
siitd, ettd aasialaisilla thmisilld olisi sellaisia kokemuksen alueita,
joita linsimaisilla ihmisilld ei ole. Kyse on ennemminkin siit3,
ettd linnessi emme ole tottuneet tunnistamaan ja kisitteellisti-
miin niitd kokemuksemme ulottuvuuksia, joihin niilld kisit-
teilld viitataan. Emme ole tottuneet tutkimaan kehomme sisiis-
td kokemusta, emmeki harjaannuttamaan siti yhi herkemmik-
si ja herkemmiksi. Aasialaisissa meditatiivisissa perinteissi sitd
vastoin kehon sisdisen kokemuksen ulottuvuuksia on tutkittu jo
vuosituhansia, ja niiti kokemuksia kuvaamaan on kehittynyt
hyvin yksityiskohtaista sanastoa.

Perusajatukseni tissid on, ettd elinvoiman kisite, g7, #i tai
praana, on proprioseptisen havaintomme Ayled, sen erdinlaista
raaka-ainetta, kuvaava kisite. Kisite kuvaa sitd, mitid kehontie-
toisuudessa kohtaamme. Voimme harjoituksella herkistdd pro-
prioseptistd havaintoamme kehomme sisiisistd aistimuksista ja
tulla yhi herkemmiksi kokemaan timin sisiisen todellisuuden
kokemusulottuvuuksia. Olen yrittinyt edelli kuvata titd pro-
prioseptisen havaintomme hyled ja kuvannut yhti sen kokemus-
laatua ”solujen viriniksi”. On hyvin luonnollista, etti tille ko-
kemukselle annetaan monissa kulttuureissa vitalistinen tulkinta.

354.  Ks. esim. Sceptic.com ja muita vastaavia kotisivuja. [www]

[Ref. 10.4.2002] Osoite: http://www.skeptic.com/



Katson vield esimerkin omaisesti proprioseptista havaintoa-
ni kiidestini. Jotta herkistyisin kuuntelemaan kiteni sisdisii tun-
temuksia, seison hetken yi guanin yhdessi asennossa. Tami har-
joitus voimistaa aluksi sisdisid tuntemuksia erityisesti sormissa ja
kisissi. Mitd havaitsen, kun nyt kuuntelen sisikautta sormieni
tuntemuksia? Tunnen Jimmdén sormieni sisilld. Tulen itse asiassa
tietoiseksi [immon tunteesta koko kehossani, mutta yritin kes-
kittyd nyt vain sormiini. Tunnen edelleen mielenkiintoisen si-
sdisen wvdrindn tiyttdvin sormieni sisitilan. Kaikki solut ikdin
kuin kihisevit. T4hin solujen kihiniin liittyy miellyttivi tunne,
jonkinlainen mielihyvin kokemus. Tunne sormeni sisitilan hy-
vin eliviksi. Sama tunne laajenee koko kehooni. Tunnen koko
kehoni limmén ja elivyyden. Jonkinlainen sisiinen voiman
tunne tiyttdd myos sormeni ja koko kehoni. Titd tunnetta on
hyvin vaikea kuvata, mutta viittaan silli sellaiseen kokemuk-
seen, jossa sormet, kisi ja koko keho tuntuvat sisdisesti yhdelti,
ei erillisiltd osilta, ja tihin yhteyden kokemukseen liittyy voi-
maa. Kun kidet ovat edessini ikdin kuin kannattelemassa pal-
loa, voin tuntea ikdin kuin jonkinlainen sisiinen vanne yhdis-
tdisi sormet ja kidden selkidin ja koko kehoon. Kun edelleen
kuuntelen sormieni ja kisieni sisiistd tilaa, huomaan etti en ole
tietoinen sormestani tai kidestini niin kuin se olisi jokin esine.
Tunnetta voisi paremmin kuvata niin, ettd sormeni on fietoinen
itsestdiiin. Se tuntee itsensi sisikautta ja on tistd kokemuksestaan
tietoinen. Olen tietoinen samalla tavalla koko kehostani, mutta
se ei ole tietoisuutta jostakin objektista, vaan ennemminkin ke-
ho on tietoinen itsestdin tai paremminkin: keho on tietoinen;
tai ehki vield tarkemmin: keho on tietoisuus. Siksi pitdisikin ehki
puhua kehotietoisuudesta eiki kehontietoisuudesta, joka on
dualistinen kuvaus.

Seuraavat proprioseptisen havaintoni kokemuslaatuja ku-
vaavat kisitteet nousivat esiin: Limpd, véirind, elivyys, voima ja
tietoisuus. Nyt voidaan kysyi, milld yleisemmilld kisicteelld voi-
sin kuvata niitd kisitteitd. Onko olemassa jokin yleisempi kisite
tai ilmid, joka sisiltiisi kaikki edelld kuvatut kisitteet? Yksi il-
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mi6 nousee esiin vilttdmitti: elimd ja sitd kuvaava adjektiivi vi-
taalisuus. Milli muilla kisitteilld kuvaisimme elimii, jonka ko-
emme itsessimme?*>> Kehon sisiisessi kokemuksessa kuunte-
lemme elimii itsessimme hyvin liheltd. Olemme kosketuksessa
elimiin itsessimme.

Jos totean niin, niin millaisesta vitalismista on kyse? Miten
ymmirrin elinvoiman tai ¢/n kisitteen? Elimi nihdiin silloin
jonakin, joka ilmenee minulle kokemuksessa, erityisesti kehoni
sisiisissd aistimuksissa, joissa koen eldvii virinii, limpéd, voi-
maa jne. Tami kokemus ei kaipaa selitysti, se on eksistentiaali-
sesti merkityksellinen sellaisenaan. Se ei vaadi edes kisitteellisti-
mistd. Mutta jos haluamme antaa sille nimen, sellaiset kisittet
kuten elima, elinvoima, vitaalisuus kuvaavat kokemusta hyvin.
Kysymys, miki on timin ilmion ontologinen status, ei ole olen-
nainen kokemuksemme kannalta. Kysymys on teoreettinen, ja
vastauksemme siihen ei lisii tai vihenni kokemuksemme arvoa
tai sen eksistentiaalista merkittdvyytti.

Qin, vitaalisen energian kasitteesta kiinalaisessa
kulttuurissa

Qs, elivoima, on kiinalaisessa kulttuurissa hyvin vanha kisite.
Varhaisimmissa kiinalaisissa lidketieteeseen liittyvissd lihteissd
gi tarkoittaa sitd “elimin energiaa”, joka virtaa ihmisen kehossa,
erityisesti sen “meridiaanijirjestelmissi”, ja pitdd ylld ihmisen
elintoimintoja. Myshemmin timi kisite sai yleisemmin meta-
fyysisen merkityksen. Kiinalainen filosofi Wing-Tsit Chan kir-
joitta kiinalaista filosofiaa kisittelevissi oppikirjassaan, ettd g7
merkitsi kiinalaisilla ajattelijoilla ihmisen hengitykseen ja veren-
kiertoon liittyvidd psykofyysistd voimaa aina uuskungfutselai-
suuden syntymiseen asti, jolloin se sai yleisemmin, kaikkeen

energiaan liittyvin merkityksen.?

355.  Esim. Johnson kirjoittaa tistd: “Sensation express the mystery of life
as it appears in this very moment (...)”. Johnson 2000, s. 13.

356. Chan 1963, s. 784.



Ichiro Yamaguchin mukaan ¢7 on alunperin kiinalaiseen
luonnonfilosofiaan liittyvi kisite, jolla pyrittiin kuvaamaan kai-
kessa luonnossa havaittavan muutoksen takana olevaa voimaa.
Niin silld olisi jo alkuaan ollut yleisempi filosofinen merkitys.
Lihtokohtana kiinalaisessa ajattelussa on kokemus ihmisen ja
luonnon yhteenkuuluvuudesta. Erityisesti maanviljelyssi on ol-
lut tirkedd seurata eri luonnonelementtien muutoksia: aurin-
gonpaistetta, sadetta, tuulta, pilvien liiketti taivaalla. Ajateltiin,
ettd niissd kaikissa muutoksissa on oltava jotakin samaa, yhteis-
td, ja titd universaalia muutoksen takana olevaa periaatetta kut-
suttiin kisitteelld g7. Yamaguchi vertaa ¢in Kisitettd kreikan ki-
sitteeseen “pneuma’ ja intialaiseen Kisitteeseen “praana’, ja
kiintdd sen sanoilla "savu”, “henki”, “hienovarainen voima’,
“eliminhenki”, "eetteri”. Uuskungfutselaisessa ajattelussa, joka
kehittyi noin 900-1200 luvuilla, ¢7 yhdistettiin toiseen periaa-
tetta merkitseviin kisitteeseen 77 Tissd filosofiassa ¢ tuli mer-
kitsemain sitd, miki ilmididen vaihtelussa, Taon yin-yang -muu-
toksessa, on nikyvii, siis muotoa, ja 77 sitd, miki on nikymi-
tontd, siis Taoa itseddn.33 Yamaguchi kiteyttdd gin kisitteen
kiyton kiinalaisessa luonnonfilosofiassa kolmeen kohtaan: (1)
Qi tarkoittaa eriinlaista henkis-materiaalista alkuelementtii,
jonka muinaiset kiinalaiset kokivat ja ymmirsivit olevan voi-
man, joka ohjasi kaikkea elimii koko kosmisessa luonnossa. (2)
Qi ilmenee kaksinapaisena, dynaamisena ja rytmiseni liikkeeni,
jota kiinalaiset kutsuvat kisitteilld yin ja yang. Yin ja yang kuvasi-
vat alunperin vuoren varjoista ja valoista puolta ja kisitteilld ku-
vattiin erilaisia ¢/n ilmenemisen polariteetteja kuten yé ja piivi,
varjo ja valo, feminiininen ja maskuliininen jne. Yizn ja yang ki-
sitteet yhdistettiin myshemmin viiden elementin kisitteisiin
(maa, puu, metalli, tuli ja vesi), jolloin koko kiinalaisen kosmo-
logian peruskisitteistd oli valmis. Nidmi kisitteet ovat voimak-
kaasti vaikuttaneet kaikilla kiinalaisen kulttuurin alueilla. (3)
Myshemmin g7 tulkittiin uudelleen uuskungfutselaisuuden yh-
teydessi ja yhdistettiin 77n kisitteeseen, jotka yhdessi muodosti-
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vat kiinalaisen filosofien myshemmain kehityksen kannalta kes-
keiset kisitteet.?”

Kiinalaisessa perinteisessi lidketieteessid g7 on nihty myos
hyvin monitasoisena ilmioni. On olemassa useita eri g7n lajeja,
joilla on oma tehtivinsi ja paikkansa ithmisen kehon ja luonnon
muodostamassa kokonaisuudessa. Yksinkertaistetusti voisi tode-
ta, ettd g7 on erddnlainen vitaali energia, elimin energia, joka
virtaa ihmisen kehossa omaa kanavastoaan pitkin. Kiinalaiset
tunnistavat ihmisen kehon verenkierojirjestelmin, hermoston,
immunologisen jirjestelmin ja muiden linsimaisen liiketieteen
tunnistamien systeemien lisiksi nk. meridiaanikanavaston, jota
pitkin g7 virtaa elimistd toisiin raviten niitd ja pitden kehon elin-
toiminnat voimakkaina. Sairaustila nihdidin ¢/n virtauksen
epitasapainona. Akupunktioneuloilla ja muilla perinteisilld me-
netelmilld gin tasapaino voidaan palauttaa, jolloin tuloksena on
tervehtyminen. On myds merkillepantavaa, ettd kehossa virtaa-
va gi ei ole mikiin suljettu systeemi. Meridiaaniverkostossa on
erilaisia risteyskohtia, joista gi pddsee virtaamaan ulos luontoon.
Nimi kohdat ovat itse asiassa erdinlaisia ihmisen ja luonnon
yhtymikohtia siind mielessd, ettdi niiden kautta ihminen on
vuorovaikutuksessa koko kosmoksen energian kanssa. Emme
vain luovuta gitd vaan myds saamme itseemme kosmoksen ¢7ti.
Eli meridiaanikanavasto aukeaa kohti luontoa. Ti4ssikin mieles-
sd ihminen on aina orgaaninen osa luontoa, ei erillinen luon-
nosta irrallinen kokonaisuus.**®

Yamaguchi vetid yhteen kiinalaisen perinteisen lidketieteen
kisityksid niin. (1) Koko keho toimii kokonaisuutena. Yhden
elimen toimintahiirioti ei voi selittdd vain tistd elimesti johtu-
vaksi, vaan kyse on aina koko organismin hiiriosti. (2) Q/n kier-
tojirjestelmi ei ole tarkasti miiriteltivissi. Se ei vastaa veren-
kiertojirjestelmii eikd hermostoa. Sen vaikutuksia voidaan kui-
tenkin fysiologisestikin mitata ja monet tutkimukset sekd Japa-
nissa ettd Kiinassa ovat antaneet empiiristikin vahvistusta meri-

357.  Yamaguchi 1997, s. 50.
358.  Yamaguchi 1997, s. 52.



diaaniteorialle. (3) Qin rooli kehon ja mielen “vilissi” on mie-
lenkiintoinen. Q7 liittyy Kiinassa ja Japanissa hyvin laajasti, ei
vain lddketieteeseen, vaan myos terveydenhoitoon ja voimiste-
luun yleisemminkin.*

Olen tissd halunnut tuoda lyhyesti esiin, ettd kiinalaisessa
kulttuurissa ¢in, elinvoiman, kisitteelld on hyvin monimuotoi-
nen ja historiallisesti syvd merkitys, joka liittyy kisitykseen ih-
misen kehon toimintatavasta, ihmisen ja luonnon suhteesta ja
ihmisen ja koko kosmoksen suhteesta. TAmi on my®és se viiteke-
hys, minki puitteissa kiinalainen zzijin tai yiquanin harrastaja
tulkitsee kehonsa sisdisid kokemuksia. Kiinalaisten perinteisten
litkuntamuotojen kirjallisuus kiyttdd samaa kisitteistod kuin pe-
rinteinen ldiketiede. Kehoa harjoittamalla voidaan tasapainot-
taa ja voimistaa gin virtausta, hengittimailld sisidn koko kos-
moksen gitd voidaan lisitd elinvoimaa, tietyilld fyysisilld harjoi-
tuksilla kehon meridiaanikanavastoa voidaan avata jne. Nimi
ovat kaikki kuvauksia kehon sisiisen kokemuksen laadun kehit-
taimisesta.

Olen edelld tulkinnut gin proprioseptisen havaintomme
“materiaaliksi”. Q7 on silloin termi, joka viittaa sithen, miti ko-
emme kehotietoisuudessamme, kun teemme tiettyjd harjoituk-
sia tai kohdistamme tietoisuutemme kehomme tiettyyn osaan.
Jos esimerkiksi keskityn mielikuvaan, ettd veri virtaa voimak-
kaasti varpaisiini tai ettd pidin jalkojani kuumassa vedessi, voin
tuntea, miten limmin tunne alkaa syntyi varpaissani ja jaloissa-
ni. Mitd enemmin olen harjoittanut tietoisuuteni kohdistamis-
ta, sitd helpommin saan timin ilmidn aikaan. Miten sitten ku-
vaan titd ajatuksella synnyttimiini limmon kokemusta? Linsi-
maisen tieteen kielelld voin puhua siitd, miten varpaideni hius-
verisuonet avautuvat ja tunnen veren virtauksen jaloissani lim-
mon tunteena. Siti mekanismia, ettd saan timin tunteen aikaan
pelkin mielikuvan avulla, emme hyvin tunne. Psykologiassa il-
miotd kutsutaan suggestioksi ja “neurolingyvistiseksi ohjelmoin-
niksi”. Kiinalaisessa perinteessi ilmioti voidaan kuvata ”¢i-tun-

360.  Yamaguchi 1997, s. 52-53.
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temukseksi” jalassa. Q7n virtausta kuvataan tissi perinteessi tyy-
pillisesti limméksi, pistelyksi, ehkid kihiniksi iholla jne. Qitd
voidaan ohjata mielen avulla: eli mihin kohdistamme mielem-
me, sinne virtaa gzti.

Kiinalaisissa voimistelumuodoissa, kuten ijissa, on itse
asiassa hyvin tarkkoja kuvauksia siitd, miten liike ja voima syn-
tyy mielen eri osien vaikutuksen tuloksena. Monissa zzjin klas-
sisissa teksteissd titd prosessia kuvataan ketjulla yi -> g7 -> jing.
Yi tarkoittaa mielti, intentiota, tahdonponnistusta jne., g7 ener-
giaa ja jing sisiistd voimaa, koko kehon voimaa. Kun siis zaéjissa
halutaan synnyttid koko kehon voima, edistyminen tapahtuu
timin kuvion opettelun kautta. Aluksi on siis mielen ponnistus,
tahdonvoima, joka saa liikkeelle gin, joka puolestaan synnytti
jingin.*®! Timin ketjun alkuun liitetddn usein myds sana Asin,
joka tarkoittaa sydinti ja mieltd.*** Yang Jwing-Ming selittdi
hsin -sanaa ajatukseksi, ideaksi, tarkoitukseksi ja sen yhteyttd
ythin niin, ettd ensin mielessd (hsin) on oltava ajatus, joka ei
vield ilmene. Kun timi idea ilmaistaan jollain tavalla, sitd kutsu-
taan sanalla y7, joka tarkoittaa "tarkoitusta”, “aikomusta” tai ha-
lua”. Hsin on tietylld tapaa yin lihde, se mistd yi nousee. Hsin
on tavallaan passiivinen, vield ilmaisematon, yi aktiivinen, toi-
mintaan liittyvi.

Yin aktivointi liikuttaa ¢7ti. Monissa zaijn teksteissi toiste-
taan periaatetta: kun yi aktivoituu ¢7 seuraa tai: ensin yj, sitten
gi. Yang antaa tistd harjoituksen ja kirjoittaa niin: ”Saat aikaan
tuntemuksen ¢gisti ja sen liikkumisesta kuvittelemalla, etti tyon-
nit rennoin lihaksin painavaa esinetti.”*®

Jing, "sisiinen voima’, syntyy puolestaan siitd, ettd g7 yhtyy
lhin. Li puolestaan tarkoittaa “ulkoista” lihasvoimaa. Jing tar-
koittaa ”qi-li’i”, joka viittaa siis lihaksiin, jotka ovat ¢/n “kan-
nattelemia”. Eli pddmairini on nyt aktivoida mielen avulla (hsin
— yi) qi, joka levidd koko kehoon, joka puolestaan kannattelee

361. Ks. esim. Yang 1997.
362. Buddhalaisissa teksteissi se kddnnetiin myos sanalla “sydinmieli”.

363.  Yang 1997, s. 40.



lihaksia (7) (ja samalla jinteitd ja muita kehon rakenteita) ja saa
aikaan jingin, koko kehon yhdistetyn voiman.?%

Olen kuvannut jo edelli tahdonponnistuksen kiytt6d har-
joituksessa, mutta toistan sen tissd: ”Voin maata selillini hyvin
rentona ottamatta mitddn erityistd asentoa. Jos nyt tissd asen-
nossa otan mielikuvan, ettd tyonnin voimakkaan tahdonpon-
nistuksen avulla seindi, tunnen koko kehoni tiyttyvin omalaa-
tuisesta sihkoisestd tunteesta, koko kehoni ikdin kuin “tiivistyy”
ja tahdonponnistus tuntuu omalaatuisena sisdisend tunteena,
joka tdyttad koko kehon varpaista hiusrajaan asti. Samanaikai-
sesti lihakset pysyvit kuitenkin rentoina, mutta timin rentou-
den sisilld voi tuntea koko kehon voiman. Tahdonponnistus
ikddn kuin aktivoi hermoston koko kehossa, jotkin lihakset ehki
hieman virihtivit, tuntuu ikdin kuin keho saisi kevyen sihkoi-
sen suihkeen, joka levidi kaikkialle. Kyse on ponnistuksesta, jota
voi pitdd ylld vain hetken. Tunne on aika tavalla samankaltainen
kuin minki voi kokea siikihdyksen yhteydessi.”

Jos nyt katson uudelleen titd kokemusta, se sopii erityisen
hyvin edelld kuvaamaani kiinalaiseen perinteiseen kisitykseen
litkkkeen ja voiman synnysti. Vaikka tapahtumat ovatkin kiytin-
ndssi samanaikaisia, niilld on looginen jirjestys: ensin otan mie-
likuvan (hsin), sitten otan mukaan tydntimiseen liittyvin tah-
donponnistuksen (yi), jonka synnyttdd kokemuksen koko ke-
hon tiyttivistd sihkoisestd energiasta (qi), joka synnyttiid koke-
muksen koko kehon tiyttivisti ja yhdistivistd voimasta (jing).
Tidmai kuvio selittdd myds zaijin ja yi quanin harjoitusmetodin,
jossa kuvitellaan liikkeelle vastus. Tdmi vastus voidaan saada ai-
kaan erilaisin mielikuvin, mutta ajatuksen ydin on timi: mieli-
kuva aktivoi yin, joka aktivoi ¢in, joka synnyttid koko kehon
voiman, jingin.

Linsimaisen tieteen kuvaus samasta ilmigstd lihtisi niistd
fysiologisista ja hermostollisista muutoksista, miti voimme ha-
vaita litkkeen syntyessi kehossamme ja aivoissamme liikkeen tai
ponnistuksen syntyhetkelld. Kiinalainen perinteinen kuvaus

364. Yang 1997, s. 69-73.
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pyrkii olemaan fenomenologinen: se kuvaa sitd, mitd koemme
kehossamme ja mielessimme, kun synnytimme litkkeen. Kiina-
laisiin kehollisiin harjoituksiin liittyy pitkd fenomenologinen
perinne, jossa sisdistd kokemuksia on kuunneltu tarkasti ja etsit-
ty niihin sopivaa kisitteistod. Perinteeseen liittyy myos kisitys
ihmisen kokemuskapasiteetin harjoitettavuudesta ja kokemus-
laatujen muutettavuudesta. Edelleen kehon sisdiset kokemuk-
set, joita voidaan kuvata gin kisitteen avulla, liitetddn yleisem-
pdin metafyysiseen viitekehykseen, jonka perustana on nike-
mys ihmisen ja luonnon vuorovaikutuksesta ja perustavasta sa-
mankaltaisuudesta. Tdmi viitekehys painottaa sisiisen koke-
muksemme eksistentiaalista merkitysti. Harjoituksella saavutta-
mamme kokemukset ovat eksistentiaalisesti merkittivid jo si-
ninsi, mutta tissi metafyysisessd perspektiivissi ne saavat erityi-
sen painon, koska ne viittaavat ihmisen asemaan ja merkityk-
seen koko kosmoksessa.

Miti siis silloin kielletiin, kun otetaan sellainen kanta, ettid
kiinalaisen kulttuurin keskeisti kisitettd, ¢7td tai elinvoimaa, ei
ole olemassa? Tdmi on tyypillinen linsimaisen lidketieteen ja
tieteen kanta yleensi. Yleisesti voisi todeta, etti tillaisessa kan-
nanotossa ei tarkenneta sitd, mihin se kohdistetaan. Onko kyse
koko kokemuksen kieltimisestd vai onko kyse timin kisitteen
metafyysisen tulkinnan kritisoimisesta? Qin kisitteeseen liitty-
vin kokemuksen kieltiminen tuntuisi naiivilta, jos kyse on siitd,
miti edelld olen kuvannut: proprioseptiselle havainnolle ilmen-
evisti kokemuslaadusta. Meridiaanijirjestelmi on yksi kisitys,
joka lantisessi tieteessi yleensi kielletdidn, koska se ei vastaa lin-
simaisen lddketieteen kisitystd ihmisesti. Harvoin kuitenkin
otetaan huomioon siti, ettd kiinalaisessa perinteessi timikiin
jarjestelmi ei ole pelkistiin teoreettinen, vaan perustuu koke-
mukseen. On ihmisii, jotka harjoituksen avulla voivat tuntea
itsessdin enemmin tai vihemmin tarkasti koko jirjestelmin.
Meridiaanijirjestelmi on toiminut akupunktion perustana jo
noin kolmetuhatta vuotta ja toimii edelleen. Voisi siis todeta,
ettd sitd on kidytinndssi testattu timin ajan, eiki ole tullut esiin



syytd, ettd teoriasta luovuttaisiin. Pragmatistisen totuusteorian
mielessi teoria on tullut todistettua varsin perusteellisesti. Lin-
tisestd ladketieteestd ei 16ydy esimerkkid hoitomenetelmistd, jo-
ta olisi testattu nidin kauan. Lidketieteen tapaisen tieteen, jossa
tulokset ovat hoitotuloksia, totuuden kriteeri tuskin voi olla
muu kuin pragmaattinen.

Olen kuvannut kehontietoisuuden yhti kokemuslaatua
”solujen tanssiksi”, “sykkeeksi”, “solujen vireilyksi”. Nami ovat
kaikki tyypillisid tapoja miten kiinalaisessa perinteessi kuvataan
”gi-tuntemusta’. Kun kehoni on terve ja kehontietoisuuteni
sensitiivinen, voin tuntea timin vireilevin tunteen tasaisena
koko kehoni sisitilassa. Tunnen siis gini olevan tasapainossa. Jos
olen veniyttinyt niskani, voin tuntea, miten timi kohta kehoni
sisitilasta tuntuu erilaiselta: se tuntuu jiykilti ja tukkoiselta. Si-
sdinen virini, jonka tunnen kuunnellessani kehoani, on tissi
kohtaa erilainen tai sitd ei ole lainkaan. Selviisti siis "¢7ni on
epitasapainossa’. Menen hierojalle, joka kisittelee niskan seu-
dun lihaksia niitd venyttimilld ja painelemalla. Tunnen miten
veri alkaa jilleen virrata niskan seudulla. Kun palaan hierojalta,
voin tuntea kehoni sisdisen virinin jilleen sen joka kohdassa.
Kehoni ¢7 on jilleen tasapainossa. Jos olen tulossa flunssaan,
mutta en vieli ole varsinaisesti sithen sairastunut, tunnen aivan
ensimmiiseksi muutoksen kehoni sisdisessi tuntemuksessa. Nor-
maalisti tunnen kehoni vireilyn miellyttivini, vitaalisena ja
limpimini. Nyt sen laatu on kuitenkin alkanut muuttua. Tun-
nen edelleen saman vireilyn, mutta nyt sithen liittyy jotakin
on alkanut ajautua epitasapainotilaan”. Kiinalaisen perinteisen
liiketieteen mukaan flunssa on vieli tissi vaiheessa hoidettavissa.

Kiinalaiseen liikunnan perinteeseen liittyy my®s ajatus siitd,
ettd liikuntaa on mieluiten harjoitettava paikassa, jossa on pal-
jon giti. Taijia ja muita perinteisid liitkuntamuotoja harjoitel-
laan puistoissa. Erityisesti suurten puiden lihelld, vuorilla, ran-
noilla, kallioilla on paljon ¢g/ti. Taolaisen kisityksen mukaan
olemme saaneet perusenergiamme vanhemmiltamme. Sen li-
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siksi saamme g7td ruuasta ja ilmasta, jota hengitimme. Puistois-
sa ilma on erityisen raikasta ja siind on paljon gitid. Kiinalaisille
gi on kuitenkin jotakin enemmin kuin pelkkd happi tai ravinto.
Se on eldmaii yllidpitivid energiaa, joka on luonteeltaan kosmis-
ta, kaiken ldvistivid ja jonka kautta ihminenkin on osa kosmos-
ta. Q7 ilmenee luonnossa polaarisina voimina: yiz ja yang. Yin ja
yang -voimien eri suhteita tai eri vaiheita kuvataan viiden ele-
mentin kisitteiden avulla: vesi, puu, tuli, metalli ja maa. Myés
ihminen on timin kosmisen energian ilmentymii maailmassa,
erddnlainen gin tiivistymi, jota voidaan myos kuvata viiden ele-
mentin avulla. Niinpi kiinalaisessa perinteisessd lidketieteessd
ihmisen eri elimet kuuluvat aina joihinkin niistd viidesti ele-
mentistd. Elinten viliset suhteet miiriytyvit elementtien vili-
sistd suhteista. My®s titd teoriaa kiytetddn hyviksi perinteisissi
hoitokiytinngissi.

Tdmai lyhyt kuvaus kertoo siitd, miten kiinalaisen kisityk-
sen mukaan ihminen on eriinlainen mikrokosmos makrokos-
moksessa. Samat lainalaisuudet, jotka vallitsevat luonnossa, val-
litsevat myos ihmisessd. lhminen on samojen muutosten alai-
nen. Luonnossa ja siis myds ihmisessd vallitsevien muutosten
kuvaaminen viiden elementin kautta on mielestini mielenkiin-
toisella tavalla nihtivissi myos kokemuksellisena kuvauksena.
Ihminen, joka elii lihelld luontoa, elid myos kokemuksellisesti
luonnon vaihteluita. Hinen koko eksistenssinsi viritys muut-
tuu, kun hin likkkuu luonnon elementisti toiseen. Ympirdivi
tila tietylld tapaa kulkee my®os sisdisen tilamme livitse. Jos sei-
somme vuoren huipulla, jossa tila on ilmava, avaruudellinen,
my®és sisdinen tilamme muuttuu avonaisemmaksi. Samalla ta-
valla voimme kokea astuessamme sisdin avaruutta kohti kurot-
tavaan temppeliin. Jos sitd vastoin kuljemme synkissi, tihedssd
metsissd, jossa jatkuvasti saamme tydntdd pois risuja kasvoil-
tamme, koemme sen helposti ahdistavana ja pelottavana. Liik-
kuessamme luonnon eri elementeissi, litkumme samalla oman
sisiisen kokemuksemme eri elementeissi. Sukeltaessamme jai-
kylmiin veteen, koko kehomme tdyttyy tistd hyytivistd, mutta



miellyttivistd kokemuksesta. Seistessimme auringonpaisteessa,
voimme tuntea, miten auringon limps muuttuu koko kehom-
me sisdiseksi limmoksi. Seistessimme suurten puitten keskelld
ja hengittiessimme syviin raikasta ilmaa, voimme tuntea sisis-
simme jotakin siitd samasta voimasta, jota kasvavat puut ympi-
rillimme ilmentivit. Istuessamme nuotion #didressi tuijottamas-
sa tulta, voimme kadottaa ajan ja vain katsoa tulta. Tahdon tilld
sanoa sitd, etti eri kulttuurien elementtiteoriat voidaan nihdi
myos erddnlaisina fenomenologisina kuvauksina luontokoke-
muksemme olennaisista piirteistdi. Niin elementit olisivat
erddnlaisia kokemuksellisia olemuksia, ydinkisitteiti, jotka ku-
vaavat perustavia kokemustemme laatuja.

Kiinalaisessa liilkunnan perinteessi on edelleen timi ulottu-
vuus: likkunnan avulla tutkitaan itsei ja kehon sisiisen koke-
muksen ulottuvuuksia, mutta sen lisiksi myos suhdettamme
luontoon ja avataan luontokokemuksemme erilaisia laatuja.

Mystinen fysiologia

Yksi liikekokemuksen ja kehonkokemuksen ulottuvuus liittyy
siis sithen, mitd olen kuvannut elinvoiman kokemukseksi. Mo-
nissa aasialaisissa kehon harjoituksen perinteissi titi kokemusta
jalostetaan niin, etti nk. kehon ”mystinen fysiologia® alkaa
avautua harjoittajalle. "Mystinen fysiologia” on uskontotieteiliji
Mircea Eliaden termi.?®® Hin tarkoittaa silli sitd ihmisen kehon
kokemuksellista rakennetta, joka avautuu vain pitkin kontemp-
latiivisen harjoituksen tuloksena. Tdmi ihmisen kehon “hieno-
varainen fysiologia” tunnetaan monissa kulttuureissa, mutta
tunnetuimpia metodeja timin kokemuksen tason avaamiseen
ovat hindulainen, taolainen ja buddhalainen jooga. Kaikki ni-
mi traditiot tunnistavat ihmisen kokonaisuudessa rakenteelli-
sen tason, joka ei avaudu objektikehon tarkastelussa. T4mi ra-
kenteellinen taso sisiltidi erilaisia energian keskuksia ja kulku-

365. Eliade 1989.
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kanavia ihmisen kehossa. Myos koko perinteinen kiinalainen
ladketiede perustuu yhdenlaiseen “mystiseen fysiologiaan”. Ti-
min nikemyksen mukaan ihmisen terveytti ja sairautta siitele-
vi energia, g7, kulkee niissd kanavissa ja sitd voidaan tasapainot-
taa akupunktioneuloilla, mutta myos tekemilld erilaisia voimis-
telu- ja hengitysharjoituksia, niin kuin olen edelld kuvannut.

Taolainen jooga sisiltid nikemyksen, etti etsittdessd pitkdd
ikii, elinvoimaisuutta ja henkisti kehitystd, on tirkedd keskittyd
avaamaan kehon nk. ”pieni taivallinen kierto”. Tdmi tarkoittaa
nk. du mai ja ren mai energiakanavien aukaisua, jotka kulkevat
kehon keskelli siten, ettd du mai kulkee selkirangan alapiisti
ylos kohti pailakea ja du mai kehon etuosan halki jilleen alas,
jolloin yhdessd ne muodostavat kehon ympiri kulkevan kierron.
Harjoitus koostuu lihinni erilaisista visualisaation muodoista.
Voidaan esimerkiksi kuvitella gin kulkevan edelld kuvattua reit-
tid pitkin niin, ettd sisidnhengitysliike nostaa gin ylos selkiran-
gan alapiisti pdilaelle ja uloshengitysliike laskee sen jilleen etu-
kautta alas. Intensiivinen harjoitus synnyttid hiljalleen sisiisen
kokemuksen limpimistd “energiasta”, joka kulkee selkidrankaa
y16s ja sieltd edelleen etukautta alas. Kun timi kokemus on saa-
vutettu, on nk. "pieni taivaallinen kierto” avattu. Sitten voidaan
edetd nk. “suuren taivaallisen kierron” avaamiseen, jossa ¢7 ohja-
taan samalla tavalla keskikierrosta jalkoihin ja kisiin. Kun nimi
sisdiset energian virtauksen tuntemukset on saatu aikaan, on
”suuri taivaallinen kierto” avattu.

Seki hindulaiseen ettd buddhalaiseen joogaan liittyy nk.
chakra-jirjestelmi, jossa harjoitus tahtdd chakroiksi kutsuttujen
hienovaraisten “elinten” tunnistamiseen ja avaamiseen. Nimi
elimet kuuluvat jilleen siihen hienovaraiseen, kokemukselliseen
“fysiologiaan”, joka ei avaudu objektikehon tarkastelussa, mutta
voi avautua intensiivisen harjoituksen tuloksena kontemplatii-
visissa harjoituksissa. Esimerkiksi tiibetildisessi buddhalaisuu-
dessa on hyvin pitkille kehittyneiti, vuosituhansia vanhoja har-
joitusmenetelmii, joissa nimi ihmisen “energeettiseen” raken-
teeseen liittyvit elimet opetellaan tunnistamaan ja systemaatti-



sesti avaamaan. Samoin hatha-joogassa. Eliade korostaakin nii-
den elinten kokemuksellista luonnetta. Hin toteaa, ettd mystis-
td fysiologiaa on jirkevii pitdd muinaisten askeettien ja joogien
tekemien eksperimenttien tuloksena ja kisitteellistimistapana. 3%
Ne edustavat joogien harjoituksella saavuttamiaan kokemuksel-
lisia tiloja, jotka avautuvat vain intensiivisesti harjoitetussa kon-
templatiivisessa kehossa. Tdmin tydn kannalta ei ole syyti lih-
ted kuvaamaan mystisen fysiologian rakennetta tarkemmin.

On kuitenkin syytd huomauttaa, ettd kyseessi on kontemp-
latiivisen kehon kokemus, johon liittyy monia ulottuvuuksia,
joista kaikki eivit vilttdmittd ole suotuisia. Linnessd meilld ei
ole mitddn systemaattista perinnetti, jonka kautta osaisimme l4-
hestyi titd ihmisen hienovaraista rakennetta ja tulkita ja kisitel-
14 siihen liittyvid kokemuksia. Kyse on ilmidstd, jota linsimai-
nen tiede ei edes tunnista. Joogan tapaisissa jirjestelmissi, joissa
timi ihmisen rakenne on tuttu, varoitetaan avaamaan sitd ilman
pitevin opettajan avustusta. Niihin systeemeihin liittyvit voi-
makkaat visualisaatio- ja hengitysharjoitukset voivat synnyttid
hyvinkin dramaattisia kokemuksia ja avata niiti elimid episyste-
maattisesti ja perinteen kannalta viirin, jos harjoitusprosessia ei
tehdi oikein ja kokeneen opettajan ohjauksessa. Tami puoles-
taan voi aiheuttaa hyvin episuotuisia ja haitallisia kokemuksia,
joiden korjaaminen voi olla vaikeaa.**’

366. Eliade 1989, s. 234.

367. Kokemus mystisesti fysiologiasta voi tapahtua my&s spontaanisti tai
ainakin kohtuullisen pienen harjoituksen tuloksena. Olen tavannut
useita taijin ja muiden aasialaisten kamppailutaitojen harrastajia,
joilla jokin timin fysiologian taso on “avautunut” ja kokemus on ol-
lut hyvin voimakas. Ongelmallista on se, ettd koska linsimainen 144-
ketiede ei tarjoa niille ilmidille mitdin selitystd, niiden todellisuus
kielletddn. Thmiselle, joka kokee itsessiin voimakkaan “energiakana-
vien” avautumisen, se voi olla hyvin turhauttavaa ja traumaattista. Jos
tihidn ilmiéén ei ole tarjolla mitdin hyviksyttivid viitekehystd, se
voidaan tulkita esimerkiksi “paholaisen aiheuttamaksi ilmicksi.
Olen tavannut ihmisii, jotka ovat ajautuneet syviin henkisiin ongel-
miin kohdattuaan omassa kehossaan niiti ilmisiti. Linnessi timin
alueen tutkimus on kiytinnéllisesti katsoen tdysin laiminlyty.
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Hengitys ja hengittava liike

Monissa kulttuureissa ihmisen elinvoima liitetddn hinen hengi-
tykseensi. Kiinan kielen sana gi tarkoittaa myds hengitysti. Qi-
gong-harjoitus kiinnetdin yleensi hengitysharjoitukseksi. Yh-
teys on tietysti luonnollinen. Kun synnymme vedimme keuh-
komme tiyteen ilmaa, kun kuolemme, hengitimme viimeisen
kerran ulos. Hengityksen rytminen liike on yksi tirkei elimin,
elinvoiman ilmenemismuoto meissi. Vaikka voimme olla tietoi-
sia hengityksestimme, kontrolloida sitd jossakin miirin, se on
kuitenkin eriilld tapaa meitd suurempi voima. Emme kykene
tappamaan itseimme pidittimilld hengitystimme. Voisi sanoa,
etti me emme hengitd, meitd hengitetidin. Meissi tapahtuu
hengitysliike, joka on meissi asuvan elinvoiman ilmausta.*®
Monissa meditaatioperinteissd titd ilmiotd pyritdin katsomaan
liheltd.

Kehon eldvoittamiselld, sen sisidisten aistimusten herdttdmi-
selli ja hengitykselld on suora suhde. Olen Kisitellyt titd hengi-
tyksen, kehontietoisuuden ja ajattelun suhdetta tarkemmin
edellisessd luvussa. Téssd vain muutama lissthuomio. Mitid va-
paampi ja tiyteliisempi hengityksemme on, sitd herkempini
koemme kehomme sisdisen, virihtelevin tilan. Johnson kirjoit-
taa, ettd hengitys on ikiin kuin sisdisten aistimusten ruokaa.

kuin tihdet y6taivaalla.’®

Kehon pystysuoralla asennolla, rentoudella ja elivilld, jous-
tavalla liikkeelld on vaikutuksensa myés hengitykseen. Kehon
huono rakenne ja jinnitystilat sen eri kohdissa aiheuttavat hen-
gityksen pinnallistumista. Oikeassa pystysuorassa rakenteessa

368.  Ks. Leder 1990, s. 46-48 jossa hin kisittelee sitd, miten sisdelintem-
me toiminta on automaattista ja ylittid tahtomme alueen. Leder ku-
vaa myds niitd kehon sisdisid toimintoja “voimaksi, joka livistdd mi-
nut ja antaa minulle elimin, jota en ole koskaan tdysin tahtonut tai
ymmirtinyt”. Emt., s. 65.

369. Johnson 2000, 107.



rintakehi rentoutuu, pallea piisee tydskentelemiin vapaasti ja
hengitys vilttimittd avautuu, syvenee ja alkaa toimia normaalil-
la kapasiteetillaan. T4dmi hengityksen vapauttaminen on kuiten-
kin vaikea prosessi ihmiselle, joka on koko eliminsi tottunut
jinnittimain itseddn. Hengityshin syntyy piidasiassa palleali-
haksen jinnityksen ja rentouden vaihtelusta. Sisdinhengitykses-
si pallealihas jinnittyy ja vetiytyy alas, uloshengitysliikkeessi se
rentoutuu. TAmi pallealihaksen liike voidaan kokea koko kehon
laajenemis- ja supistumisliikkeen, jonka keskipiste sijaitsee ke-
homme keskipisteessi alavatsalla. Sisdinhengitys laajenee koko
kehon jokaisen nivelen hienon hienoksi avautumiseksi, ulos-
hengitys supistumiseksi. Kun tulemme enemmiin tietoiseksi tis-
td koko kehon liikkeestd, myos kehomme sisiiset tuntemukset
voimistuvat koko kehon alueella. Tdmi on itse asiassa yksi tapa
“ruokkia” niitd hengityksen avulla. Samalla mielemme sisdinen
puhe vaimenee ja lopulta tyhjenee. Tilld tavalla hengitimme
”koko keholla”, niin kuin monissa meditaatioperinteissi neuvo-
taan.

On my®és toinen tapa ymmirtid ohje hengittimisestd koko
keholla. Tdmi ohje on periisin taolaisesta perinteesta. Se voi-
daan ottaa hyvinkin kirjaimellisesti niin, ettd kuvitellaan, ettd
ilma virtaa kehomme sisiiin ja ulos sen jokaisesta ihohuokosesta.
Koko keho avataan niin yhdeksi hengittiviksi elimeksi. Voim-
me kuvitella, etti koko keho on kuin ilmapallo, joka myés tiy-
tyy ilmasta joka kohdassaan. Etsimme siis tuntemusta, etti hen-
gittdessimme sisdin emme tiytd vain keuhkojamme, vaan ke-
homme jokainen kohta tiyttyy ilmasta, myds varpaat, jalkaterit,
sddret, reidet jne. Kun hengitimme niin jokaisen ihohuokosen
kautta, voimme tuntea, miten ihokarvat nousevat pystyyn siiti
ilmanvirrasta, jonka joka kohdassa kehoamme koemme. Tdmi
on vanha taolainen harjoitus, jossa hengitysilma ja g7 tarkoitta-
vat samaa asiaa. Harjoituksessa vathdamme omaa energiamme
kosmoksen energiaan ja piinvastoin. Itse harjoituksen tekemi-
sen kannalta tillaisilla metafyysisilli tulkinnoilla ei ole merkitys-
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td. Keskeistd on tutkia sitd, miten harjoitus vaikuttaa sisdisen
kokemuksen laatua muuttavasti.

Toinen vastaava taolainen harjoitus etenee niin. Etsi rauhal-
linen paikka luonnosta, seiso tai istu keho rennossa ja pystysuo-
rassa asennossa. Hengiti tietoisesti ja rauhallisesti sisddn ja ulos.
Kuvittele, etti kehosi on suuri huilu, josta hengitysilma virtaa
lipi antaen kehosi huilulle elimin. Seiso pitkdin timin mieli-
kuvan kanssa. Anna koko kehosi avautua ja suoristua eliviksi
soittimeksi. Kuvittele olevasi ontto putki, jota pitkin hengitysil-
ma kulkee edestakaisin synnyttien miti erilaisimpia sivelid. Sit-
ten voit kysyi itseltisi, kuka on se, joka hengittia? Hengitinks
mini, vai hengitetdinksé minua?

Variseva lasnaolo, asuminen lahella elaman
virtaa

Zen-mestari Hakuin on kirjoittanut ndin:

Juuri timd paikka on lootus-paratiisi,
Juuri timd keho on Buddhan keho.””’

Juuri timi paikka, jossa olemme juuri nyt ja juuri timi keho,
jota elimme juuri nyt. Kyse on siis lisndolosta. Kun olemme
“keskelld itseimme”, pystysuorassa, rentona, kehossamme, olem-
me ldsni siind hetkessd, jota elimme. Tdmi on yksi keskeinen
kontemplatiivisen kehon kokemus.””! Emme ensisijaisesti har-
joita itseimme jotakin pdimairdd varten, joka odottaa meitd
370.  Sitaatti: Johnson 2000, s. 130.

371. Puhuuko Immanuel Kant samasta asiasta, kun hin toteaa tihtitai-
vaasta ja moraalilaista seuraavasti: "Nien ne edessini ja liitin ne vi-
littémasti tietoisuuteen olemassaolostani.” Lauri Mehtonen kirjoit-
taa tidstd ndin: “Tulkitsen ilmaisun ‘tietoisuus olemassaolostani’ seu-
raavasti. Silli Kant viittaa ensikiden kosketukseeni todellisuuden

kanssa. Tdmi kosketus on pikemmin ldsniolon tunnetta ja tuntua
kuin ajattelua, tietoa tai kokemusta. Mutta reflektoivalle ajattelulle



tuolla jossakin. Emme seiso, tai istu, tee taZjza tal yi quania saa-
vuttaaksemme jotakin, joka jo ei ole lisni. Samoin emme har-
joittele rafjita tai yi quania piiasiassa siksi, ettd haluamme tulla
joksikin, vaan siksi, ettd harjoittelu itsestddn on elimii tiyteni,
jotakin jota haluamme tehdi sen itsensi takia. Tietenkin opim-
me myds erilaisia taitoja ja ndiden taitojen oppiminen on osa
tdtd prosessia. Zenin nikokulmasta korkein taito on nihdd maa-
ilma sellaisena kuin se on, eldi hetki sellaisena kuin se tulee —
tietoisesti. Jos ajattelemme harjoituksen piiamiirid, emme ky-
kene olemaan lisni siind hetkessi, jossa harjoittelemme. — Ja
kaikki timi ei tarkoita sitd, etti emme voisi asettaa itsellemme
tavoitteita, pidmiirii ja pyrkid saavuttamaan niitd. Kyse on en-
nemminkin siitd, ettd tulemme tietoiseksi harjoituksesta proses-
sina, elimme titd prosessia mahdollisimman tietoisena. Se tar-
koittaa kaiken ylimdiriisen pudottamista pois. On pudotettava
pois kaikki jinnitykset, mutta avattava myds mieli. Zen-mestari
Dogenilla oli tapana toistaa: Pudora pois keho ja mieli! Ehkid vai-
keinta on pudottaa pois kaikki oppimamme kisitykset itsestim-
me ja muista, kaikki roolit, joita jatkuvasti vedimme, kaikki
halumme niyttii ja olla jotakin.

Harjoituksen kannalta riittii se, ettd vain — harjoittelemme,
olemme — tietoisesti. Tietoinen hengitysliike niyttid meille si-
sdisen avaruutemme keskipisteen. Kuuntelemalla hengitysliiket-
timme voimme kokea koko sisdisen avaruutemme eldvin puls-
siin, jonka keskus sijaitsee vatsallamme. Jos sitten palaamme
empiiriseen egoomme, kisitteelliseen ajatteluun, kokemuksem-

kyseessd oleva direllinen, ruumiillinen mini paljastuu orientoitumis-
pisteeksi, josta kisin ja johon nihden todellisuus on jo aina avau-
tunut. T4std pisteestd kisin suuntaudutaan fyysiseen todellisuuteen
ja sen ulottuvuuksiin. Mutta ruumiini ei ole fysitkan mielivaltainen,
abstrakti piste, jonka ympirille konstruoitaisiin aika-paikka -koordi-
naatisto. Se on elidvd ruumis, joka antaa todellisuudelle galileisen
fysiikan sivuuttamat elimismaailmalliset ulottuvuudet: vasemmalla -
oikealla, ylh#illd - alhaalla, edessi - takana. Eldvii ruumiista luon-
nehtii kokoavasti konkreettinen tissi ja nyt -tuntemus, joka karkaa
kisitteellistimistdin.” Mehtonen 2002, s. 188.
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me sisiinen avaruus supistuu. Kadotamme kehon ja sen koke-
muksen virisevin sykkeen ja jos kuuntelemme itseimme, 16y-
dimme itsestimme paiasiassa vain “puhuvan piimme”. Voim-
me jilleen pudottaa pois empiirisen egomme, siirtdd tietoisuut-
emme fokus pois egon ajattelevasta alueesta kehontietoisuuden
ei-intentionaaliseen, ei-reflektiiviseen alueeseen, jossa koemme
tietynlaisen puhtaan tai pelkin elimin virran, jossa koemme
kehomme joka kohdan ikiin kuin virisevin elimistd. Koemme
sisdisessd avaruudessa erdinlaisen vitaalisen voiman ja kaikki it-
semme toiminnat timin vitaalin voiman ilmentymini. Myds
empiirisessi egossamme kokemamme ajattelu on saman voiman
ilmentymii, mutta egon alueella timi voima synnyttdd ikiin
kuin peiton tai verhon. Se luo kisitteellisen, teoreettisen maail-
man, joka helposti peittii elimin puhtaan virran nikyvistd. Ti-
min elimin virran katsominen liheltd vaatii egokeskeisen ajat-
telun pudottamista pois — ainakin hetkeksi. On katsottava pelk-
k44 kehon sisiistd kokemusta, missi kisitteet eivit nouse.

Olen kirjoittanut edelld, miten kiinalaisessa kulttuurissa on
oma kisitteensi sille kokemukselle, jossa elimin virta koetaan
hyvin lihelti. Japanin kielessd samaa kokemusta kuvataan sanal-
la /7. On siis luonnollista, ettd puhuttaessa ihmisestd, joka on
hyvin eldvi ja energinen, japaninkielessi todetaan, ettd henkilsl-
l4 on paljon kiti (genki). Jos katsomme titi vitaalista kokemus-
tamme, kehontietoisuudellemme annettua elimin virtaa lihel-
td, voimme kokea siind kehon ja mielen, sielun ja ruumiin yh-
distyneend. Vitaalissa elimin virran kokemuksessa on mukana
tietoisuuden elementti, mutta myos kehollinen elementti. In-
tensiivisessi kokemuksessa kehontietoisuudesta keho ja mieli
ikidin kuin yhtyvit tissd vitaalissa voimassa, jota voimme kutsua
yksinkertaisesti vain — elimiksi. Kokemus mielen ja kehon in-
tegraatiosta on intensiivistd elimin kokemista tissi ja nyt. Kos-
ka kokemus on kehollinen, se on vilttimitti tissi hetkessd, 14s-
niolossa. Siind ego-tietoisuuden ekstaattisuus jid periferiaan ja
tietoisuuden keskidon asettuu lisniolo ja sen syvyys. Timi ko-



kemus on hyvin kehollinen, ruumiillinen, kokemus elimin lis-
niolosta minun kehossani, tai paremminkin — minussa.

Titd kokemusta voin tutkia ja syventid harjoittamalla itsed-
ni ja erityisesti: harjoittamalla ruumistani. Voin pyrkii viritti-
miin itseni eli kehoni ja mieleni avoimeksi tille kokemukselle.
Se vaatii seki kehon avoimuutta, etti mielen avoimuutta. Ke-
hon avoimuus tarkoittaa tissi sen herkistimisti kehontietoisuu-
den suuntaan. Kehontietoisuuden avaaminen vaatii fyysistd har-
joitusta, jossa piipaino asetetaan kehon kuuntelemiseen sisi-
kautta. Mielen avoimuus tarkoittaa ego-tietoisuuden tyhjenty-
mistd, erddnlaista poispudottamista, tietoisuuden keskion siirty-
mistd kohti kehoa, kohti kehontietoisuuden avaruutta. Koko
kehon kokeminen sisiltd piin, kokemus koko kehon solujen
virisevistd liikkeestd, on miti suurimmassa miirin henkinen
kokemus. Se on kehontietoisuuden eriinlaista kirkastumista,
jossa ihminen kokee kehon, mielen ja sydimen yhteenkuulu-
vuutta. Johnson toteaa, etti tissid kokemuksessa ”sydin, keho ja
mieli sulautuvat yhdeksi puhtaaksi lisnioloksi”.?”* Tissi avatus-
ta nikokulmasta on luonnollista, ettd maratonjuoksija saattaa
todeta, ettd hin haluaa juosta niin, ettd hin kokee koko ruu-
miinsa muuttuvan hengeksi.””? Kyse on eksistentiaalisesta perus-
kokemuksesta, jossa kokemuksen dualistisuus katoa. Silloin
koetaan ruumiin muuttuvan hengeksi, mutta myos hengen
muuttuvan ruumiiksi.

Kehontietoisuuden virittyneisyys on tunne

Olennaista tehtivini kannalta on se, ettd kokemuksemme, tim3i

3

”perusvirittyneisyytemme”¥* ei ole meisti riippumaton ja staat-

tinen, vaan se muuttuu jatkuvasti ja on myds ainakin jossakin

372.  Johnson 2000, s. 23.
373.  Niin totesi erds suomalainen juoksija haastattelussaan. Olen hukan-
nut timin viitteen.

374.  Ks. virittyneisyydesti (Befindlichkeit): Heidegger 2000, s.174-184.
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miirin meidin hallittavissamme. Thmisen on mahdollista vai-
kuttaa sithen, miten hin itsensi ja maailmansa kokee tissi pe-
rusmielentilassaan. Erityisesti kehon ja mielen harjoittamisella
on suora suhde tihin perusviritykseemme. Voimme nihdi kaksi
perustavaa virittyneisyytemme tapaa, joita voisi kutsua Lauri
Rauhalan kisittein suotuisaksi ja epasuotuisaksi.’”> Epidsuotuisaa
kokemusta ovat erilaiset negatiiviset kokemuslaadut, jos ne jat-
kuvat pitkiin: masennus, viha, aggressio, alakuloisuus, ahdistus
jne. On tietysti tirkedd huomata, ettd erilaiset episuotuisat
kokemuslaadut kuuluvat normaaliin elimiin, mutta jos koko
perusvirityksen dynaamisuus ja erddnlainen plastisuus ja muun-
tumiskyky alkaa niistd kirsid, aletaan siirtyd episuotuisan koke-
muksen patologiselle alueelle. Suotuista kokemuslaatua edusta-
vat erilaiset positiiviset tunteet ja tilat kuten ilo, hyvintuulisuus,
elinvoimaisuus, harmonia, hartaus, haltioituminen jne.

Voimme lihestyd perusviritystimme kahdesta suunnasta.
Voimme vaikuttaa (1) sisiisiin elementteihimme harjoittamalla
kehoamme ja samalla mieltimme tai voimme vaikuttaa (2) si-
tuaatiomme ulkoisiin elementteihin etsimilld sellainen ulkoi-
nen tila, joka vaikuttaa suotuisalla tavalla sisiiseen tilaamme,
eriilld tavalla resonoi koko olemuksessamme. Monissa kehon ja
mielen harjoituksissa nimi kummatkin elementit liittyvit toi-
siinsa siind, ettd harjoituksen paikka valitaan tietoisesti. Harjoi-
tuksen paikan “ilmapiiri” on olennainen osa itse harjoitusta,
koska kokemuksemme ympirdivisti tilasta ja sisdisestd tilastam-
me heijastavat toisiaan.

Voimme tarkastella esiin nostamaani ensimmiisti kohtaa,
vaikuttamista sisdisiin elementteihin, ainakin kolmesta niko-
kulmasta:

(A) Tairo kehon ja mielen yhdistijini. Harjoittaessamme jo-
takin kehollista taitoa pyrimme saattaman kehon ja mielen so-
pusointuun keskeniin. Olen kuvannut jo sitd, miten fyysisen
taidon opiskelussa koemme aluksi kehomme ja mielemme erilli-
syyden. Kehon liike ja mielikuva eivit kohtaa. Harjoituksen

375. Lauri Rauhala 1986, s. 89-102.



edetessi mieli ja keho asettuvat yhi enemmin sopusointuun
keskenidin. Tdmi kehon ja mielen sopusointuun asettuminen
koetaan myds mielentilassa. Kyse on silloin siitd, mitd kutsutaan
kehon ja mielen harmoniaksi. Harmonialla voidaan ymmirtii
sopusointua, erdinlaista yhdessi virihtelyd. Harjoituksen alku-
vaiheessa kehon liike ja liike mielessi eivit kulje sopusoinnussa
keskeniin: keho ja mieli eivit kohtaa, ne eivit “virihtele” yh-
dessi. Harjoituksen edetessi timi riitasointu hiljalleen heikke-
nee kunnes lopulta kehoa ja mielti ei voi enii erottaa toisistaan.
Kehon liike ja mielen liike tulevat yhdeksi. Timi koetaan kehon
ja mielen harmoniana. T4dmi harmonia on silloin koko olemus-
tamme virittivi tila. Se muuttaa koko perusvirityksemme ja
ikddn kuin tydntid periferiaan sen virityksen, joka on ollut en-
nen sitd eksistenssimme perusviritys.

(B) Kehontietoisuus perusvirityksemme moduksena. Fyysiselld
harjoituksella aikaansaatu kehontietoisuuden voimakas esiin-
nousu on jo sinidnsi peruvirityksemme yksi modaliteetti. Sithen
liittyy tunne kehon limmésti ja vitaalisuudesta. Tami kehon-
tietoisuudesta hehkuva vitaalisuuden tunne virittii silloin koko
cksistenssimme ja tydntdd muut perusviritykseemme liittyvit
viritykset taka-alalle.

(C) Hengitys kehon ja mielen yhdistijini. Monissa meditatii-
visissa perinteissd kiytetddn tietoisesti hyviksi hengitysliikettd
eksistenssin perusvirityksen muutoksen aikaansaamiseksi. Tdmi
perustuu siihen luonnolliseen havaintoomme, etti mielentilam-
me ja hengityksemme rytmi ja laajuus liittyvit liheisesti toisiim-
me. Jos esimerkiksi vihastumme, hengityksemme rytmi kiihtyy,
rauhoittuessamme hengityksemme rytmi hidastuu ja pitence.
Voimme kiyttid hengitysti eriilld tavalla kehon ja mielen vilis-
sd olevana siltana, jonka avulla voimme yhdistdd kummatkin.
Olen jo edelld kuvannut sitd, miten timi voidaan saavuttaa joko
(a) kehon liikkeen avulla tai (b) pitimailld keho liikkumatto-
massa tilassa. Usein nimi harjoituksen vaiheet tehddin perik-
kidin. Hyvi esimerkki kehon liikkeen, hengityksen ja mielen yh-
distimisestd on zaZjin tai joogan liikkumisen tapa. Niissd hengi-
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tysliike kannattelee kehon avautumis- ja sulkeutumisliikkeiti ja
tietoisuus keskittyy kuuntelemaan kumpaakin. Pyritdin siis ke-
hon, mielen ja hengityksen harmoniaan. Jos kuuntelemme
luonnollista hengitysliikettd, siithen liittyy hienovarainen kehon
avautuminen ja sulkeutuminen. Tdmi luonnollinen kehon ja
hengityksen yhteys ikiin kuin tematisoidaan joogan ja #ijin
kaltaisissa meditatiivisissa lilkuntamuodoissa. Niin kehon har-
joittamisesta tulee koko eksistenssin harjoittamista ja se sisdinen
harmonian kokemus, joka ndin synnytetiin, muuttaa koko
cksistenssin perusviritysti.

Toinen tapa on pitid keho litkkumattomassa tilassa samalla,
kun keskitytdin tietoiseen hengittimiseen. Esimerkiksi monet
japanilaiset taidot pitivit sisilldin timin elementin. Herrigel
kuvaa kirjassaan Zen ja jousiampumisen taito, miten hinen opet-
tajansa vaati hintid vain istumaan paikallaan ja kuuntelemaan
hengitysliikettdin.’’® Kehon liikkkumaton tila antaa hyvin pe-
rustan kehontietoisuuden kuuntelemiselle erityisesti, jos ensin
teemme litkkuvan, fyysisen harjoituksen, jossa keho ikiin kuin
limpiii harjoituksesta. Kun sitten istumme alas ja vain kuunte-
lemme kehontietoisuttamme ja hengitysliikettd sen keskustassa,
tulemme tietoiseksi sisdisen avaruutemme vitaalisuudesta. Ego-
tietoisuutemme alue hiljenee luonnollisella tavalla, kun kehon-
tietoisuus nousee tietoisuutemme keskioon. Samalla kehon-
tietoisuuden voimakas elivi syke, sisiinen virini, vitaalinen ko-
kemus elimistd muuttuu perusviritykseksemme.?”

Harjoittaessamme kehoamme ja mieltimme koemme jat-
kuvasti erilaisia muutoksia sisiisissi kokemuslaaduissamme, jot-
ka virittdvit eksistenssidmme voimakkaalla tavalla. Riippuu
harjoituksemme intensiivisyydesti ja ajallisesta kestosta, miten
pysyvid nidmi virityksemme muutokset ovat. Voimme erotta
toisistan (a) harjoituksen aikaisen virityksen muutoksen, (b) sen

376.  Ks. Herrigel 1978, s. 35-38.
377.  Ks. timin tyyppisten harjoitusten tuomisesta kuntoliikuntaan Kle-
mola 2003.



ajan, jolloin harjoitus edelleen resonoi kehossamme ja mieles-
simme ja muuttaa perusviritystimme vield jonkin tietyn ajan
harjoituksen jilkeen ja (c) pysyvin muutoksen perusviritykses-
simme. Kehon ja mielen harjoituksen muuttuessa elimintaval-
liseksi tieksi, myos kokemuslaatujen muutoksista tulee yhi py-
syvimpii ja pitkidaikaisempia. Harjoituksen aluksi kykenemme
muuttamaan perusviritystimme vain hetkellisesti, vain harjoi-
tuksen ajaksi ja vain joksikin hetkeksi sen jilkeen, mutta hiljal-
leen harjoituksen edistyessi sen vaikutus koko eksistenssin
virittyneisyyteen syvenee ja pitenee. Itse asiassa puhe harjoituk-
sesta elimintapana pitii jo sisillddn kisityksen siiti, ettd harjoi-
tuksella on saavutettu koko eksistenssid virittivi sisdinen tila.

se e ee

Jokapaivaisesta kehosta kohti kontemplatiivista
kehoa

Annan seuraavassa yksinkertaisen harjoituksen, jonka avulla on
helppo todeta, miten tietoinen litke muuttaa mielentilaamme,
perusviritystimme. Seiso suorassa, piilaki hieman kohotettuna,
polven joustavina. Kuuntele ensin sitd perustunnetta, perusviri-
tystd, jonka l6ydit sisiltdsi. Voit kysyd itseltisi, mikd on timi
kehollinen tunne, jonka nyt koen. Kuuntele sitd hetken aikaa ja
anna sille sitten nimi. Ankkuroi se johonkin tunnetta kuvaavaan
kisitteeseen. Kuuntele sitten tunnetta uudelleen ja vertaa sitd
sille antamaasi nimeen. Jos mieleesi tulee parempi kisite, muuta
nimi siihen. Tee titd hetken aikaa, kunnes olet tyytyviinen sii-
hen nimeen, jonka olet tunteellesi, viritystilallesi antanut.

Tee sitten seuraava harjoitus. Seiso edelleen suorassa ja tasa-
painoisessa asennossa polvet hieman taipuneina, selkd pystyssi,
pidlaki kohotettuna. Hengitd rauhallisesti ulos. Hengitd sitten
rauhallisesti sisiin ja kdinnid kimmenesi ylospiin vatsasi eteen
niin kuin kannattelisit kisissisi suurta palloa. Kohota sitten
edelleen sisdinhengityksen aikana kisiisi ylos noin olkapiiden
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korkeudelle asti. Hengiti sitten rauhallisesti ulos, kiinni kim-
menesi alaspiin ja laske Kitesi hitaasti hengitysliikkeen tahdissa
alas. Jatka jilleen sisianhengitysliikkeelld, joka kohottaa kisiisi
y16s ja uloshengitysliikkeelld, joka laskee kitesi alas. Samalla kun
teet titd harjoitusta, kuuntele liikettd kehosi sisikautta. Pyrki
tuntemaan, miten ilma virtaa sormiesi vilisti kisiesi liikkeiden
aikana. Pyri tekemiin hidas, rauhallinen ja herkki liike, jonka
aikana olet tietoinen liikkeen jokaisesta vaiheesta. Alid pakota
hengitystisi, vaan hengiti luonnollisesti, mutta rauhallisesti. Tee
tidtd harjoitusta muutaman minuutin ajan.

Lopeta sitten harjoitus ja seiso vield paikallasi liikkumatta.
Kuuntele sisiistd tilaasi ja pyri tuntemaan nyt uudelleen perusvi-
rityksesi, mielesi tunneviritys. Kuuntele sité tarkasti ja kysy jil-
leen, miki on timi kehollinen tunne, jonka nyt koen. Anna
tunteelle jilleen nimi. Teet siis samanlaisen fokusointi-harjoi-
tuksen, kuin aluksi. Peilaa nimei uudelleen tunnettasi vasten ja
muuta se, jos 18ydit tunnetta paremmin vastaavan nimen.

Palauta sitten mieleesi harjoituksen alussa kokemasi tunne
ja sen nimi ja vertaa sitd harjoituksen lopussa kokemaasi tuntee-
seen ja sen nimeen. Todennikdisesti voit huomata selkein muu-
toksen tapahtuneen riippuen tietysti lihtékohtatilanteestasi.

Tissi harjoituksessa yhdistettiin kehon asento ja liike, hen-
gitys ja tietoisuuden fokus. Pyrittiin siis kehon, hengityksen ja
mielen harmoniaan, niiden elementtien yhteyden kokemuk-
seen. Harjoituksella aikaansaatu mielentila, perusviritys, heijas-
taa lopulta titd pyrkimystid. Harjoitus synnyttid sisdisen koke-
muksen, joita voidaan kuvailla sanoilla "harmonia” tai ”tasapai-
no”. Muita kokemuslaatuja, joita tillainen harjoitus synnytti,
voivat olla esimerkiksi "hiljainen”, “keskittynyt”, "limpé” jne.

Jokapiiviinen kokemus kehosta korostaa kehon ylittimisti,
vierautta, lipinikymittomyyttd, vastusta, kehontietoisuuden
puutetta. Kontemplatiivisen kehon kokemuksessa korostuvat
kehon ja mielen harmonia, vitaalisuus, avaruudellisuus, limpé
ja tietoisuus. Nimi kokemuslaadut kuvaavat perustavia kon-



templatiivisen kehon virittyneisyyden moduksia, jotka voidaan
saada esiin ja syventii harjoituksen avulla.

Kehonkokemuksemme on ikiddn kuin kummastakin pdisti
avoin akseli tai horisontti, jonka toiseen piihin voi sijoittaa ko-
kemuksemme kehosta esineen tavoin ja toiseen pidhin sen,
mitd olen kutsunut kontemplatiiviseksi kehoksi. Litkumme jat-
kuvasti jossakin niiden kokemusten vililli ja erilaiset liikkumi-
sen tavat avaavat kehomme kokemusta eri tavoin. Tosin hyvin
harvoin koemme kehoamme tiysin vieraana, esineenomaisena
objektikehona, mutta myos hyvin harvoin “hengen” suuntaan
avoimena kehona, jossa henkisyytti ja kehollisuutta ei voida
erottaa toisistaan. Kehollinen perusvirityksemme asettuu jonne-
kin tinne kokemustemme #iripiiden vilille, neutraalille alueel-
le, mutta liikkuu jompaan kumpaan suuntaan sisiisen ja ulkoi-
sen situaatiomme mukaan.

Pyrin seuraavassa kirjoittamaan lyhyesti auki titd horisont-
tia yksityiskohtaisemmin liittien mukaan joitakin elementteji,
jotka harjoitus voi eri vaiheissaan sisiltdd. Alustavasti tissd pro-
sessissa voisi nihdd kymmenkunta eri vaihetta tai tasoa, joiden
vilinen ero ei ole selked eiki harjoitus ja sithen liittyvi koke-
muksen avautuminen vilttdmittd seuraa tarkasti titi jirjestysti.
Kokemus on jatkuvasti syvenevi ja padmiiriltiin avoin, jolloin
tillainen kuvauskin on aina vilttimitti vajavainen. Kyse on ku-
vauksesta, missi tietoisuuden ja liikkeen suhde asteittain syve-
nee ja laajenee tietoisuudeksi kehon ja maailman suhteesta.

Erilaisten fyysisten taitojen harjoittelussa kosketamme aina-
kin joitakin niistd kokemuksemme aspekteista. Millaisia koke-
muksia tavoittelemme, riippuu tietysti paljon harjoittamastam-
me taidosta ja sen padmiiristi.

1. Lihtokohdan muodostaa liike, josta emme ole lainkaan tie-
toisia tai olemme siitd tietoisia hyvin heikosti. Jokapiiviisen
kehomme rutiininomainen liike kuuluu tille tasolle.
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2. Tietoisuuden tuominen liikkeeseen objektikehon kautta. Tar-

koitan tilld likkkumisen tapaa, jossa oman kehon liikettd
kontrolloidaan esimerkiksi peilin kautta. Tarkastelun alla on
silloin oma keho objektina. Liiketietoisuutta etsitdin silloin

objektikehon liikkeen avulla.

3. Liikkeen kuunteleminen kehontietoisuudessa. Tilli tasolla

siirrymme kuuntelemaan kehomme liikettd sisikautta. Lii-
kumme silloin koetun kehon alueella, kohdistamme tietoi-
suutemme fokuksen kehon sisiiseen avaruuteen ja kuunte-
lemme siind tapahtuvia liikkkeen aiheuttamia muutoksia.

4. Liikkeen ja hengityksen rytmittiminen. T4lld tasolla kuunte-

lemme liikettd kehotietoisuudessa ja liitimme litkkeemme ja
hengitysrytmimme toisiinsa. Annamme hengityksen kantaa
litketed. Koska tietoisuutemme kuuntelee liikettd, kyse on
litkkeen, hengityksen ja mielen sopusoinnun etsimisesti: liik-
keen, hengityksen ja mielen harmoniasta

5. Kehonlaajuinen harmoninen liike. Edelliselld tasolla liike voi

olla paikallista, esimerkiksi kiden liikettd. Tilld tasolla etsim-
me liikettd, missi ”jos yksi kehon kohta liikkkuu, sen jokainen
kohta liikkuu”. Kyse on hienovaraisesta sisiisesti liilkemeka-
niikasta, jossa koko keho koetaan eriinlaisena avautuvana ja
sulkeutuvana pallona, jonka keskusta on sama kuin hengityk-
sen keskusta. Koko kehon liike voidaan sitten kokea timin
kokonaisuuden avautumis- ja sulkeutumisliikkeini. Koko
keho eldd liikkeessd kuin yksi sisdin ja ulos hengittivi solu.
Silloin jokainen pienikin litke on aina koko kehon liikkeen
kannattelema.

6. Kehontietoisuuden laajentaminen ympiristd6n: tietoisuus pai-

novoimasta, maasta ja ilmakehistid seki toisista ihmisisti.
Edelliselli tasolla kuvattuun kokemukseen hengittivisti, eli-
vistd liikkeestd yhdistyy tietoisuus oman painopisteen ja
maan suhteesta seki tietoisuus liikkkeen ja sitd ympirsivin il-
makehin suhteesta. Kyse on ikiin kuin kehontietoisuuden
alueen laajentamisesta, sen sisdisen avaruuden laajentamisesta
pidemmille ympiriston suuntaan. Jos liikkkumisen tapaan



kuuluu pari tai useampia ihmisig, tilld tasolla tietoisuus laaje-
nee kuuntelemaan myds heidin liikettdin ja on mahdollista
16ytdd oman liikkeen ja toisen liikkeen saumaton harmonia.

7. Elinvoiman tunnistaminen itsessi ja ympiristossd. Tilli tasol-
la voidaan kokea voimakkaasti elimin virta sisiisen avaruu-
den perusraaka-aineena. Sama elinvoima, joka koetaan sisii-
sessd avaruudessa, tunnistetaan myds ympiristdssi. Kokemus
on empatian ja eettisen ulottuvuuden avautumisesta inter-
subjektiivisen maailman perustaksi.

8. Egosta vapaa ekstaattinen liike; "sisdpuolen” ja "ulkopuolen”
yhdistyminen. Tilld liikkeen tasolla "sisiinen kokemus liik-
keen kauneudesta ja olemisen totuudesta voi olla ylirsevuorava.
Tietoinen litke voi olla toden, kauniin ja hyvin kohtaamispaik-
ka jollakin omalaatuisella ravalla™”.

378. Ks. viimeinen luku.
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LUKU VI

ETIKAN HARJOITUS

Aluksi

Buddhalaisen etiikan kaksi ulottuvuutta
Buddhalainen praksis: kontemplatiivinen elimi
I Boddhisattva-lupaukset

IT Mielen ja kehon harjoittaminen

a. Zazen ja koan-harjoitus

b. Kehon harjoittaminen

IIT Oman toiminnan tarkkaileminen
Hyve-etiikkaa

Aluksi

Kehon harjoittamiseen liittyvii eettistd ulottuvuutta on vaikea
lihestyd. Kokemukseen perustuva nikemykseni on, ettd tietyt
kontemplatiiviset kehon kokemukset ovat myos eettisid luon-
teeltaan. Harjoittamalla kehoa voidaan harjoittaa my®és etiikkaa.
Lihestyn titd ongelmaa esimerkin kautta. Pyrin niyttimiin,
miten kehon harjoittaminen sijoittuu olennaiseksi osaksi bud-
dhalaista elimii, erityisesti sen Rinzai-koulun zen-perinnetti.
Samalla pyrin ndyttimiin, miten nimi harjoitukset ja sithen
liiteyvit kokemukset voidaan tulkita eksistenssifilosofisin kisit-



tein. Niin tulee toivottavasti osoitettua se, ettd tillaisilla harjoi-
tuksilla voi olla yleisempiikin kuin yhteen perinteeseen liittyvii
arvoa.

Akateemisessa filosofiassa etiikan opiskeleminen tarkoittaa
yleensi etiikan teorioiden opiskelua. Opiskelijat perehdytetiin
sellaisiin etiikan suuntauksiin kuten “utilitarismi”, “velvollisuus-
etiikka”, "liberalismi”, "intuitionismi”, "hyve-etiikka” jne. Etii-
kan kurssien paimairini ei ole opettaa, miten voisi eldd “hyvii
elimid”, vaan miti tarkoitetaan “hyvin elimin” kisitceelld. T4-
mihin on normaali linsimaisen filosofian harha: kisitteitd pide-
tddn kiinnostavampana kuin elimii; tietoa kiinnostavampana
kuin viisautta. Niin ei ole linnessikiin ollut aina, eikd muualla
ole vielikiin. Linsimainen “eetikko” voi nihdi etiikan “ilylli-
seni leikkind”, niin kuin Matti Hiyry kirjoittaa:

”Oma kisitykseni on, etti filosofeja tarvitaan eettisten kannanot-
tojen ja niiden perusteluiden arviointiin niin tieteellisessd kuin
julkisessakin keskustelussa. Vaikeiden moraalikysymysten kisit-
tely ilyllisend leikkind valottaa niiden kisitteellisid piirteitd ja
loogisia yhteyksii tavalla, johon asioiden katsominen liian liheltd
— vakavasti — ei anna mahdollisuutta. Filosofien rooliin ongelmi-
en lopullisina ratkaisijoina voi sen sijaan suhtautua epiilevim-
min. Soveltava eetikko, joka kuvittelee tietdvinsi muita kansalai-
sia paremmin, kuinka heidin pitiisi eld4 elimiinsi, on joko jou-
tunut hybriksen valtaan tai unohtanut oikean roolinsa filosofi-

na.”379

Tdmin nikemyksen mukaan filosofin tehtivini on tarjota ih-
misille erilaisia kisitteellisid vilineitd, joiden avulla eettisistd on-
gelmista voidaan rationaalisesti keskustella, niin tieteessd kuin
julkisuudessa. Etiikan teoriat ja kisitteet toimivat silloin erdin-
laisena tydkalupakkina, josta voidaan ammentaa sopivia vilinei-
td ongelmista keskusteltaessa. Mitddn kisitystd siitd, ettd ihmi-
nen voisi oikeasti kehittdd “arvotajuntaansa” tai yleensi ottaen
muuttua ihmiseni kohti "enemmin ihmistd” — filosofia peren-

379. Hiyry 1999.
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niksen ajatus — timi kisitys ei pidi sisillidn. Lihtokohtana til-
laisissa etiikan ”tyokalupakkiteorioissa” on aina jonkinlainen re-
lativismi ja joskus jopa nihilismi. TAmi ajatustapa heijastaa tie-
tysti kulttuurimme yleisempii nihilististd nikemystd ihmisests,
joka on kadottanut paikkansa, juurensa ja perusarvonsa.

Tunnemme hyvin Nietzschen kuuluisan huomautuksen sii-
td, miten linsimaisen ihmisen jumala on kuollut. Viimeisen
kahdensadan vuoden aikana, samalla kun tieteet ja teknologia
kehittyivit, linsimainen jumala hiljalleen riutui ja koki lopulta
sosiaalisen kuoleman. Se voi el vield yksittiisen ihmisen sielus-
sa, mutta se on kadottanut sellaisen kulttuurisen merkityksen,
joka silld oli. Samalla kuoli moraalin perusta. Jumalan tilalle on
astunut materialistinen tiede. Tieteen ja teknologian kehityksen
myotd tapahtui samalla, ettd tietyt keskeiset kysymykset katosi-
vat nikyvistd. Alettiin yhd enemmiin ajatella, ettd tiede kykenee
kehittyessdin vastaamaan kaikkiin todellisuutta koskeviin kysy-
myksiin. Niin tiede laajensi, ja edelleen pyrkii laajentamaan
selitysvoimansa niillekin alueille, mihin se ei perusluonteensa
mukaisesti kykene tunkeutumaan. Tillaisia ovat nimenomaan
ihmisen elimin eksistentiaaliset kysymykset, siis kysymykset
elimin tarkoituksesta, hyvisti elimistd, uskonnollisen koke-
muksen merkityksestd ihmiselle jne. Tiede alkoi kehittyd kohti
skientismii, tieteisuskoa, jonka mukaan tiede — ja nimenomaan
kokeellinen, empiirinen tiede, on korkein todellisuudesta saata-
van tiedon hankintamenetelmi. Tdmi ajatustapa pyyhkiisee
kokonaan pois esimerkiksi katseen kiintimisen sisidnpiin ih-
misen sisdisyyden tutkimisen metodina. Samalla tulee pyyhittyi
pois juuri se tie, jonka kautta ihminen voi saada kosketuksen
sithen, mitd voisi kutsua etiikankin pohjaksi tai perustaksi. Ja jos
titd tietd ei lainkaan tunnusteta eiki tunnisteta, ei ole mikiin
ihme, ettd tien padmidrikin katoaa nikyvisti. Samoin ei ole
mikiin ihme, ettd etiikastakin tulee vain “ilyllistd leikkia”.

On hyvi muistaa, etti filosofia on ollut hyvin konkreettisel-
la tavalla "elimin filosofiaa” ja “henkistd harjoitusta” aina jon-
nekin 1700-1800 -luvuille asti. Vasta viimeisen parin sadan



vuoden aikana filosofia on irrottautunut tisti perustehtivistiin
ja se on saanut “tieteen” leiman.?*® Samalla kun eritystieteet ovat
irtaantuneet filosofiasta, ja yleensi ottaen on muodostunut til-
lainen “erityistieteen” identiteetti, samalla filosofia on alkanut
omaksu saman “tieteellisen” identiteetin. Erityisesti timd tuli
esiin positivistisessa filosofiassa ja edelleen analyyttisessi filosofi-
assa.

Ymmiirtdikseen filosofian perustaa on kuitenkin katsottava
sitd tapaa, miten filosofia on aikaisemmin ymmarretty. Aluksi
on kysyttivi sitd, mitd filosofia merkitsi antiikissa. Sitd kautta
voi avautua se tie, minki filosofia voi avata kuljettavaksi. Itse
asiassa Martin Heideggerin mukaan filosofian periin kysymi-
nen on jo itse timi tie. Heidegger selittdd filosofian alkuperid
teoksessaan Was ist das — die Philosophie? niin:**' Jos katsomme
kreikan kielen sanaa filosofia (filosofia) lihemmin, astumme sa-
malla filosofiselle tielle. Tdmi sana jo sinidnsi paljastaa meille
jotakin tirkedd filosofian luonteesta. filosofia palautuu muo-
toon filosofos, joka on periisin Herakleitokselta. Hinelli se tar-
koitti ihmisti, joka rakastaa sofon eli viisautta. Nyt voidaan ky-
syd, mitd tarkoitetaan tissd yhteydessi “rakastamisella” ja "vii-
saudella”. Herakleitoksella viisaus viittaa harmoniaan sen kans-
sa, josta voidaan sanoa vain, ettd "yksi on kaikki”. T4ssd kisityk-
sessd todellisuus esittdytyy jonakin, joka on yksi. Ihminen on
tietysti myds titd “yhed”. Viisaus liittyy silloin sithen ymmarryk-
seen, ettd ihminen ymmirtii timin yhteytensi kaikkeen. Ja titd
viisautta filosofi pyrkii rakastamaan.

On huomattava, ettd timi kisitys viisaudesta ei kuulu vain
kreikkalaisille. Sama ajatustapa esiintyy esimerkiksi buddhalai-
suudessa. Buddhalaisessa perinteessi kiytetdin termii prajna, ja
se kidnnetidin myos sanalla ”viisaus”. Tamikin viisaus tarkoittaa
sellaista ymmirrysti, joka syntyy oman paikkansa kokemisesta
koko kaikkeudessa. Prajnaan liittyy aina karuna, joka voidaan
kdantdd rakkaudeksi tai mydtitunnoksi. Jos siis ymmirrimme

380. Ks. Hadot 1995, Foucault 1988.
381. Heidegger 1988.
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olevamme osa kaikkea muuta, mitid on, se synnyttdd meissd
myds mydtituntoa kaikkea olevaa kohtaan.

Kreikan kielen sana filosofia pitid sisilldin samat elementit.
Viisaus ei ole tissi pelkkda kisitteellistd ymmirtimistid, vaan se
viittaa kokemukseemme todellisuuden luonteesta. Myos rakka-
us ei ole pelkistidin minkiin teoreettisen rakastamista, vaan rak-
kauden kohde on hyvin konkreettisella tavalla olemassa.

Tdmin kautta kidy ymmirrettiviksi se, ettd filosofiasta voi-
daan puhua tien, jonka tarkoitus on muuttaa ihmisti. Jos ihmi-
nen kiintyy tillaiseen viisauteen, se muuttaa hinti vilttdimartti.
Hin tulee todelliseksi filosofiksi sanan vanhassa merkityksessi.
Jos lihdetéin siitd, ettd filosofia on todella jonkinlaista "viisau-
den rakastamista”, etiikka asettuu siind keskeiselle paikalle.
Ranskalainen filosofi Emmanuel Levinas puhuukin etiikasta
“ensimmiisend filosofiana”. Selventiikseni kysymysti etiikan
paikasta, otan lihtokohdakseni toisen, nuoremman ranskalaisen
filosofin André Comte-Sponvillen jaon inhimillisen toiminnan
neljidn tasoon, jossa etitkan paikka nikyy selkeisti.*®

Me elimme voimakasta teknologian, tieteen ja talouden
korostamisen aikaa. Geeniteknologia ja aivotutkimus kulkevat
tieteiden eturintamassa. Samalla nousee esiin monia ongelmia.
Voimmeko selittdd geeniteknologian avulla tysttomyyted? Entd
aivotutkimuksen avulla kiyttdytymishiirioiti? Onko oikein
kloonata ihminen? Onko oikein luoda geeniteknologian avulla
painavampaa lihakarjaa? Miten meidin tulisi suhtautua ydin-
jateongelmaan? Onko meidin hyviksyttivi se, ettd ihmisid kuo-
lee litkenteessd samassa suhteessa enemmiin kuin liikkuvuutem-
me nopeus lisddntyy?

Olennaista on se, ettd tilli (1) tieteellis-teknologis-talou-
dellisella tasolla ei voida vastata ndihin kysymyksiin. Niitd kysy-
myksii ei voida tilld tasolla edes lihestyd. On kuitenkin ilmeis-
td, ettd timin tason toiminnalle on asetettava joitakin rajoja.

382. EnIbydi enii sitd artikkelia, joka kisitteli Comte-Sponvillen niitd
ajatuksia, ja jonka perusteella nimi muutamat kappaleet kirjoitin.
Mutta ks. Comte-Sponville 2001.



Emme voi lihtei siitd, ettd mikd tahansa on sallittua. Se johtaisi
sithen, ettd kaikki miki on mahdollista, tulisi jossain vaiheessa
toteutetuksi. Tillainen lihtokohta edellyttii, ettd mitdin etiik-
ka ei ole olemassa. Mutta ihmiset eivit kidyttidydy niin. Elimi
ihmisyhteisossi, yhteiskunnassa, edellyttii tietyn miirin siin-
tojd ja madrdyksii.

Tistd pidgsemme Comte-Sponvillen esittimille seuraavalle
tasolle, eli (2) juridis-poliittiselle tasolle, joka on se taso, jonka
kautta tieteellis-teknologis-taloudellista tasoa pyritiin enem-
min tai vihemmin hallitsemaan. Voimme lainsdidinnén avulla
pddttdd siitd, missd laajuudessa geeniteknologiaa voidaan kiyt-
tdd. Nyt astuu esiin se, miki on laillista ja miki laitonta. De-
mokratiassa lainsdddintoelimet asettavat nimai rajat. Nyt voim-
me kysyi, onko mahdollista, ettid eduskuntamme hyviksyy lain,
joka sortaa vaikkapa jotakin etnistd vihemmistod. Téstd on
helppo loytii esimerkkeji. Miten voimme kritisoida tillaista de-
mokraattista patostd? Koska meilld on (3) kisitys moraalista,
siitd mikd on oikein ja vdirin, mikd on hyvid ja miki on pahaa.
Jostain syysti titd asiaa on nykyiin vaikea sanoa dineen. Monet
filosofit ovat sitd mieltd, etti emme todellakaan voi sanoa mi-
tddn siitd, mikd on oikein ja miki vddrin. Tdmi on mielestini
oire filosofian nykytilasta, jossa maailma on ikiin kuin hajon-
nut filosofin kisiin. Kaikesta on tullut suhteellista. Kaikki on
vain yhtd "tekstid” tai “diskurssia”. Niin voi tietylld absoluutti-
sella tasolla ollakin, mutta ihmisen suhteellisessa elimissi, hi-
nen kokemusmaailmassaan, siinid missi hin eldi ja lopulta kuo-
lee, on joka tapauksessa jirjestys. Ja jos siti ei ole, se on sithen
luotava, muuten ei inhimillinen, jirjestiytynyt elimi ole mah-
dollista.

Mitd sitten 1dydimme moraalin takaa? (4) Etiikan, jonka
ytimen Comte-Sponvillen mukaan muodostaa oikeastaan vain
yksi periaate: mydtitunto ja rakkaus kaikkia olentoja kohtaan.
Eri viisausperinteet nimittivit timin periaatteen hieman eri ta-
voin. Kristillisessd perinteessi puhutaan “lihimmiisenrakkau-
desta”, buddhalaisessa perinteessi “mydtitunnosta kaikkia tun-
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tevia olentoja kohtaan”. Comte-Sponvillen lihtskohta on pe-
renniaalinen: ihmisen pyrkimys enemmin ihmiseksi, ihmisyy-
den toteuttaminen ihmisessi. Tdmin ihmisyyden etiikan kautta
ovat kaikki moraalin periaatteet johdettavissa. Tidssi mielessd
etiikka on todellakin ”ensimmiisti filosofiaa”.

Tdmi johdannoksi. Yhteenvedon omaisesti voisi todeta, et-
td jos filosofia nahdain viisauden etsimiseni, etiikka asettuu sii-
nid keskeiselle paikalle. Meill voi olla erilaista tietoa maailmasta,
mutta miki tekee tistd tiedosta viisauden alueelle kuuluvaa? Pe-
renniaalisten traditioiden vastaus on: viisaus on tietoa johon liit-
tyy eksistentiaalinen ulottuvuus. Erityisesti se liittyy seuraavien
cksistentiaalisten kysymysten kokemusperiiseen kisittelyyn:

1. miki on harjoituksen merkitys kokemuksen laadun muuttaja-
na ja ymmairryksen syventijini;

2. miki on ihmisen paikka maailmassa, olemisen kokonaisuudes-

sa;

. miki on ”itsen” tai egon luonne;

4. miki on myétitunnon paikka ihmisen intersubjektiivisuudes-
sa, “kanssa-olemisessa’? Vastaukset niihin kysymyksiin muo-
dostavat eettisen toiminnan metafyysisen ja tietoteoreettisen
perustan.

|

Tarkastelen seuraavassa buddhalaista etiikka esimerkkini siit,
mitd voidaan tarkoittaa “sydimen etiikalla”, sellaisella etiikalla
joka pohjautuu kehon ja mielen harjoittamiseen ja edelld esiin
nostamieni eksistentiaalisten peruskysymysten kokemusperii-
seen ratkaisuun.?®’ Samalla pyrin my®os osoittamaan, etti etiikas-
ta on leikki kaukana.’®*

383.  Ann Pirruccello kuvaa mielenkiintoisella tavalla Simon Weilin nike-
mystd ruumiillisen ja spirituaalisen harjoituksen suhteesta ja vertaa
siti myds buddhalaiseen ajatteluun. Ks. Pirruccello 2002. Weil ku-
vaa Pirruccellon mukaan mm. "spirituaalista tydti”, jossa tydnteki-
jin koettu keho laajenee tydkaluihin ja mahdollistaa uudenlaisen
ympiriston ajallisen ja tilallisen kokemuksen. Se miki on maailmassa
vilttimitonti, on mahdollista kokea Weilin mukaan kehon kautta.
Kirsimys on Weilille yksi tapa, miten ajan ja tilan kokemus ldvistid



Buddhalaisen etiikan kaksi ulottuvuutta

Buddhalaisuus, kuten muutkin maailman viisausperinteet, sisil-
tdd erilaisia eliminohjeita ja hyveiden luetteloita, joita sen har-
joittajia kehotetaan noudattamaan. Tissi mielessi se ei paljon
poikkea vaikkapa kristinuskon etiikasta ja sen sisiltimisti kis-
kyjen luettelosta. Kummatkin kehottavat harjoittajiaan pidit-
tdytymidin esimerkiksi tappamisesta, varastamisesta ja kontrol-
loimaan seksuaalista kiytostidn. Yksi keskeinen buddhalaisen
etiikan piirre on kuitenkin, ettd se sisiltdid myds perusteellisen
ihmisen mielen toimintojen fenomenologisen analyysiin, jonka
avulla osoitetaan, miten niitid hyveitd on mahdollista toteuttaa.
Onhan esimerkiksi selvid, ettd jos emme hallitse tunteitamme,
voimme helposti tehdi hitikdityjd tekoja. Buddhalaisessa etii-
kassa korostetaankin mielen harjoittamista niin, ettd tulemme
enemmin tietoiseksi mielessimme risteilevisti tunteista, ajatuk-
sista, haluista ja motiiveista, jotka ovat kaikki toimintaamme
midridvid tekijoitd. Mutta timi on vain yksi lihtokohta. Toinen
ja ehkd tirkeimpi on se, etti harjoittaessamme mieltimme
voimme ymmirtii sen, mihin nimi hyveet ja ohjeet perustuvat.
Ne eiviit ole sattumanvaraisia vaan kumpuavat niisti peruskoke-
muksista, joita mielen ja kehon kontemplatiivinen harjoittami-
nen synnyttii. Voimme siis nihdi buddhalaisen etiikan sisalci-
vin kaksi perustavaa lihtokohtaa: ulkoisen ja sisdisen. Ulkoisten

kehomme. Myés buddhalaisessa harjoituksessa ruumiillinen ty6 on
yksi tirked harjoittamisen tapa — erityisesti luostarielimissi. Ehkd
suurin ero Weiliin on se, etti Weilin lihtokohta on dualistinen,
jolloin ruumiin harjoittaminen saa helposti askeettisen ulottuvuu-
den. Ajatus kirsimyksestd tietynlaisena elimin vilttimittomien
perusasioiden opettajana on Weililld ja buddhalaisuudessa hyvin sa-
mankaltainen.

384.  En ldhesty tissi buddhalaista etiikka buddhalaisten kirjoitusten kaut-
ta. Koska kyseessd on etiikan harjoitus, kuvaan seuraavassa ensisi-
jaisesti niitd harjoituksia ja niihin liittyvid kokemuksia, joita olen itse
kiynyt lipi harjoittaessani Rinzai-koulun zenii. Buddhalaisuus on
ensisijaisesti omakohtaiseen kokemukseen perustuvaa eliminfilo-
sofiaa, ei tekstianalyysia.
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ohjeiden noudattamista voimme kutsua "ulkoiseksi tieksi” ja sil-
14 on yhtymikohtia nk. hyve-etiikan kanssa, "sisdisti tietd” voi-
simme kutsua "sydimen etiikaksi”. Buddhalaisessa ajattelussa ne
elvit sulje pols toisiaan vaan piinvastoin, toimivat toisiaan tdy-
dentien.

Ennen kuin kisittelen niiti buddhalaisen etiikan teiti tar-
kemmin, on syyti ottaa lyhyesti esiin se “eksistenssianalyysi”, jo-
hon buddhalainen eliminfilosofia perustuu. Buddhalainen sa-
moin kuin stoalainen eliminfilosofia perustuu kokemukseen
kirsimyksen luonteesta. Ihminen el kirsimyksen alaisena, kos-
ka hin pyrkii tavoittelemaan sellaista, mitd hin ei voi saavuttaa.
Hin pyrkii tavoittelemaan jotakin pysyvid, mikd kuitenkin
perusluonteensa mukaisesti on muutoksen alaista ja katoavaa.
Pistikseen eroon tistd kierteestd ihmisen on tutkittava tuntei-
taan ja halujaan, mielensi sisiltsji ja opittava nikemiin maail-
ma sellaisena kuin se on. Fenomenologisesti ilmaisten hinen on
tutustuttava “asioihin itseensi” eiki asioihin sellaisena, kuin hin
kuvittelee tai haluaa niiden olevan. Mutta timi vaatii ihmiselti
harjoitusta.

Tdmin kokemuksen perustalle voidaan sitten rakentaa, jos
niin halutaan, tiysin profaani etiikan jirjestelmi, jonka perus-
teema on pyrkii vilttimiin kirsimysti ja elimiin hyvii, onnel-
lista elimii. On irrationaalista viittdd, ettd ihminen haluaa eldi
kirsimyksessd. Piinvastoin. Thmiselle on luonnollista pyrkid
vilttdimiin kirsimystd. Eikd vain ihmiselle. Buddhalaisen etii-
kan lihtokohta ei ole antroposentrinen, vaan se ottaa lihtokoh-
dakseen sen, ettd kaikki tuntevat olennot ovat potentiaalisesti
kirsimyksen alaisia ja pyrkivit tistd tilasta pois. Miki sitten on
kirsimyksen vastakohta, tila johon pyritiin? Voimme kutsua
sitd onnellisuudeksi, harmoniaksi, tasapainoksi tai eudaimoniak-
si. Joka tapauksessa se on tila, jossa ei ole kirsimysti. Inhimilli-
sen toiminnan kannalta timi lihtokohta tarkoittaa, ei vain
oman kirsimyksen vilttdmistd, vaan my®ds positiivista toimintaa
niin, ettd omalla toiminnallaan sallii tuntevien olentojen paise-



vin eroon kirsimyksestd ja myds edistdd timin paimairin to-
teutumista maailmassa.®
Buddhalainen etiikka sisiltdd monia harjoituksen tasoja,

joita seuraavaksi kisittelen yksitellen.

Buddhalainen praksis: kontemplatiivinen elama

Buddhalaista elimintapaa voidaan kutsua kontemplatiiviseksi,
jolla tarkoitetaan siti, etti erilaiset kontemplatiiviset harjoituk-
set liittyvit siind jokapdiviiseen elimiin. Kyse ei ole vain tietyis-
td johonkin aikaan sidotuista harjoituksista, esimerkiksi mietis-
kelyhetkistd, vaan harjoitus livistdd jokaisen hetken. Jotta voi-
simme toimia eettisesti, meidin on oltava jatkuvasti tietoisia
niistd tekijoistd, joiden tuloksena toimintamme syntyy. Se vaatii
jatkuvaa hereilldoloa, tietoisuutta, jota ei saavuteta ilman harjoi-
tusta. Kuvaan seuraavassa niitd buddhalaisia harjoituksia, jotka
ovat itselleni tuttuja Rinzai-koulun zen-perinteen kautta. Nii-
den avulla voi saada edustavan kuvan ainakin nk. mahayana-
buddhalaisuuden keskeisisti eettisistd harjoituksista.
Zen-perinteessi harjoitus jakaantuu kolmeen toisiaan kan-
nattelevaan alueeseen: (i) henkilokohtainen piivittdinen harjoi-
tus; (ii) yhteinen harjoitus sanghassa®*® eli yhteisossd ja (iii) har-
joitus luostarinomaisissa olosuhteissa eli nk. sesshin-harjoitus®’.
Niisti sesshin on harjoituspaikka, jossa harjoitusta tehdiin opet-

tajan johdolla. Muuten harjoitusten sisillét ovat samanlaiset.

385.  Dalai Lama rakentaa kirjassaan (Gyatso 2001) kokonaisen profaanin
etiikan systeemin nididen periaatteiden varaan. Hin liitedd ndmi
ajatukset erilaisiin yhteiskunnallisiin kirsimyksen muotoihin kuten
nilkiin, sotaan, epitasa-arvoon ja kirjoittaa yleisen aseistariisunnan
puolesta.

386. Buddha, Dharma ja Sangha: Buddha historiallisena persoonana, hi-
nen oppinsa ja yhteiss, jossa titid oppia opiskellaan ovat kolme bud-
dhalaisuuden kulmakivei.

387.  Ks. kuvaus sesshinisti esim. Klemola 2002a; Kapleau 1987.
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Keskityn seuraavassa niihin harjoituksen muotoihin, joita zenin
harjoittavat tekevit piivittiin. Analyysin vuoksi voimme erottaa
kolme harjoituksen muotoa, jotka kuitenkin kaikki nivoutuvat
kiytinndssid osaksi toisiaan:

I. Boddhisattva-lupaukset (ideaalin mieleenpalauttaminen);

II. Mielen ja kehon (mielikehon) harjoittaminen (peruskoke-
musten syventiminen ja uudistaminen);

III. Oman toiminnan tarkkaileminen (jatkuvan tietoisuuden yl-

lapito).

1 Boddbisattva-lupaukser

Boddhisattva-lupaukset viittaavat tiettyihin toiminnan periaat-
teisiin, jotka harjoittaja toistaa mielessdin ja lupaa niitd noudat-
taa. Ndmi periaatteet voidaan muotoilla monella tapaa. Tiéssd
yksi kdidnnos ja siis tulkinta:

1. Maailmassa on lukematon miiri tuntevia olentoja, vannon
pelastavani ne kaikki.

niistd kaikista.

3. Dharman oppi on mittaamaton, vannon opettelevani sen ko-
konaan.

4. Buddhan tie on loputon, vannon kulkevani sen loppuun asti.

Lyhyesti kuvattuna Boddhisattva (viisausolento) on bud-
dhalainen ideaaliolento, joka on “vapautunut’, mutta toimii
maailmassa auttamassa tuntevia olentoja kohti vapautusta.
Boddhisattva on viisauden (prajna) ja myotitunnon (karuna) il-
mentymi, joka ottaa tehtivikseen muiden auttamisen ja kirsi-
myksen lieventimisen. Mahayana-buddhalaisuudessa pyritiin
toteuttamaan nk. Boddhisattva-ideaalia eli harjoittaja pyrkii tu-
lemaan Bodhhisattvan kaltaiseksi. Pyrkiessddn toteuttamaan ti-
td ideaalia harjoittaja toistaa mielessdin piivittdin harjoituksen-
sa yhteydessd nimi "Bodhisattva-lupaukset”. Mitd ne sitten pi-



tdvit sisdllddn? Tarkastelen seuraavassa nditd lupauksia lyhyesti

388 viitekehyksessi.

eksistenssianalyysin

Boddhisattva-lupauksiin liittyy piivittidinen toisto. Titd
toistoa voidaan pitii etiikan ideaalin toistuvana mieleenpalautta-
misena. Samalla se on olennaisen mieleenpalauttamista. Jokainen
lupaus on eksistentiaaliselta merkitykseltdin hyvin monitasoi-
nen ja voinkin valaista seuraavassa niistd merkityksisti vain joi-
takin.

Ensimmiiinen lupaus viittaa omaan paikkaani maailmassa ja
osana tuntevia olentoja eli yhreenkuuluvuuteen, ”maailmassa-
olemiseeni” ja "kanssa-olemiseeni”. Se palauttaa mieleeni oman
paikkani maailmassa ja tehtivini siini: tuntevien olentojen aut-
tamisen. Pelastamisella viitataan tuntevien olentojen kirsimys-
luonteeseen (vrt. Angst) ja tehtiviini lievittdd kirsimysti. Se pa-
lauttaa mieleeni, ettd maailmassa-olemiseeni liittyy tima "huo-
len” (Sorge) rakenne. Ei niin, ettd se on jotakin, miki on ulko-
puolellani, vaan mini olen osa titd rakennetta. Pelastamisella ei
viitata mihinkdin tuonpuoleiseen tai toiseen elimiin. Se viittaa
tihin elimain ja tihin hetkeen, jossa kirsimys on lisni.

Miki on timin kirsimyksen syy? Toinen lupaus viittaa bud-
dhalaisen opin ytimeen, siihen eksistentiaaliseen analyysiin, jos-
sa valotetaan inhimillistd kirsimysti, sen syitd ja siitd vapautu-
mista. Niistd keskeinen on takertuminen sokeasti sithen, miki
on muuttuvaa ja miti ei voi lopullisesti saada eli halujen loputto-
muus. Kirsimyksestd vapautumista voidaan edistdd katsomalla
tarkasti halujamme ja motiivejamme, mielemme sisilt6ji, tutki-
malla tarkasti toimintaamme johtavia syitd. Eksistenssianalyysin
kannalta on kyse vapaudestamme valita: seuraammeko sokeita
intohimojamme, kaikkia mahdollisia tarrautumisen muotoja,
miki johtaa kirsimyksen syvenemiseen, vai valitsemmeko toi-
sin. Katsommeko sité hiljaisuutta, jota Heidegger kuvaa oman-

388.  Eksistenssianalyysilla tarkoitan tissi sitd "Dasein-analyysii”, minki
Martin Heidegger teki erityisesti teoksessaan Sein und Zeit. Myos
Gelassenbeit -teoksen Kisitteisté tulee tissi mukaan, koska nien
timin teoksen erddnlaiseksi harjoitusmetodin kuvaukseksi.
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tunnon dineksi ja jossa erilaiset takertumisen muodot eivit nou-
se. Kyse on autenttisuuden ja epdautenttisuuden risteyskohdas-
ta, jossa voimme tehdi tietoisen valinnan ja valita toisin, valita
uudelleen. Tosin — ”"das Manin” rakenteiden vetovoimasta joh-
tuen timi valinta ei ole helppo.

Buddhalaisuudessa sanalla "dharma” on monta merkitysti,
minki vuoksi kolmas lupaus on myds monitasoinen ja monita-
soisuudessaan loputon. Dharma voi tarkoittaa universaalia to-
tuutta, jonka Buddha loysi ja jota kuvataan buddhalaisessa oppi-
jarjestelmissi. Se voi myds viitata kaikkiin maailman olioihin,
jolloin puhe "dharman laista” viittaisi maailman ja sen olioiden
toimintatapaan. Se voi viitata myds moraaliin ja yhteiskunnan
sosiaaliseen jirjestelmiin. Harjoituksen kannalta ehki kaksi sen
merkityksistd ovat keskeisimpid: Dharman voidaan nihdi viit-
taavan kahteen suuntaan, sekid ulkoiseen ettid sisdiseen maail-
maan. Yksi perustava buddhalainen havainto on, etti oliot ovat
riippuvaisia toisistaan. Milldin oliolla ei ole mitdin itseniistd
olemusta. Kun katsomme ulkoista maailmaa, voimme tehdi ti-
min havainnon. Emme voi ajatella mitdin, minki kohtaamme,
irrallisena muusta maailmasta. Ei ole olemassa puuta ilman
maata. Ei ole olemassa ihmisti ilman toista ihmisti. Voimme
myds havaita kaiken muuttuvan. Mikiin ei ole pysyvai. Kaikki
elavd vanhenee ja kuolee lopulta pois. Kaikki elotonkin muut-
tuu ajan virrassa. Riippuvuus toisesta ja muutos ovat keskeisid
ulkoisen maailman olennaisia piirteitd.**

Tutkiessamme sisdisti maailmaamme, tietoisuutemme ra-
kennetta, voimme tehdi saman havainnon. Kun etsimme ”mi-
nuuttamme”, “egoamme”, emme 18ydikiin mitdin samana py-

389. Toiset kulttuurit ovat herkempii kuin toiset niiden lainalaisuuksien
suhteen. Linsimaisessa kulttuurissa peitimme kuoleman nikyvisti,
emme hyviksy kuoleman lopullisuutta. Japanilaisessa kulttuurissa
on tapana kerdintyi joukolla katsomaan kirsikankukkia, jotka kuk-
kivat vain pdivin. Se muistuttaa heitd kaiken katoavuudesta, myés
ihmiselimin.



syvid, substanssinomaista “itsei”. Loydimme vain jatkuvasti
muuttuvan assosiaatioiden virran ja sen taustalta — tyhjyyden.
Kolmas lupaus viittaa siis kokemukselliseen, praktiseen tie-
toon maailmasta ja itsestimme. Se viittaa eksistentiaaliseen tie-
toon maailmasta, mutta myos ihmiseni olemisen lainalaisuuk-
sista. Erityisesti Rinzai-koulukunnan zen-perinteessi on hyvin
syvillinen ja monitasoinen koan-jirjestelmi, jonka kautta niitd
lainalaisuuksia pyritiin opettamaan harjoittajalle. Kyse on ni-
menomaan kokemuksellisesta tavasta lihestyid inhimillisen ek-
sistenssin peruskysymyksid, kokemuksellisesta, omakohtaisesta
”Dasein-analyysista’. Kuvaan titd opetustapaa lyhyesti kohta.
Neljiinnessii lupauksessa viitataan buddhalaisen tien kulke-
miseen loppuun asti. Usein timi lupaus kiddnnetdin niin, ettd
siind luvataan pyrkii kohti "valaistumista” tai valaistua heti, tis-
sd ja nyt. T4mi tarkoittaa sité, ettd on olennaista oppia ymmiir-
timiin ja kokemaan tietoisuutensa rakenne loppuun asti: luoda
valoa sen jokaiseen nurkkaan: valaista se — siis “valaistuminen”.
Valaistumisen kisite on saanut buddhalaisuuden eri koulu-
kuntien sisillikin hyvin erilaisia tulkintoja ja se on ehki hei-
koimmin ymmiirrettyd kisitteistéd linsimaisessa buddhalaisuu-
den tulkinnassa. Buddhalaisuuden valaistumisen aspekti on saa-
nut erityisesti linsimaisessa zenissi ylikorostuneen aseman etii-
kan kustannuksella. James Whitehill kutsuu titi transsenden-
tin ansaksi”, johon linnessi on langettu.’® Jos filosofit ovat lin-
nessd kisitelleet buddhalaisuutta, he ovat yleensi kisitelleet eri-
laisia buddhalaisia "tyhjyyden metafysiikan” ongelmia.””® Bud-
dhalaisia moraaliin ja etiikkaan liittyvid kisitteitd ei ole kiytin-
nossi lainkaan avattu. Tdmi on johtanut sithen, ettd moraalista
elimid kuvataan ei-rationaalisena, spontaanina tai luonnollise-
na ja arvaamattomana toimintana, joka ei noudata mitdin siin-
tojad. Whitehill kirjoittaa, ettd tistd syystd buddhalaisuus koko-
naisuntena on vaarassa tulla linnessi viirinymmirretyksi. Mo-

389. Ks. Whitehill 1994.
390. Ks. esim. Koski 2000.
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nasti esimerkiksi zen-buddhalaisuutta kuvataan etiikan kannalta
amoraaliseksi asenteeksi.*”’ Yksi syy tihin viirinkisitykseen on
linnessi laajasti vaikuttaneen ja luetun T.D. Suzukin kirjoituk-
set, joissa hidn painottaa nk. satorin®®* nikokulmaa ja samalla tu-
lee ylikorostaneeksi nk. dkillisen valaistumisen merkitystd bud-
dhalaisessa vapautumisen tiessd. Samalla hin jittdd kokonaan
huomiotta tien eettisen, “hyve-ulottuvuuden”. Spirituaalista ja
eettistd ulottuvuutta ei kuitenkaan buddhalaisuuden tiessi, siis
ei zeninkiin tiessd, voi erottaa toisistaan. Whitehill kiytcai kisi-
tettd “awakened virtue”, jonka voisi kidntid esimerkiksi “tietoi-
seksi hyveeksi” tai "heritetyksi hyveeksi”, kun hian haluaa koros-
taa eettisen ja spirituaalisen aspektin yhteenkuuluvuutta bud-
dhalaisessa etiikassa. Hin pyrkii artikkelissaan yhdistimiin
buddhalaisen etiikan linsimaiseen hyve-teoriaan ja siilyttimiin
samalla buddhalaisuuden vaatimuksen spirituaalisesta herddmi-
sestd vilttimittomini — tosin el riittdvini — ehtona moraaliselle
kypsyydelle. Whitehill siteeraa tyypillistd linsimaista kisitystd
zenistid, jonka mukaan ”jos ei ole itse vapautunut ei ole mahdol-
lista auttaa ketdin muutakaan”, ja toteaa sitten: “Tdmai ei ole
kisitykseni mukaan kovin buddhalainen nikékulma, ei aina-
kaan sellaisen buddhalaisuuden, jonka voisi ajatella saavan jalan-
sijaa my0s linnessi. (...) paitsi individualistisena, privaattina ja
‘terapeuttisena’ mystisismin.”?*

Satori-nikokulman ylikorostaminen linnessi liittyy aina-
kin osittain sithen, etti ei tunneta buddhalaisuuden historiaa
eiki zenin eri koulukuntien historiaa, jolloin viitekehystikiin
tillaisten opillisten kysymysten tarkastelulle ei ole. Tissd voi
vain lyhyesti viitata sithen, mitd tapahtui Kiinassa 600-luvulla,
kun zenin viides patriarkka Hung Jen etsi itselleen seuraajaa.
Hin pyysi munkkejaan kirjoittamaan runon, jossa he ilmaisevat

391.  Ks. tistd Doglas K. Mikkelsonin (1997) mielenkiintoinen artikkeli.
392.

Satori on japaninkielen valaistumista tarkoittava kisite ja keskeinen
Suzukin kaikissa kirjoituksissa. Tyypillisesti Suzuki kirjoittaa, ettd
ilman satoria ei ole zenii.

393.  Whitehill 1994.



oivalluksensa syvyyden. Shen Hsiu oli oppinut munkki ja hin
kirjoitti seuraavan runon:

Keho on kuin bodhi-puu,
mieli kuin kirkas peili,
puhdista siti alituisesti,
ild anna pélyn kerdidntyi.

Muut munkit ylistivdt runoa, mutta Hung Jen oli sitd mielti,
ettd Shen Hsiu ei ollut vield oivaltanut lopullista totuutta. Hui-
neng (638-713), joka toimi luostarin keittdjini ja puunhakkaa-
jana, ei osannut kirjoittaa, mutta pyysi toisen munkin kirjoitta-
maan puolestaan seuraavan runon:

Pohjimmiltaan ei ole mitidin bodhi-puuta,
ei kirkasta peilizkdin.

Koska kaikki on tyhjyyttd alun alkaen,
mihin pély voisi kerddntyi.

Viides patriarkka hyviksyi Hui-nengin runon, joka hinen mie-
lestddn heijasti todellista valaistumista ja antoi hinelle perimys-
linjan ulkoiset merkit. Niin Hui-Nengisti tuli kuudes patriark-
ka. Olennaista tissi on se, ettd Shen Hsiun ja Hui Nengin runot
edustavat kahta valaistumiseen liittyvid perusnikemysti: nk. as-
teittaista ja dkillistd valaistumista, jotka sitten eriytyivit eri kou-
lukunnikseen, edellinen nk. sozo-kouluksi, jonka toi japaniin
Dogen (1200-1253), ja jilkimmiinen nk. Rinzai-kouluksi,
jonka Japaniin toi Eisai (1141-1215). Niistd kahdesta koulu-
kunnasta sozo-koulu on edelleen suurin. Dogen kirjoitti Shobo-
genzo®”
losofian suurimpana klassikkona. Kun T.D. Suzuki kirjoitti pal-
jon vaikuttaneita teoksiaan, hin ei tullut edes maininneeksi ze-
nin suurinta koulukuntaa sotoa, ja ettd hinen omat kisityksensi
edustivat Rinzai-koulukunnan nikemyksid. Niistd keskeinen

-nimisen teoksen, jota edelleen pidetiin Japanilaisen fi-

395. Ks. englanninkielinen, osittainen kidinnds Yokoi 1984.
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on nimenomaan ikillisen valaistumisen, satorin, korostaminen.
Dogen on puolestaan kirjoittanut paljon mielen hiljaisen valai-
semisen menetelmisti eli zazenistd ja hin edustaakin nikemys-
td, jossa zazen on harjoitus, jonka avulla mielen valaisemisen
prosessia viedddn eteenpiin samalla, kun siind siirrytidn ajatte-
lusta kohti ei-ajattelua ja lopulta kohti sitd, miki on ennen ajat-
telua ja ei-ajattelua. On tietysti selvid, ettd kummatkin koulu-
kunnat ovat tuottaneet zenin perinteessid merkittivid opettajia.
Tarkoitukseni oli edelld vain lyhyesti valaista sitd, miten kes-
keinen buddhalainen harjoituksen pidimiirid kuvaava vala-
istumisen kisite on monitasoinen, monitulkintainen ja silld voi-
daan viitata erilaisiin kokemuksellisiin tapahtumiin tai proses-
seihin. Etiikan kannalta on hyvd huomata, ettd buddhalaisuu-
dessa ei yleensi ajatella, ettd on olemassa jokin #killinen tapah-
tuma, valaistuminen, jonka koettuaan ihminen muuttuu samal-
la totaalisesti toisenlaiseksi ihmiseksi, kypsiksi eettiseksi persoo-
naksi. Yleinen buddhalainen nikemys on, ettd kyseessi on pit-
kiaikainen kypsymisen prosessi. Seuraava valaistumisen sanakir-
jamairitelmi korostaa titd nikemysti: ”Valaistuminen: mielen
negatiivisten aspektien poistaminen ja sen positiivisten kvaliteet-

tien tiydellistiminen.”*

II Mielen ja kehon harjoittaminen

Zenin perusharjoitus on zazen, istuen tehtivi, liikkumaton har-
joitus. Yleensi se aloitetaan lausumalla ensin Boddhisattva-lupa-
ukset. Harjoitusjaksoon liitetddn yleensi my6s kehon liiketti si-
sdltdvid harjoituksia, joita voivat olla kinhin eli kivelymietiskely
tai vaikkapa zaijin liikesarja. Ndmi ovat ydinharjoituksia, jotka
syventivit kokemustamme mielemme ja kehomme luonteesta,
valaisevat tietoisuutemme rakennetta (prajna eli viisausulottu-
vuus) ja uudistavat kokemustamme mydtitunnon limméstd

396.  Buddhist Studies, glossary of buddhist terms. [www] [Ref11.011.02]
Saatavana osoitteesta:
htep://www.buddhanet.net/e-learning/history/glossary_ae.htm.



(karuna eli mystitunnon ulottuvuus). Mielen ja kehon harjoit-
tamisessa on siis aluksi kyse eksistentiaalisten peruskokemusten
saavuttamisesta, sitten niiden jatkuvasta syventimisestd ja pii-
vittdisestd uudistamisesta. Kisittelen tissi ensin harjoituksia,
joissa korostuu mielen aspekti, sitten kehon aspekti ja lopuksi
otan esiin joitakin ndihin harjoituksiin liittyvd kokemuksellisia
piirteitd.

a. Zazen ja koan-harjoitus

Koska erityisesti zenin Rinzai-koulukunnassa koanien harjoitte-
lua pidetddn koko koulukunnan ydinharjoituksina, tarkastelen
tdssd titd menetelmdd vihin tarkemmin. Kiteytetysti voisi tode-
ta, ettd koanit ovat zenin viisausperinteessi noin tuhannen vuo-
den aikana kiteytyneiti runoja tai aforismeja, joista jokainen si-
sdltdd aina yhden keskeisen inhimilliseen eksistenssiin liittyvin
periaatteen tai opetuksen. Niitd koaneja zenin harjoittaja joutuu
ratkomaan koulukunnasta riippuen muutamasta koanista aina
useaan sataan koaniin asti. Koanit kisittelevit hyvin laajasti ih-
misen paikkaa maailmassa, hinen suhdettaan toisiin ihmisiin,
todellisen itsen luonnetta, inhimillisen toiminnan luonnetta,
kielen rajoja ja mahdollisuuksia, kuolemaa, eettisen toiminnan
perusteita jne.

Kiytinnossd harjoitus etenee niin, ettd oppilas harjoittaa
aluksi, ehki vuoden ajan, pelkistiin hengityksen laskemista ja
hengitykseen keskittymisti. Kun opettaja katsoo, ettd oppilas
on valmis, hin antaa oppilaalle ensimmaiisen koanin, joka on
erddnlainen kysymys, joka vaatii oppilaan vastauksen. Tdmi ta-
pahtuu pidempien retriittien, nk. sesshinien yhteydessi, joissa
jrjestetddn nk. sanzen-tilaisuuksia eli opettajan henkilokohtai-
sia vastaanottoja. Tdmai tilaisuus on suljettu. Se on vain opetta-
jan ja oppilaan tiettyjd muotoja noudattava kohtaaminen, johon
oppilas jatkossa tuo aina vastauksensa tai vastausyrityksensi
opettajalle.
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Harjoitus alkaa siis keskittymillid hengitykseen ja sen laske-

397

miseen. Tdmi on zazenin® perusta. Hengityksen laskemisesta

voidaan sitten siirtyd hengityksen tarkkailemiseen ja sen kautta

“vain istumiseen” %

, jossa ajatusten assosiaatiovirta on padasiassa
hiljainen ja nousevaan ajatukseen ei tarrauduta. Tdmi on zenin
keskeisintd harjoitusta, jossa harjoittaja oppii hiljalleen ja syve-
nevissi mairin tuntemaan mielensi rakennetta, sen toiminnan
keskeisid lainalaisuuksia. Koska olen kisitellyt titd aihetta jo
edelld, kertaan tissi vain lyhyesti ja joitakin tihin harjoitukseen
liittyvid kokemuksia: ajatusten assosiaatiovirran haltuunotto:
“odottaminen” ja hiljaisuus; kohta missi ajatus nousee ja missi
se katoaa, kohta missd “minid” nousee ja katoaa; jiljelle jiivi
pelkki tietoisuus, jossa on vain “oleminen”, joka koetaan kehon
ja mielen yhteyteni: kehon henkisyys, hengen kehollisuus; "eld-
min virran” lisniolo.

Tdmi on se mielen kokemuksellinen ilmapiiri, johon koan
sitten ikddn kuin istutetaan. Tdmi on osuva metafora monella
tapaa. Edelld kuvattu kokemus ja sen tuottama hiljainen ym-
mirrys on se tausta tai pohja, johon koan asetetaan eriilli tapaa
lepddmiin ja kasvamaan. Ensimmiinen koan on nk. kensho-
koan, jonka tarkoituksena on tuottaa oppilaassa ensimmiinen
“herddminen” todellisuuteen. Kensho tarkoittaa nikemisti omaan
todelliseen itseen tai luontoon. Zenin perinteessi kiytetiin
yleensi vain muutamaa kensho-koania, joista kolme yleisintd ovat
seuraavat:

397.  Zazen tarkoittaa "istuvaa zenii” ja on zen-harjoituksen keskeisin muo-
to. Siind istutaan yleensi jalat lootus- tai puolilootusasennossa tyy-
nylld litkkkumattomana noin 30—-45 minuuttia. Ryhmiharjoitukses-
sa timin jilkeen tehdiin hetki kinhinii eli kdvelymietiskelyi, jonka
jilkeen palataan jilleen istumaan. Sesshinien aikana titi harjoitusta
tehdiin kymmenesti jopa kahteenkymmeneen tuntiin vuorokau-
dessa koulukunnista riippuen.

398.  Shikantaza, ”vain istuminen” on zenin soto-koulun keskeinen harjoi-
tustapa, jossa istutaan ja annetaan mielen hiljalleen “valaista itse
itsensid”.



(1) Joshun "Mu”: Munkki kysyi Joshulta, onko koiralla Buddha-
luonto. Joshu vastasi: "Mu”.

(2) Mitki ovat todellisen kasvosi ennen kuin vanhempasi syntyi
vit?

(3) Miki on yhden kiden #ini?

On tietysti selvii, ettd kun tillaisia irrationaalisilta ja paradok-
saalisilta kuulostavia koaneja julkaistaan zenii kisittelevissi kir-
joissa ilman niihin liittyvid vastauksia, joita siis ei voida perin-
teen esoteerisuudesta johtuen julkaista, niin ne saavat epikoh-
dallisia tulkintoja. Monesti koko zenin perinne tulkitaan irra-
tionaaliseksi, absurdiksi, jopa amoraaliseksi.*®” Niami ovat kaik-
ki erilaisia puutteellisesta ymmarryksestd johtuvia viarinkisi-
tyksid. On vaikea kuvata ymmirrettivisti ilmiotd, jos ei voi pal-
jastaa kaikkia siihen liittyvid aspekteja. Erityisesti koaneista pu-
heen ollen olisi tietysti olennaista voida tarkastella yhtiaikaisesti
sithen liittyvii oikeaa vastausta ja vastauksen antamisen tapaa.
Mutta koska niin ei ole, itsenikin on tyydyttivi vilttdimiced
puutteelliseen kuvaukseen.

Joka tapauksessa ensimmaisen koanin, kensho-koanin, tar-
koituksena on oppilaan ravistaminen ainakin jossakin miirin
hereille. Tarkoitan tilli siti, ettd zenissi tunnistetaan ja tunnus-
tetaan kokemusten seki asteittaisuus ettd dkillisyys: ihminen voi
heriti normaalistakin unesta asteittain, olla aluksi horroksessa ja
sitten vasta tiysin hereilld tai hin voi heriti dkillisesti ja olla heti
hereilld. Hereilld mistd? Hereilld siitd jokapiiviisestd kokemuk-
sesta, ettd maailma jakaantuu subjekteihin ja objekteihin, ettd
olen mini tissd ja maailma tuolla. Tdmihin on keskeinen ajatus

399. Timi johtuu my®s siitd, ettd zenissi perinnettd siirettdessi kiytetdin
monia “episuoria” kommunikaation muotoja ja kielti kiytetdin epi-
tavanomaisella tavalla. Esimerkiksi koanien kisittelyssi on eriilld
tavalla opittava murtamaan kielen rajat. Ks. zenin “eldvisti kielestd”
ja "kuolleesta kielestd” esim.: Wang 2000. Artikkelissa Wang erottaa
zenin kielestd paradoksaalisen, tautologisen ja poeettisen tason.
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linnessikin esimerkiksi Heideggerin ja Merleau-Pontyn filosofi-
assa. Mutta idin perinteissd titd kysymysti lihestytdin harjoi-
tuksen avulla: ymmirrys syntyy vasta siitd, kun olemme itse ko-
keneet timin erillisyyden paittyvin. Zenissid ensimmiisen koa-
nin tarkoituksena on loytid se kokemus, missi ego titd dualis-
mia ylldpitivini rakenteena katoaa ja samalla sortuu koko dua-
listinen kokemus maailman ja minin erillisyydestd.

Jos oppilas saa ensimmiiseksi koanikseen “Joshun Mun”,
opettaja opastaa hinti varomasta sité, ettd hin ymmirtiisi Mun
tarkoittavan jotakin negatiivista kiisitettd, jota se japanin kielessd
tarkoittaa (7u = jap. tyhjyys). Linsimaiselle oppilaalle timi on-
kin helppoa, koska hin ei yleensi edes osaa japanin kieltd. ”Mu”
on pelkkd "mu”, eikd mitdiin muuta. Edelleen harjoituksen ku-
luessa ja oppilaan ponnistellessa ymmartiikseen "7un” merki-
tyksen, opettaja voi neuvoa hinti tulemaan tiydellisesti yhdeksi
timin “mun” kanssa, silloin ongelma ratkeaa. Aluksi oppilas tuo
opettajalle erilaisia dlyllisid yrityksii ongelman ratkaisemiseksi.
Hiljalleen hinen mielensi tyhjenee erilaisista ilyllisistd ponnis-
tuksista ja jiljelle jid vain pelkkid ”mu”. Tdssi on huomattava
kaikki se, miti kerroin edelld siitd mielen "ilmapiiristd”, jonka jo
aikaisempi harjoitus on oppilaassa synnyttinyt ja johon hin is-
tuttaa timin “mun’” ja jota hin edelleen viljelee. Kun jiljelle jid
vain pelkkd 7u, joka virihtelee koko maailmankaikkeudessa, ei-
ki mitdin eroa enid koeta itsen, hengityksen, kehon, mielen,
maailman ja ”mun” vililld, oikea vastaus, jonka opettaja hyvik-
syy, voi syntyi. Silloin on piisty kokemukseen, jossa subjektin
ja objektin ero katoaa ja "mu” virihtelee kaikkialla: jokaisessa
kehoni solussa, ulkoa kuuluvassa yélinnun laulussa, jalan alla
narisevissa lattialankuissa, jik7jizun® kellon ddnessd. Silloin Jos-
hun 1200-vuotta sitten lausuma ”7#” on herinnyt jilleen eli-
maan.

400.  Jikijizu on munkki tai maallikko, joka johtaa zen-luostarin tai sesshi-
nin erilaisia toimintoja.



Tdmid kokemus vaatii sitten syventimisti, ja Rinzai-zenin
perinteessid onkin koko joukko erilaisia Dharmakaya-koaneja,
johon oppilas joutuu sitten tutustumaan. Dharma viittaa tissi
koko todellisuuteen, kaikkiin olioihin, kazya kehoon. Kyse on
Buddhan “kolmen kehon opista™', jossa dharmakaya viittaa
koko todellisuuteen yhteni kehona ilman subjektin ja objektin
dualismia. Tistd vilttimittd tulee mieleen Merleau-Pontyn “li-
han” kiisite, joka on hinen tapansa kuvata todellisuutta ja ihmis-
td yhteni lihan “elementtind”.**> Zenin oppilas tutustuu tihin
kokemukseen ja sen eri aspekteihin dharmakaya-koanien avulla.
Niiden avulla tistd paikasta, jossa subjektia ja objektia ei eroteta
toisistaan, tulee hinelle tuttu, ja hin oppii ratkomaan seuraa-
vanlaisia koaneja, jotka dualistisessa maailmassa niyttivit para-
dokseilta: "Pysiytd kaukaa kuuluvan kellon #4ni” tai “tuo mi-
nulle Sumerun vuori kéyteen kiedottuna” tai “siemaise kerralla
koko Piijinteen vedet”. Tissi todellisuudessa litkkuminen vaa-
tii uudenlaisen ymmiirryksen vapaudesta ja vastausten syvene-
misen koko kehon viisaudeksi.

Dharmakaya-koanien jilkeen seuraavat nk. kikan, gonsen,
nanto, ja goi -koanit, jonka jilkeen oppilas kisittelee vield nk.
“ohjeet” tai “kiskyt” koanien tavoin.””® Hin joutuu liikkumaan
“todellisesta itsesti” kohti “kuolemaa-kohti-olemistaan” ratkoes-
saan vaikkapa Tosotsu Oshon kolmea estettd”, joista ensimmii-
nen kuuluu seuraavasti: ”Juuri nyt, ndyti minulle missi Todelli-
nen Itsesi sijaitsee.” Toinen: “Jos ymmirrit Todellisen Itsesi

401.  Ks. dstd esim. The Encyclopedia of Eastern Philosophy and Religion,
s. 377-378.

402.  Merleau-Ponty 1968, s. 139: "The flesh is not matter, in the sense of
corpuscles of being [...] is not mind, is not substance. To designate it,
we should need the old term “element,” in the sense it was used to
speak of water, air, earth, and fire, that is, in the sense of a general
thing, midway between the spatio-temporal individual and the idea, a
sort of incarnate principle that brings a style of being wherever there
is a fragment of being. The flesh is in this sense an “element” of
Being.”

403.  Ks. koanien eri tasoista Miura, Sasaki 1965.
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luonteen, olet vapaa elimisti ja kuolemasta. Kerro minulle, kun
nikési jo heikkenee ja vedit henked viimeisen kerran, miten
vapaudut elimistd ja kuolemasta?” Ja kolmas: ”Jos ole vapaa eli-
miisti ja kuolemasta, ymmirrit varmaan lopullisen paamiirisi.
Kerro minulle, kun hajoat elementteihisi, mihin menet?”

Kaikki nimi koanien tasot syventivit hinen ymmirrystiin
inhimillisen eksistenssin eri aspekteista. Esimerkiksi kikan-koanit
opettavat hinelle erillisyydestd ykseydessi ja ykseydesti erillisyy-
dessii; gomsen-koanit opettavat hinelle kielen rajallisuudesta ja
mahdollisuudesta ilmaista syvillisia kokemuksia; nanto-koanit
laittavat hinet kamppailemaan koanien kanssa, joita on “vaikea
lapiistd”; goi-koanit opettavat hinelle ilmidmaailman ja todelli-
suuden viisi aspektia. Lopulta hin syventyy timin koko koan-
harjoittelunsa synnyttimin ymmairryksen avulla kymmeneen
eliminohjeeseen, “kiskyyn” tai eettiseen lupaukseen, jotka hin
on vastaanottanut vihkimyksensi yhteydessi.

Jos harjoittaja on kiynyt lipi munkiksi vihkimisen, hin on
luvannut noudattaa seuraavaa kymmenti ohjetta, jotka voidaan
vapaasti kiddntdd seuraavasti: 1. Al tapa; 2. dld varasta; 3. ild
kiyteaydy siveettomisti; 4; ld valehtele; 5. dld kiytd huumaavia
aineita; 6. dld puhu pahaa muista; 7. dld kiytedydy itsekkaisti; 8.
ili kadehdi muita; 9. siilytd mielenrauhasi ja 10. kunnioita
Buddhaa, Dharmaa ja Sanghaa. Jos hin on maallikko, hin on
voinut saada maallikkovihkimyksen, jossa hin lupaa noudattaa
viittd ensimmiistd ohjetta.

Vihkimyksessi saadut ohjeet ovat ulkoisia ja niiden noudat-
taminen on aluksi osa buddhalaisuuden "ulkoista tietd”. Har-
joittaja lupaa noudattaa niitd, mutta ei oleteta, ettd hin vield
todella ymmiirtiisi sisdisesti, mihin timi ohjeet perustuvat. Vas-
ta tien sisdisten harjoitusten kautta ohjeiden sisilto alkaa hinelle
valjeta. Ulkoisen muodon noudattaminen saa hiljalleen sisiisen
ulottuvuuden. Buddhalaisuudessa, ainakin siis sen Rinzai-zenin
koulukunnassa, etiikka on seki ensimmiinen, etti viimeinen
harjoituksen alue.



Koko koan-jirjestelmin ja kaikkien sen ulottuvuuksien ku-
vaaminen ei ole tissi mahdollista. Edelli olen toivottavasti on-
nistunut valottamaan vihin timin harjoituksen syvillisyytti ja
monitasoisuutta. Siini tutkitaan ihmisen maailmassa-oloa ja sen
eri aspekteja monesta kohtaa tavoitteena koko persoonaa muut-
tava kokemuksellinen tieto, jota voidaan kutsua filosofia peren-
niksen mielessi viisaudeksi. TAmi viisaus ei ole yksinomaan ra-
tionaalista tietoa vaan se on eksistentiaalista tietoa daseinista ja
hinen suhteestaan olevaan kokonaisuutena. Harjoituksessa va-
lotetaan kokemuksellisesti sellaisia daseinin rakenteita kuten
varsinaisuus ja epdvarsinaisuus olemisen aspekteina; kanssa-ole-
misen luonne; Sorgen rakenne ja sen "tiyttyminen” mydtitun-
noksi ihmisen varsinaistumisprosessissa; hiljaisuus omantunnon
ddneni; valinnan tekeminen uudelleen; daseinin projektiluon-
ne; daseinin metafyysinen halu kohti erillisyyden pddctymistd;
odottamisen ja silleenjittimisen merkitys olemisessa; ilo ja har-
taus daseinin virittyneisyyden muotona ja monia muita.**

b. Kehon harjoittaminen

Kisittelin edelld "mielen” harjoittamista zen-perinteessi: zazen-
id "pelkkind istumisena” tai koan-harjoitukseen liittyneend. On
heti huomattava, ettd ajatus mielen ja kehon eri harjoitteista on
dualistinen ajatus, jonka zen-harjoitus ja kokemus ylittdd. Istuen
tehtivissd harjoituksessa, jossa mielen assosiaatiovirta tyhjenee,
syntyy voimakas tietoisuus kehosta: kehontietoisuus tai koke-
mus kehon spirituaalisuudesta ja hengen kehollisuudesta, jossa
dualismi kehon ja mielen vililtd katoaa. Tdmi on yksi perustava
zen-kokemus. Syntyy kokemus kontemplatiivisesta kehosta.
Kysymys mielen ja kehon suhteesta ja mielen ”paikasta” kehossa

404. Koko timi buddhalaisuuden ja erityisesti zenin yhteys Heideggeriin
ja eksistenssi-analyysiin on synnyttinyt paljon eri tasoista kirjalli-
suutta. Ks. esim. Oshima 1985; Hempel 1992; May 1996; Parkes
1987.
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eri buddhalaisten tekstien valossa on mielenkiintoinen buddha-
laisuuteen liittyvi akateeminen kysymys, johon en tissi puu-
tu.*” Kiinnostavampaa on timin "kontemplatiivisen kehon” fe-
nomenologia.

On totta, ettd erityisesti Rinzai-zeniin liittyy fyysinen har-
joitus erilaisten taitojen kautta. Erityisesti japanilaisessa kulttuu-
rissa monet kehon taidot ja kisitydn ja taiteen muodot ovat ol-
leet ja edelleen ovat tapoja harjoittaa zenii. Ne ovat osa zen-
harjoitusta siind mielessi, ettd niiden kautta voidaan my®és lihes-
tyd kontemplatiivisen kehon kokemusta. Vaikka kehoa ja mieltd
ei tissikiin eroteta, fyysinen harjoitus tai kehon toiminta yleen-
sd voidaan nihdi praktisena tapana lihestyid zeniin liittyvid ko-
kemuksia. Kehon liikkeen kannalta timi tie on kolmitasoinen:
(1) keho on liikkkumaton: zazen; (2) kehon liike on tietoista ja
kontrolloitua: taiteiden ja taitojen tiet; (3) tietoisuus jokapdivii-
sessd toiminnassa ja liikkeessd. Otan esiin tidssi nimi tasot vain
lyhyesti, koska olen kisitellyt niitd perusteellisemmin jo luvussa
I1.

(1) Keho ei liiku. Kehon asento on olennainen osa istuen
tehtivid harjoitusta. Istuessamme ulkoisesti tdysin liikkkumatta,
voimme kokea kehomme uudella tavalla. Kehontietoisuus her-
kistyy ja hengitysliike nousee esiin ja ikdin kuin tiyttdd tietoi-
suutemme. Kehomme ja mielemme ikidn kuin sulautuvat yh-
deksi ja herkistymme kuuntelemaan sisiisti elimdimme.

(2) Tietoinen kehon liike. Monissa zen-taidoissa ja taiteissa
pyritidn litkkeen tietoiseen ja jatkuvaan sisiiseen kontrolliin.
Liikettd kuunnellaan kehontietoisuudessa. Tihin liitetddn yleen-
s litkeen ja hengityksen rytmittiminen toisiinsa. Kyse on sil-
loin liikkeen, hengityksen ja mielen sopusoinnun etsimisesti:
litkkeen, hengityksen ja mielen harmoniasta. Hiljalleen voidaan
saavuttaa kokemus, jossa koko keho liikkuu ikddn kuin yhteni

405.  Ks. tistd problematiikasta esim: Sugunasiri 1995, Havery 1993.



avautuvana ja supistuvana, hengittivini kokonaisuutena; koko
keho eldi liikkeessd kuin yksi sisdin ja ulos hengittivi solu.

(3) Jokapiiviinen liike. Vuosien harjoittelun my6td myds
arkinen, jokapiiviinen kokemuksemme kehostamme (ja mie-
lestimme) alkaa muuttua. Jokapiiviinen kehomme alkaa muut-
tua kontemplatiivisen kehon suuntaan. Olennaista tissd yhtey-
dessi on, ettd tulemme yhd enemmin ja enemmin tietoiseksi
kehostamme, sen rakenteesta ja liikkeistd. Samalla mys kehon-
kin harjoitus laajenee jokapiiviiseen elimiin ja voimme har-
joittaa itseimme arjenkin toiminnoissa.

Kaikki nimi harjoitukset avaavat kokemustamme siitd, mi-
td olen kutsunut kontemplatiiviseksi kehoksi ja jota olen yksi-
tyiskohtaisemmin kuvannut edellisissi luvuissa.

III Oman toiminnan tarkkaileminen

Kolmantena buddhalaisen harjoituksen, myds zenin muotona,
siis Boddhisattva-lupausten mieleenpalauttamisen ja mielen ja
kehon harjoittamisen lisiksi, voidaan pitdd jokapiiviiseen eli-
miin ulottuvaa oman toiminnan tarkkailemista. TAmi tihtid
jatkuvaan tietoisuuden ylldpitimiseen.”” T4dmi on tietysti mah-
dollista vain kaiken sen edeltivin harjoittelun tuloksena, jossa

406.  Tai seitseminkymmentiviisi triljoonaa solua, kuten tanssija Deborah
Hayn harjoituksessa. Hayn opetus- ja koreografian luomisprosessi
muistuttaa hyvin paljon zenin koanien kiyttéd. Hay antaa seki itsel-
leen etti oppilailleen yhdenlaisia koaneja, esimerkiksi seuraavan-
laisia: "Koko keho, juuri nyt, on opettaja”; ”"Kuvittelen etti jokainen
kehoni solu kykenee nikemiin viisauden joka hetki ottamatta kan-
taa sithen, miti viisaus on tai milti se niyttdd”; "Jokainen kehoni solu
kutsuu tulla nihdyksi elivini ja kuolevana yhtiaikaa. Missi olen mi-
ni, on myos kuolema”; ”Kuvittelen ettd koko kehoni pystyy juuri nyt
dialogiin kaiken olevan kanssa.” Hay 2000 103-104. Tdmi koan
ikdin kuin istutetaan kehoon, sitd kuunnellaan ja sen annetaan syn-
nyttdd liiketed. Silloin litkettd ei “tehdid”, vaan se "syntyy”. Liike ei ole
analyysin vaan intuition tulosta.

407.  Nk. vipassana-meditaation harjoitus perustuu samaan asiaan: jatku-
vaan tietoisuuteen jokapiiviisistd toiminnoista, tietoisuuteen kai-
kesta, mitd tapahtuu mielessi ja kehossa. Ks. tistd buddhalaisesta
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titd tietoisuuden yllipitoa on harjoiteltu ikddn kuin yksinkertai-
semmissa tilanteissa, joita olen edelli kuvannut: istuessa tai
kontrolloidun liikkeen aikana. Jatkuva tietoisuus tarkoittaa siti,
ettd harjoittaja pyrkii olemaan jatkuvasti tietoinen mielensi
toimintatavasta ja sisilldistd. Tdmi kiy helpommaksi, kun har-
joittaja on kaiken muun harjoittelun avulla oppinut viljelemiin
tietoisuudessaan hiljaisuuden ilmapiirid. Kun tietoisuus on le-
vollinen, sen assosiaatiovirrat eivit laukkaa villisti, kun asutaan
sydimen ”hiljaisessa, mutta virisevissi keskuksessa™*® ja toimi-
taan sieltd, on helpompaa nihdd, miten erilaiset mielen muo-
dostumat syntyvit. Jos pystyy seuraamaan, miten ajatus nousee,
on helpompaa myos nihdi oman toiminnan taakse, sen motii-
veihin asti. On myés helpompaa nihdi tunnetila jo silloin kun
se on vasta syntymiissd. Silloin, jos se ei ole tilannetta rakentava,
jos se on siis vaikkapa vihan tunne, se on helpompi antaa sulaa
tyhjiin taustaansa. En viitd, ettd timi olisi helppoa, mutta timi
pyrkiikin olemaankin fenomenologista kuvausta siitd, miten
zenin harjoittaja pdivittdin tutkii mieltdin ja sen toimintatapoja.
Positiivisten tunnetilojen viljeleminen ja negatiivisten tilojen
hallinta ja vaimentaminen ovat pitkiaikaisen harjoituksen vaati-
via prosesseja, joilla on erityisen keskeinen merkitys kypsissi
eettisessi toiminnassa. Tunteet vaikuttavat vahvasti tekoihim-
me. Voimakkaan tunnetilan vallatessa mielemme voimme olla
tdysin sen vietdvissi. Mutta on mahdollista my®s olla tietoinen
tunteesta jo silloin, kun se ei ole vield saanut totaalista otetta
mielestimme, jolloin se on vield ehki hallittavissamme.
Jatkuva tietoisuus voi tarkoittaa my®s sitd, misti jo kirjoitin
kehon harjoittamisen yhteydessi, etti kehontietoisuutemme
avautuu yhi enemmin ja enemmin niin, ettd tulemme myds
jokapiiviisissi toimissamme enemmin tietoiseksi kehostamme.
Emme enii ylitd kehoamme samalla tavalla kuin aikaisemmin.
Tdmi tarkoittaa asentotietoisuuden ja liiketietoisuuden kasva-

harjoituksen muodosta esim. Vipassana Meditation Website. [www]
[Ref.14.11.2002] Saatavana osoitteessa: http://www.dhamma.org/.
408.  Heideggerin ilmaus.



mista, mutta myds sitd, ettd elimme enemmin kehontietoisuu-
dessamme ja siind kokemassamme vitaalissa elimin virrassa.

Hyve-etiikkaa

Olen pyrkinyt edelld kuvaamaan buddhalaisuuden, erityisesti
sen Rinzai-zenin koulukunnan erilaisia kontemplatiivisia har-
joituksia. Seuraavassa kisittelen niiden harjoitusten eettistd
luonnetta, sitd miten ne liittyvit buddhalaisten hyveiden har-
joittamiseen. Aluksi voisi todeta, ettd nykyaikainen akateemi-
nen buddhalaisuuden tutkimus ei kisittele kontemplatiivista
harjoitusta kohdallisella tavalla. Erityisesti niiden harjoitusten
fenomenologinen kuvaus voisi avata niiden merkitysti etiikalle.

Georges Dreyfus kirjoittaa buddhalaisen kontemplaation ja
etitkan luonnetta kisittelevissid artikkelissaan, ettd akateemises-
sa buddhalaisuuden tutkimuksessa kiytetiin sellaisia yleisid ter-
meji kuten “uskonnollinen kokemus” tai “mystiikka” puhutta-
essa tistd inhimillisen elimin alueesta.*”” Samalla kontemplaa-
tio vieraannutetaan epirationaaliseksi toiminnaksi, joka kuuluu
”idin uskonnollisiin harjoituksiin”, eiki sitd nihdi osana nor-
maalia ihmisen arkipdiviistd elimii. Voidaan ehki nihdi, ettd
kontemplaatiota harjoitetaan islamissa ja katolilaisuudessa, mut-
ta se nihdiin silloin erityisalueena, joka kuuluu vain heille har-
voille, jotka ovat kiinnostuneita mystiikasta, ja timi alue ei kuu-
lu esimerkiksi filosofian tai psykologian piiriin. Nikemys kon-
templaatiosta mystiseni toimintana tai uskonnollisena koke-
muksena rajaa sen arjen ulkopuolelle. Buddhalaisesta nikskul-
masta timi on epiadekvaatti kisitys. Se on my®s etiikan harjoit-
tamisen kannalta onneton nikemys, joka estid meitd nikemisti
sitd keskeistid kokemuksellista perustaa, mihin useat viisaustradi-
tiot pohjaavat. Linsimainen filosofia on tunnetusti etnosent-
ristd ja jicedd tdssikin tapauksessa tarkastelunsa ulkopuolelle ai-

409.  Dreyfus, G. 1995.
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nakin puolet maapallon viestosti ja heidin filosofiset tradi-
tionsa.*!*

Buddhalaisuuden kannalta kontemplaation ja arjen elimin
sidos on voimakas. Modernissa akateemisessa diskurssissa us-
konto on erotettu ikidin kuin omaksi uskomusten ja kokemus-
ten alueeksi, jotka liittyvit julkisiin rituaaleihin ja joilla on hy-
vin vihin tekemistd ihmisten piivittdisen elimin kanssa. Kon-
templaation perinnetti ymmirtiiksemme meidin on luovutta-
va tillaisesta nikemyksesti ja pudotettava pois ajatus jyrkisti ra-
joista erilaisten toimintojen ja disipliinien vililli.*'" Esimerkiksi
buddhalaisuutta ei voida pitdd pelkistidin uskontona. Monet
idin viisaustraditiot ovat hyvin monitasoisia uskonnollis-filoso-
fis-psykologisia jirjestelmid. Esimerkiksi zen-perinnetti niin
kuin sitd harjoitetaan nykyidin linnessi voidaan pitid lihinni ja
ensisijaisesti eliminfilosofisena harjoituksena.*'?

Kontemplaation perinne liittyy sekd uskonnollisiin ettd
maallisiin traditioihin Esimerkiksi hellenistisen ajan filosofiasta
l6ydimme paljon filosofisen kontemplaation kuvausta. Pierre
Hadot ja Michael Foucault ovat osoittaneet, ettd stoalaisten,
skeptikkojen ja epikurolaisten filosofiset tekstit ovat olleet suu-
relta osin kontemplaation kisikirjoja. Hadot pyrkii osoittamaan
kirjassan Philosophy as a Way of Life, miten timi kontemplaation
ja harjoituksen perinne on jatkunut aina niihin piiviin asti
myos linsimaisessa filosofiassa, tosin keskiajan jilkeen vain

410. Dreyfus, G. 1995.

411.  Dreyfus, G. 1995.

412.  Kisityksemme siitd mitd on uskonto, on vahvasti kulttuurinen. Jos
lihdemme omasta kristillisestd perinteestimme, jossa uskonto on us-
koa, suhdetta Jumalaan ja kuoleman jilkeisen elimin paikan var-
mistamista, esimerkiksi zen-buddhalaisuudessa on tuskin mitdin us-
konnon piirteitd. Zenissi uskotaan vain ihmisen mahdollisuuteen
kehittyi. Siini ei kisitelld ihmisen suhdetta jumalaan tai kuoleman
jilkeiseen elimiin. Kyse on aina tistd elimisti tissd ja nyt ja miten
voimme eldd titd elimii ciytend, ilman kirsimysti, onnellisena: mi-
ten 16ydimme "todellisen itsemme”. Kyse on siis eliminfilosofisesta
ponnistelusta hyvin elimin saavuttamiseksi.



ohuena juonteena. Nien Martin Heideggerin filosofian my®os
jatkona tille ajattelulle. Erityisesti Gelassenbeit-teos voidaan tul-
kita yhdenlaisen filosofisen kontemplaation kisikirjaksi.*!?

Dreyfus pyrkii artikkelissaan kuvaamaan buddhalaista etiik-
kaa nk. hyve-etiikan kielelld. Etiikka koskee silloin ihmisen
luonteen kehittimisti ja hyvii elimid, elimii jonka pddmidri
on hyvi. Pddmiiri, telos, on eudaimonia, onni tai hyvinvointi,
jossa hyvi koostuu monista osista, toimintatavoista, sisdisistd ja
ulkoisista, suhteessa tiettyihin hyveisiin. Vaikka buddhalaista
etiikka ei voida kidintdd suoraan esimerkiksi aristoteelisen hyve-
etiikan kielelle, hyve-etiikan yleinen kisitteistd auttaa buddha-
laisen etitkan ymmirtimisessi.*'* Thmisen eksistentiaalisen ti-
lanteen analyysi on buddhalaisuudessa hyvin samanlainen kuin
se oli hellenistisessi filosofiassa ja paityy myos kirsimyksen kes-
keiseen asemaan. Silloin keskeinen kysymys on, miten lievittid
ihmisen eksistentiaalista tuskaa, miten saavuttaa hyvi elimi.
Tihin pddstdin vapautumalla negatiivisista tunteista ja mielen-
tiloista ja viljelemilld positiivisia. Buddhalaisuus painottaa tissi
viisauden ja mydtitunnon hyveiti, jotka ovat terapeuttisia luon-
teeltaan ja konstituoivat hyvii elimii. Buddhalaisuus on tissi
mielessd hyvin kiytinnéllisti ja korostaa siti, ettd filosofia ei ole
teoreettista vaan sen arvo on sen kyvyssi muuttaa ihmistd. Hy-
veiden noudattamisen tarkoitus on koko persoonan transfor-
maatio.

Buddhalaisessa etiikassa voidaan nihdi kolme tasoa: 1. kiel-
tojen ja miiriysten noudattaminen, 2. hyveiden viljeleminen ja
3. tuntevien olentojen auttaminen.*> Ensimmiinen taso viittaa
sithen, mitd voimme kutsua moraaliksi, toinen taso on etiikan
taso ja kolmas viittaa harjoituksella opittujen hyveiden noudat-
tamiseen kiytinnon toiminnassa. Erotan tissi moraalin ja etii-
kan toisistaan niin, ettd etiikka viittaa henkilskohtaiseen, oman
arvotajunnan selkeyttimiseen, “sydimen etiikkaan”, ja moraali

413.  Heidegger 1991.
414.  Deryfus, G. 1995
415.  Dreyfus, G. 1995
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sosiaalisen kiyttiytymisen normeihin.*'® Buddhalaisessa etiikas-
sa kaikki nimi etiikan tasot kulkevat kisi kidessi ja kannattele-
vat toisiaan. Sosiaalisen kiyttdytymisen yleiset siinnot tulevat
kisitellyksi myos eettiselld, “sydimen etiikan” tasolla, jotta ne
voivat asettua my®s osaksi arjen kiyttdytymistd. Tami “sydi-
men etiitkan” ulottuvuus niyttdd sen, miten hyveitd ei vain
omaksuta ulkoapiin, vaan niiden kokemuksellinen perusta etsi-
tddn erilaisten harjoitusten avulla, joista kontemplaation harjoi-
tus on keskeisin.

Buddhalaisuudessa on koko joukko erilaisia hyveiden luet-
teloita. Nimi eri teksteissi esiin tulevat luettelot eivit ole samal-
la tavalla loogisia, kuin mihin linsimaisessa ajattelussa olemme
tottuneet. Yleensi niiden suhde liittyy ennemminkin erilaisiin
kokemubksellisiin yhteyksiin kuin kisiteloogisiin kategorioihin.
Pyrin seuraavassa niyttimiinkin, miten nimi erilaiset hyveet
liiteyvit kontemplatiivisen kehon/mielen eri kokemuksellisiin
aspekteihin ja miten voimme tulkita niitd eksistenssi-analyysin
valossa. On tietysti selvii, ettd yksi hyve ei liity vain yhteen ko-
kemuksen aspektiin vaan se ilmentid koko kontemplatiivisen
“kehomielen” kokemuksen kokonaisuutta. Kuvaukseni jid vile-
timittd luonnosmaiseksi ja lyhyeksi, mutta niyttii toivottavasti
suuntaa, miten hyveitid kokemuksen nikskulmasta voisi kisitel-
l4 ja inhimillisen eksistenssin kokonaisuudessa tulkita.

Yksi monien buddhalaisten koulukuntien jakama hyveiden
lista on nk. kuusi paramitaa, kuusi "tiydellisyyttd”, jotka ovat
ominaisuuksia tai hyveitd, joita Boddhisattva pyrkii kehitti-
miin itsessddn. Nami kuusi paramitaa ovat seuraavat: 1. dana-
paramita: anteliaisuus; 2. sila-paramita: moraalisuus; 3. shanti-
paramita: Kirsivillisyys; 4. virya-paramita: energisyys; 5. dhya-
na-paramita: kontemplaatio; 6. prajna-paramita: viisaus.*”” Lu-
ettelosta voi heti nihdi, ettd se litkkkuu monella kategorisella ta-

416. Ks. tistd esim. Ricoeur 1992.s. 170.
417. Ks. esim. The Encyclopeia of Eastern Philosophy and Religion,
s. 267.



hyveiti.

Dana eli anteliaisuuden hyve viittaa antamiseen, jalomieli-
syyteen, avokitisyyteen, joka voi ilmeti sekd materiaalisten ettd
henkisten arvojen antamisena. Kokemuksena se liittyy myoti-
tuntoon ja itsen tyhjin luonnon oivaltamiseen. Kontemplatiivi-
nen harjoitus synnyttii kokemuksen siitd, ettd ei ole olemassa
mitdidn substantiaalista itsed, joka samalla kadottaa itsekkiin,
egoon tarrautuvan nikokulman maailmaan ja toisiin olioihin.
Timi toteutuu empatiassa ja myotitunnossa kaikkia tuntevia
olentoja kohtaan, jonka yksi ilmaus on antamisen paramita. Da-

paramita, hyve

kontemplatiivisen kehon

aspekti

eksistenssi-analyysin

kohta

dana: anteliaisuus;
”avoin mieli, avoin
sydin, avoin kisi”

sila: moraalisuus, hy-
ve; ild tee pahaa, 5

tai 10 lupausta

shanti: Kirsivillisyys,
hyviksyminen

virya: energisyys,
rohkeus, ponnistelu

dhyana: meditaatio,
kontemplaatio; me-
todi

prajna: viisaus, jo-
hon liittyy myéti-
tunnon (karuna)
ulottuvuus

“egon” tyhjyys; elimin
prinsiippi: myd6titun-
non limpo

puhdas tietoisuus, si-
sdinen integriteetti

hiljaisuuden  ilmapiiri;
“egon” tyhjyys; mydti-
tunnon limpé

elimin prinsiippi vi-
taalisena elinvoimana

metodi, jolla avataan
koko kontemplatiivisen
kehon kokemus

kontemplatiivinen ke-
ho /mieli tdysin avattu
kaikkine aspekteineen

avoimuus olevalle;
varsinainen olemi-
nen toisen kanssa;
empatia

hiljaisuus omantun-
non dineni

epivarsinaisuuden
vetovoima;  silleen-
jattiminen

valinnan tekeminen

uudelleen

odottaminen, silleen-
jdttiminen, "medita-
tiivinen” ajattelu me-
todina

varsinainen itse
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sein-analyysin kannalta olemme “varsinaisessa-olemisessa-toisen
-kanssa”, missi toista ei kohdata esineen tavoin, koska ei ole mi-
tdidn subjektia vastapditi objektia; on vain “avoimuus olevalle”,
“olemisen tapahtuminen”.*'8

Sila on buddhalaisuudessa kisite, joka yleensi kiddnnetdin
hyveeksi tai moraalisuudeksi. Ulkoisesti silld viitataan jo edelld
mainitsemieni viiden tai kymmenen “kiskyn” noudattamiseen,
jotka usein tiivistetdin toteamalla: il tee pahaa, tee hyvii.”
Kontemplatiivinen harjoitus tuo mukanaan kokemuksen eriin-
laisesta puhtaasta tietoisuudesta, joka koetaan ilon ja myotitun-
non lihteeksi. Se koetaan my®és erdinlaiseksi luontaisen hyvyy-
den lihteeksi. Se antaa vakaumuksen siitd, ettdi ihminen on
erdilld tapaa luontaisesti hyvi, eikd paha, niin kuin oppi peri-
synnistd antaa ymmirtid. Kyse on toiminnasta “puhtaasta sydi-
mestd”, ja titd sydimen puhtautta pyritdin harjoituksella syven-
timiin. Moraalisuutta lihestytddn siis kahta tietd, sekd ulkoista
ettd sisdistd.

Eksistenssianalyysin nikékulmasta voisi ajatella, ettd ky-
seessd on varsinaistumisprosessin vaihe, jota Heidegger kutsuu
“haluksi omistaa omatunto”. Omantunnon #ini on hiljaisuus.
Se on sisdinen, eksistentiaalinen peruskokemus, joka niyttii ul-
koiselle toiminnallemme suunnan.

Shanti eli Kirsivillisyyden hyve voidaan nihdi kahdesta
nikokulmasta. Toisaalta se kuvaa yhti niistd ominaisuuksista,
jotka ovat harjoituksen ennakkochtoja, erdinlaisia pidmairin
kannalta instrumentaalisia hyveitd. Toisaalta my®ds itse harjoi-
tusprosessi saa aikaan kirsivillisyyden hyveen kehittymisti. Pii-
vittdinen harjoittelu siis seki vaatii kirsivillisyyttd, ettd kehittdd
sitd. Se viittaa myos maailman kohtaamiseen kirsivillisesti ja

418.  Merleau-Pontyn "lihan ontologia”, jota hiin kehittelee erityisesti teok-
sessaan The Visible and the Invisible (1968), voidaan nihdi saman
ei-dualistisen maailman kuvauksen yritykseni. Sen pohjalle voidaan
rakentaa my®s “kehollista etiikkaa”. Ks. tidstd Carey 2000. Artikkelis-
saan Carey yhdistid Heideggerin, Merleau-Pontyn ja Yuasan ajatuk-
sia moderniin neurotieteeseen.



ymmartivisti. Tami kirsivillisyys on tulosta "asumisesta hiljai-
suudessa”, kyvystd kohdata maailma egottomana, epiitsekkii-
ni. Se liittyy my6s kirsimyksen luonteen oivallukseen ja sen
kautta myotituntoon.

Eksistenssi-analyysin kannalta kaikki se, miki pyrkii irrotta-
maan meidit "das Manin vetovoimasta’, siis epdvarsinaisuudes-
ta, on vaikeaa. Tdmi on keskeinen harjoituksen este. Tdmi on
my®s linsimaisen kulttuurin keskeinen piirre: materiaaliset ar-
vot ovat miltei tdysin korvanneet henkiset arvot. Tdmi on johta-
nut relativismiin ja arvotyhjidon; ihmisen kykyi tulla enemmin
ihmiseksi ei edes tunnisteta. IThmisen, joka pyrkii toteuttamaan
elimissddn perenniaalisia arvoja, varsinaistumaan, tulemaan
enemmin ihmiseksi, on harjoitettava paljon silleenjittimisti”
ja kirsivillisyytea.

Virya-paramita viittaa sithen sisiiseen voimaan ja energisyy-
teen, jonka harjoitus synnyttidi. Syvenevid kontemplatiivisen ke-
hon kokemus synnyttii kokemusta vitaalista energiasta, joka
virtaa meisti lipi. Se on kokemus, joka kannattelee harjoitusta,
sithen liittyvid ponnistelua ja antaa rohkeutta. Se viittaa energi-
aan, jota kannattelee ei-itsen ddreton avaruus, joka ulottuu kaik-
kialle. Koska silld ei ole egoa, se voi kohdata miti vain. Kokemus
energeettisyydestd, sisdisestd voimasta, voi olla ylitsevuotavaa.

Daseinin kannalta epivarsinaisuudessa eliminen on ollut
hinen oma valintansa. Hin on kadottanut itsensi das Manin
julkisuuteen ja hinen on uudelleen ydettivi itsensi. Hinen
on tehtivi valinta uudelleen (Nachholen einer Wahl), vasta sit-
ten voi eettinen elimi olla mahdollinen. TAmi vaatii tietoista
ponnistelua, rohkeutta ja voimaa.

Dhyana-paramitaa tarkoittaa kontemplaation harjoittami-
sen hyvettd. Se on tietysti keskeinen hyve etiikan kannalta, kos-
ka se on se perustava menetelmi, jonka avulla koko "sydimen
etiikan” kokemuksellinen perusta avataan. Zenissi timi zazenin
nimelld kulkeva harjoitustapa on kaiken ydin. Eksistenssi-ana-
lyysin kannalta keskeisti tissi on nk. laskevan ja “mielti etsivin”
tai meditatiivisen ajattelun erottaminen toisistaan. Meditatiivi-
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nen ajattelu, niin kuin Heidegger esittidd sen Gelassenheit-teok-
sessa, voidaan nihdi eksistentiaalisen harjoituksen metodina,
jonka keskeisii menetelmin harjoittamista kuvaavia kisitteitd
ovat “odottaminen” ja ”silleenjittiminen”.

Prajna-paramita tarkoittaa viisauden hyvetti. Se on harjoi-
tuksen eettinen paimairi ja tarkoittaa “valaistuneen” mielen ko-
kemuksesta syntyvii ymmarrysti kaikkine aspekteineen ja tistd
ymmirryksestd seuraavaa myétituntoista toimintaa. Eksistens-
si-analyysin kannalta se tarkoittaa "varsinaista itsei”, joka toteu-
tuu daseinissa kaikkine aspekteineen: varsinaisessa suhteessa toi-
seen, maailmaan jne. Jos eksistenssi-analyysin luonne on puh-
taasti terapeuttinen, prajnan Kisitteen kannalta katsottuna se
tarkoittaa vain pinnallista viisauden kokemuksen toteutumista.

Kaikki edelli kuvatut hyveet konstituoivat buddhalaista
cettistd elimid, hyvid elimii, jonka padmidrind on viisaus ja
myotitunto. Ne liittyvit kaikki suoraan sithen kokemukselli-
seen perustaan, jonka kontemplatiivinen harjoitus synnyttii ja
pitdd ylli. Buddhalaista etiikka ei niin ollen voida lainkaan
adekvaatisti ymmirti, jos se irrotetaan tistd kontemplatiivises-
ta harjoituksesta, kontemplatiivisen "kehomielen” kokemuksesta.

Tietoinen hengitys on ydinharjoitus, metodi, joka yhdistid
filosofian ja etiikan elimiin, teoreettisen kiytinnolliseen, sie-
lun ruumiiseen. Suomen kielen sana hengitys viittakin kisityk-
seen hengesti ja elinvoimasta, jota hengitys ravitsee ja yllidpi-
t44.""" Perenniaaliset viisaustraditiot opettavat meille, ettd hen-
gityksen avulla on mahdollista herittid keho uudelleen henkiin.
Yhdistimilld keho, hengitys ja mieli voimme spiritualisoidan
kehon, murtaa kulttuurimme dualistisen ajattelun, jossa kehon
paikkaa henkisessd harjoituksessa ei ole lainkaan nihty. Hengi-
tyksen tietoinen viljely antaa hengityksen kasvaa niin kuin sie-
men kasvaa idulle, sitten hennoksi varreksi voimistuen lopulta
koko kehoa kannattelevaksi, sisdiseksi, selkiranganomaiseksi tu-

419.  Niin on myds monissa aasialaisissa kielissi. Kiinan kielen sanalla g:
merkitsee vitaalia energiaa, elinvoimaa, mutta mys hengitysti.



eksi, joka lopulta muuttuu koko kehon tiyttiviksi elimin
hengitykseksi. Tdmi on koko kehon heriimistd, mutta samalla
koko tietoisuuden herdimisti, koska dualismi ei tissi kokemuk-
sessa pide. Luce Irigaray kuvaa titi “toiseksi syntymiksi™**, jos-
sa hengen viljelysti tulee hengityksen viljely4d. T4mi on erddnlai-
sta rakennustyotd, jossa hengityksen avulla kehon sisdinen tila
muuttuu avarammaksi, avaruudenomaiseksi tilaksi. Kristillinen
metafora kehosta sielun temppelini viittaa juuri tihin avaraan
tilaan. Keho koetaan sisiisesti avaraksi niin kuin temppeli, jon-
ka kattoon on maalattu tihtitaivas titi avaruutta kuvaamaan.
Tdmid on myds todellinen filosofian ja etiikan harjoittamisen

paikka.

420.  Irigaray 2002, s. 74.
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LUKU VII

KAUNEUDEN HARJOITTAMISESTA

Aluksi

Richar Susterman ja sooman estetiikka

Filosofian harjoitus

Valkoinen taide

Yksi viiva — yksi elimi

Ekstaasi virittyneisyyden moduksena

Aistien synestesiasta kohti kognitiivista synestesiaa

Aluksi

Palaan tissd luvussa vield kerran tyoni teemoihin, mutta nyt
kauneuden harjoittamisen nikdkulmasta. Kyse on erdinlaisesta
yhteenvedosta. Olen tuonut edelli esiin nikokulman, ettd tie-
toisen liikkeen ja hengityksen harjoittamisen avulla voi saavut-
taa kokemuksen, jossa profaani muuttuu sakraaliksi, jossa kehon
ja mielen erillisyys katoaa. Liikkeesti tulee tanssia, jossa taiteen
ja taidon nikokulmia ei voi erottaa toisistaan. Samaan yhteyteen
liittyy my®os filosofian harjoittaminen, koska tietoisen liikkkeen
synnyttimilli taiteella on myds filosofinen ulottuvuutensa: se
on “henkisti harjoitusta”. Erityisesti monet aasialaiset perinteet



korostavat titi taidon, taiteen ja henkisen harjoituksen yhteytti.
Linnessd erityisesti Richard Shusterman on nostanut esiin ke-
hon harjoittamisen ja filosofian harjoittamisen yhteyden.

Richard Shusterman ja sooman estetiikka

Ihmisen keho voi olla esteettisen elimyksen kohde kahdella ta-
valla. Voimme nauttia toisen ja miksi emme omankin kehomme
ulkoisesta kauneudesta ulkoisten aistiemme kautta. Tdmin li-
siksi on toinen helposti huomiotta jiivi esteettisen kokemuk-
sen alue: oman kehon sisiinen kokemus, proprioseptisten ais-
tien tuottama kokemus kehon sisdisen tilan ja sisiisten tapahtu-
mien kauneudesta. Richard Shusterman kirjoitta tistd koke-
muksesta ndin: "Mutta on olemassa myds kaunis kokemus ke-
hosta sisikautta — endorfiinien korostama sydimen ja verisuon-
ten toiminnan hehku, nautinnollinen tietoisuus syventyneesti
hengityksesti, pistelevd viristyksen tunne selkirangan uusilla
alueilla.”®!' Edelleen Shusterman huomauttaa, etti timi ajatus
ei ole estetiikan historiassa uusi. Hin siteeraa Jean-Marie Guyauta
vuodelta 1884: ”On suorastaan huumaannuttava ilo, jonka es-
teettistd arvoa tuskin voi kieltdi, hengittdi syviin ja tuntea, mi-
ten veri puhdistuu kosketuksessa ilmaan ja miten koko veren-
kiertojirjestelmi saa uutta aktiivisuutta ja voimaa.”*** Keho on
monella tapaa ohitettu alue linsimaisessa filosofisessa perintees-
si. Shustermanin ehdotus soomaestetiikasta™ on kahdensuun-
tainen yritys. Toisaalta hin haluaa palauttaa filosofiaan harjoi-
tuksen ajatuksen ja toisaalta asettaa kehon harjoittamisen yh-
deksi sen tirkeiksi osaksi. Shustermanin soomaestetiikka olisi-
kin filosofian alue, joka keskittyisi juuri kehon sisdisen koke-
muksen estetitkan tutkimukseen ja harjoittamiseen.**

421.  Shusterman 2000a, s. 262.
422.  Shusterman 2000s, s. 262.
423.  Ks. Shusterman 1997 ja 2000a.
424.  Shusterman 1997, s. 177.
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Kisitys elimisen taiteesta tai taidosta on kuitenkin puut-
teellinen, jos esteettinen ulottuvuus tulee asetetuksi taidon pdi-
midriksi. Se on voitava perustaa myds eettisesti. Sen on sisil-
lettivd myos perenniaalinen nikemys ihmisestd prosessina, joka
on matkalla enemmin ihmiseksi”. Tdmi ihmisyys ei voi olla
pelkkdi esteettistd nautintoa elimisti. Pelkkd “itsestd huolehti-
minen” tissi esteettisessi mielessi ei ole riittivii. Esteettinen
nautintokin voi olla joko egokeskeisti tai egosta luopunutta.
Egokeskeiseni esteettisend kokemuksena se johtaa helposti nar-
sistiseen egon harjoittamiseen; egosta luopuneena kokemuksena
se koskettaa sitd kauneutta, joka on lisni elimin mysteerissi
niin kuin koemme sen kosketuksen sisillimme. T4mi on olen-
nainen ero, jota Shusterman ei tee. Palaan tihin ajatukseen, kun
kuvaan tarkemmin liikkkeen synnyttimai ekstaattista kokemus-
ta.

Etsiessddn perusteita soomaestetiikalleen Shusterman palaa
modernin estetiikan perustajan Alexander Baumgartenin ”Aest-
hetica’™-teokseen (1750/1758).4 Baumgartenin estetiikan pro-
jekti oli hyvin laaja-alainen ja kisitti hyvin perusteellisen itsensi
kehittimisen ohjelman ja eliminfilosofisen nikékulman, vaik-
ka hinkdin ei kiinnittinyt erityisti huomiota kehon harjoitta-
miseen. Baumgartenin lihtokohtana oli tehdi aistitiedon yleistd
teoriaa. Hin korosti aistitiedon merkitystid paremman ajattelun,
mutta myds paremman elimin kannalta. Mutta jotta voisimme
saada tarkempaa aistitietoa maailmasta niin tieteen kuin eli-
minkin perustaksi, aisteja on harjoitettava. Estetiikan projekti
sisdlsi Baumgartenille siis teoreettisen ajattelun lisiksi kiytin-
néllisen puolen, jota hin kutsui sanoilla askesis tai exercitatio
aesthetica. Aistit kuuluvat tietysti ihmisen kehoon, mutta tisti
huolimatta Baumgarten ei kuvaa mitdin kehollisia harjoituksia.
Pidinvastoin. Shusterman osoittaakin, miten timi kehon lai-
minlydnti liittyy Baumgartenin uskonnollisiin motiiveihin. Sa-
ma kehon laiminlydnti sitten jatkui myshemmissi estetiikan

425.  Shusterman 2000a, s. 263-267.



kehityksessi, jossa edelleen kauneudesta ja taiteista voidaan pu-
hua irrallaan ihmisen aistimellisuudesta.

Shusterman miirittelee soomaestetiikan (1) kriittiseksi ko-
kemuksen tutkimiseksi ja (2) oman kehon kiyttimisend aisti-
mellisen eli esteettisen elimyksen lihteend. Siihen liittyy luon-
nollisella tavalla (3) oman kehon harjoittaminen niin, ettd nimi
esteettiset kokemuslaadut asettuvat harjoituksen keskioon. Kaik-
ki nimi soomaestetiikan osa-alueet ovat Shustermanin mielesti
keskeisid my®os filosofian harjoittamisen kannalta siind mielessi,
ettd perinteisesti filosofiassa on etsitty itseymmiirrysti, tietoa oi-
keasta toiminnasta ja hyvisti elimisti. Filosofiassa on aina ko-
rostettu aistien merkitysti tiedon hankinnassa ja korostettu ais-
titiedon rajallisuutta ja jirjen merkitysti aistitiedon kriittisessd
arvioinnissa. Soomaestetiikan nikékulma on harjoittaa kehoa ja
tutkia ja herkistid aisteja, jotta voisimme paremmin saada nii-
den avulla my®s tietoa maailmasta ja omasta paikastamme siini.
Joka tapauksessa aistit kuuluvat kehoon ja niiden toiminta on
riippuvaista kehon toiminnasta ja tilasta. Laajemmassa mielessi
kyse on itsestd huolehtimisesta, huolenpidosta, jossa myos ke-

hon terveydesti huolehtiminen saa paikkansa.**

Filosofian harjoitus

Kehon harjoittamisen tirkeys oli selvii jo Sokrateelle, joka piti
huolta kehostaan elimilld yksinkertaisesti ja tekemilld siainnol-
lisesti tanssiharjoituksia. Sama ajatus kehon huolehtimisen tir-
keydesti 16ytyy monilta antiikin ajattelijoilta. Erityisesti titd aja-
tusta on viljelty monissa aasialaisissa traditioissa, esimerkkeini
hindulainen jooga, erilaiset zen-taidot ja taiteiden muodot ja
monet taolaiset ruumiinharjoitukset. Kaikissa niissi perinteissi
kehon harjoittaminen on olennainen elementti nimenomaan fi-
losofisen ymmirryksen avaamiseksi.*” Japanilainen filosofi Ya-

426.  Shusterman 2000a, s. 267-271.
427. Ks. Koski 2000.
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suo Yuasa on korostanut aasialaiseen filosofiaan olennaisena liitty-
viid ajatusta “henkilokohtaisesta harjoittamisesta” (jap. shugyo)*,
joka tarkoittaa siti, ettd todellista ymmiirrysti ei voi saavuttaa
pelkistidn teoreettisen ajattelun avulla vaan ymmirryksen on
synnyttivi seki kehossa ettid mielessi: koko persoonassa.®’ Ti-
mi vaatii sekd kehon ettd mielen harjoittamista. Henkilskohtai-
nalla prajna, joka voidaan kiintid viisaudeksi. Yuasa kuvaa titd
olemisen tapaa olemiseksi ilman egoa. Heideggerin kiisittein ky-
seessi on kokemus autenttisesta itsestd, avoimuudesta salaisuu-
delle. 3

Linnessd on syntynyt viimeisten vuosikymmenten aikana
koko joukko erilaisia kehoterapioita ja muita kehon harjoitta-
misen tapoja, joista monet liittyvit eri tavoin moniin aasialaisiin
perinteisiin. T4llaisia ovat esimerkiksi Aleksander-tekniikka, Fel-
denkreis-metodi, Rosen-terapia, rolfaus, rebirthing ja muita.®!
Niille kaikille on yhteistd, ettd ne keskittyvit omista nikskul-
mistaan kehontietoisuuden harjoittamiseen ja koko kehon opti-
maalisen rakenteen ja toiminnan etsimiseen. Samalla ne pyrki-
viit etsimiin ja purkamaan kehon optimaalisen toiminnan kan-
nalta haitallisia jannitystiloja, asentovirheitd ja muita haitallisia
tottumuksia. Niiden lihtokohta on yleensi holistinen: ihminen
nihdiin kehon ja mielen kokonaisuutena, jolloin kumpaankin
elementtiin voidaan vaikuttaa toisen elementin kautta. Edelleen
monien tillaisten kehoterapioiden paimiirinid on kehon har-
joittamisen avulla avata sekd ulkoista ettd sisdistd aistijdrjestel-
mii ja oppia ndin seki kokemaan syvemmin ettd ymmirtimiin
paremmin sekd itsed ettd itsen ja maailman suhdetta.

Tillainen itsetuntemus on Shustermanin mukaan my®és fi-
losofian keskeinen pdimairi, eikd kehon ulottuvuutta voi tissi

428.  7Personal cultivation.” Ks Yuasa 1987, s. 85-98. Richard Shusterman
vertaa shugyon kisitettd Foucaultin ”itsestd huolehtimiseen” (the care
of self). Ks. Richard Shusterman 1999.

429.  Yuasa 1987, s. 25.

430.  Yuasa 1987, s. 98.

431.  Kas. niistd esim. Johnson, Don Hanlon 1995.
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sivuuttaa. Shusterman kuvailee soomaestetiikan yhden keskei-
sen padmiirin olevan kehontietoisuuden herkistiminen niin,
ettdi tunnemme paremmin sen erilaiset tilat ja tuntemukset.
Niin voimme myds oppia tunnistamaan kehossamme piilevid
sairauksia tai muita toiminnallisia hiiriditd hyvin aikaisessa vai-
heessa ja kykenemme my®és tarttumaan niihin aikaisemmin.*?
Yksi Shustermanin esimerkki on tietoinen hengitys, josta on jo
ollut paljon puhe. Olemalla tietoinen hengityksemme rytmisti,
voluumista ja paikasta kehossa voimme tulla tietoiseksi erilaisis-
ta tunnetiloistamme ja koko yleisesti viritystilastamme. Kiinty-
milld tarkkailemaan hengitystimme kdinnymme samalla si-
sddnpiin kohti kokemustamme. Jos suuntaamme tietoisuutem-
me fokuksen hengitysliikkeeseen, tulemme tietoiseksi egossam-
me tapahtuvista muutoksista, sen antamasta vastuksesta tai sen
egologisesta voimasta, yleisesti viritystilastamme ja muista sisii-
sistd tapahtumistamme, jotka niyttivit meille oman tilamme
juuri silld hetkelld. Tamin tilan katsominen lihelti lisdd ymmiir-
rystd itsestimme ja siitd, miten reagoimme ymparistoon ja sen
tapahtumiin ympirillimme. Voimme my6s muuttaa kokemus-
tamme antamalla tietoisuutemme levitd hengitysliikkeessi.
Harjoituksen avulla voimme saavuttaa tilan, jossa esimerkiksi
erilaisten negatiivisten tunnetilojen tunnistaminen tulee auto-
maattiseksi. Tdmid tunnistaminen auttaa sitten niistd luopumi-
sessa. Eettisen toiminnan kannalta tillainen sisdisten tilojen
tunnistaminen on vilttimitonti.

Shusterman nikeekin yhdeksi soomaestetiikan ulottuvuu-
deksi harjoituksen. Soomaestettikka ei voi olla vain teorioiden
luomista ja kirjoittamista. Sen tulee olla oman kehonsa harjoit-
tamista, erdinlaista kehollista itsekasvatusta. Tamin harjoituk-
sen tai itsekasvatuksen pdimiirini voi olla huomion kiinnitti-
minen kehon ulkoiseen olemukseen, sen sisdiseen kokemukseen
tai taiteelliseen tai muuhun suoritukseen. Shusterman kirjoittaa
edelleen, ettd “akateemisessa kehollisuuden filosofiassa timi
kiytinnéllinen puoli on eniten laiminlysty. Filosofien sitoutu-

432.  Shusterman 1999.
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minen diskursiiviseen logokseen piityy yleensi kehonkin analy-
soimiseen tekstind.”#3 Tdmi on johtanut siihen, etti kehon har-
joittamista ei endid nihdi osana filosofian harjoittamista.*** Soo-
maestetiikassaan Shusterman haluaa palauttaa ruumiinharjoi-
tukset filosofian harjoittamisen piiriin ja nikeekin niiden olevan
keskeinen soomaestetiikan ulottuvuus. Jos filosofiassa tavoitel-
laan itsetuntemusta ja pyritddn pitimiin huolta itsesti, siini ei
voida ohittaa konkreettisia kehollisia harjoituksia, on Shus-
termanin keskeinen sanoma.

Linsimaisesta kehollisuuden filosofiasta timi kiytinnolli-
nen nikokulma puuttuu kiytinnsllisesti katsoen kokonaan. Sii-
nd ei tunnisteta edes sitd keskeistd periaatetta, miten harjoituk-
sen avulla kokemusta voidaan rikastuttaa, siti voidaan muuttaa
ja hallita, saati ettd siind kuvattaisi konkreettisia kehollisia har-
joituksia. Aasialaiset filosofiset perinteet ovat tissi suhteessa hy-
vin rikkaita. Linnessi titd nikokulmaa puolustavat erilaiset “ke-
hoterapian” muodot, joiden filosofinen artikulointi on vasta

olemassa tutkimusohjelmina.*”

433.  Shusterman 2000a, s. 276.

434.  Shusterman tuo kriittisesti esiin my®os sen, miten viime vuosina syn-
tynyt innostus nihdi filosofia elimintapana ja harjoituksena edel-
leen laiminly® kehon harjoittamisen nikskulman. Hin ottaa esimer-
kiksi Pierre Hadot'n, joka tulkitsee antiikin filosofiaa harjoituksen
nikékulmasta, mutta nikee timin harjoitksen yksinomaan intellek-
tuaalisena ponnisteluna. Shusterman tuokin esiin monia antiikin
ajattelijoita, jotka korostivat kehon harjoittamista filosofian osana,
esim. Platon, Zenon, Epikuros ja Diogenes. Hadot'n nikemys hei-
jastuu Shustermanin mukaan myds esimerkiksi Martha Nussbaumin
ja Alexander Nehemasin kirjoituksissa. Ks. Shusterman 2000b. Ks.
esim. Nussbaumin etiikka-kisityksestid: Ruokonen 2002. Ruokonen
kuvaa, miten Nussbaumin etiikassa kaunokirjallisuuden kanssa seu-
rusteleminen on olennainen osa moraalista kasvatusta. T4mi ei ole
vain erityisen intellektuaalinen kanta, vaan my8s omalaatuisen eli-
tistinen nikemys moraalisen kasvun perusteista.

435.  Tarkoitan tilld timinkin tutkimuksen kaltaisia yrityksii luoda kehol-
lisuuden filosofiaa, jossa seki teoreettinen ettd kiytinnéllinen ele-
mentti yhdistyvit. Shustermanin soomaestetiikka on yksi esimerkki.



Valkoinen taide

Shusterman jakaa erilaiset kehoa muokkaavat ja harjoittavat
menetelmit kahteen luokaan: (i) esittdvit ja (ii) sisdiseen koke-
mukseen suuntautuvat menetelmit. Esittivi soomaestetiikka
keskittyy kehon ulkonikson ja sen muuttamiseen. Tillaisia ovat
erilaiset kosmeettiset toimenpiteet ja kehonrakennus. Sisiistd
kokemusta muuttavat menetelmit keskittyvit sisiisen koke-
muksen esteettiseen laatuun. Tillaisia ovat Shustermanin mu-
kaan esimerkiksi jooga, zazen-mietiskely ja Feldenkreis-mene-
telmd.®*® Jotkut harjoitusmuodot voidaan laskea kuuluvan osin
kumpaankin luokkaan. Tillaisena esimerkkind Shusterman
mainitsee mm. aerobicin.

Jos katsoo tarkemmin Shustermaninkin mainitsemia aasia-
laisia kehon harjoittamisen perinteiti, niin niissi kehon harjoit-
tamisen esteettinenkin ulottuvuus laajenee mielenkiintoisella
tavalla. Samalla kun harjoitus herkistdd kehon sisdisen koke-
muksen esteettisti ulottuvuutta, se samalla pyrkii kuitenkin pal-
jon syvempiin padmiidriin: kohti ymmirrystd itsen luonteesta,
kohti tradition arvostamaa viisautta. Esteettinen kokemus on
tdssd prosessissa vain yksi ulottuvuus. Silloin kun titid kokemuk-
sen ulottuvuutta halutaan korostaa, se voi saada ulkoisen muo-
don erilaisten taiteiden ja taitojen kautta. Silloinkin taiteet pal-
velevat ensisijassa titd itsen tutkimisen paimairii, viisauden et-
simisti ja vasta toissijaisesti ovat ilmaisua. Esimerkiksi japanilai-
sessa traditionaalisessa zen-kulttuurissa taide syntyi juuri tistd
oivalluksesta. Kyse on siis eriinlaisesta “valkoisesta taiteesta™,
jossa taiteilija ilmaisemalla omaa syvinti kokemustaan pyrkii
siirtimidn ainakin jotakin tisti kokemuksestaan katsojalle,
erdilld tavalla kohottamaan my®ds katsojaa. Tdmi onkin voima-
kas kokemus, jos on ollut tilaisuus nihdi esimerkiksi sellaisia

436.  Niilli taidoilla on tietysti paljon muita ulottuvuuksia, joista koke-
muksen esteettinen ulottuvuus ei ole ensisijainen.

437.  Japanilaisessa buto-tanssissa puhutaan sekd mustasta ettd valkoisesta
butosta.
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japanilaisia buzoryhmiid kuten Ushio Amagatsun Sankai Juku.
Toinen buto-tanssija Masaki Iwana kuvaa oman “valkoisen bu-
tonsa” lihtokohtana olevan se, etti tanssijan on 16ydettivi aluksi
oman kehonsa “alkuperiinen kokemus” tai “alkuperiinen mai-
sema’.*® Valkoinen buto syntyy tisti oivalluksesta. Tanssi on jo
ikddn kuin tanssijan sisilli. Sen on vain annettava tulla esiin.
Liikkeen muoto ja suunta on siis sisdstd ulos. Iwana onkin to-
dennut, ettd hin ei opeta mitdin tekniikkaa, hinen tyonsi on
dynaamista ja muuttuvaa, ja sen tarkoituksena on “miiritis itse
elimi ja puristaa se esiin kehosta”.*

Japanilaisessa estetiikassa kisittelld yugen viitataan taiteen
sithen ulottuvuuteen, joka osoittaa nikyvin taakse kohti niky-
mitdnti. Se osoittaa sithen, misti ei voi puhua, kohti hiljaisuut-
ta. T.D. Suzuki selittdd yugenin kisitettd ndin: ”... kaikki suuri
taide sisiltdd yugenin, jonka avulla saamme vilihdyksen ikuisista
olioista jatkuvat muutoksen maailmassa; katsomme Todellisuu-
den salaisuuksia.”**Salaisuus on hyvi ilmaisu tissi siksi, etti tai-
de jossa on yugen-elementt, viittaa sithen todellisuuden tasoon,
joka avautuu kontemplatiivisessa kehomielessi, asumisesssa -
helld elimin virtaa, kokemuksessa jota "luonnollisessa asentees-
sa” on vaikea tavoittaa. Japanilaisen 7o-niytelmin keskiaikainen
teoreetikko Zeami Motokiyo (1363-1443) kirjoitti paljon yugen-
in merkityksestd niyttelijintydssi. Zeamin mukaan, kun no-
ndytteliji on saavuttanut yugenin esityksessidn, hin “ilmentid
taiteellisuuden tasoa, joka syntyy siitd, missi oleminen ja ei-ole-
minen kohtaavat.”##!

Yugen voidaan ei-toiminnan ja hiljaisuuden lisiksi saavuttaa
my®és kauniin muodon avulla. Zeami kirjoittaa tistd: “Tanssissa
ilmenee yugen, kun liikkeen kurinalaisuus on tiysin opittu ja
yleisé ilahtuu esiintyjin liikkkeen kauneudesta ja hinen tyynesti
olemuksestaan.”*** Ja edelleen: ”*Korkein saavutus’, josta olen
438.  Twana: Butoh Blanc.

439.  Iwana: Invitation to Butoh.
440.  Suzuki 1973, s. 220 .

441.  de Bary 1964, s. 295.
442.  de Bary 1964, s. 289.



puhunut, viittaa muodon ja tapojen kauneuteen. On siis kiinni-
tettdvi erityistd huomiota ulkonaiseen olemukseen. Niin ollen
kun tutkimme huolellisesti yugenin periaatteita, niemme, ettd
kun muoto on kaunis, oli sitten kyse tanssista, laulusta tai misti
tahansa karakterisaatiosta, siti voidaan kutsua ‘korkeimmaksi
saavutukseksi’.” Muodon tiydellisyys ja kauneus syntyy vain jat-
kuvasta harjoittelusta, perustekniikan ja kzzan toistamisesta. Jat-
kuva muodon harjoittelu luo myss harmonian kehon ja mielen
vilille. T4std harmoniasta zen-mestari Dogen (1200-1253) kir-
joittaa ndin: “(...) kun matkustat veneessi ja katsot ympirillesi,
sinusta ndyttii siltd, ettd ranta liikkkuu. Mutta jos keskitit katsee-
si veneen laitaan, huomaat etti vene litkkuu. T4m34 on sama asia
kuin silloin, kun yritit tuntea objektiivisen maailman silloin,
kun kehosi ja mielesi on vield epijirjestyksessd.”*** Zenissi ko-
rostetaan kehon ja mielen yhteytti. Dogen kysyykin: ”Voidaan-
ko tie vapautumiseen saavuttaa mielen vai kehon avulla? Ja vas-
taa: “Dogmeihin perustuvat koulut puhuvat mielen ja kehon
identiteetisti ja niinpd kun he puhuvat Tien saavuttamisesta ke-
hon avulla, he selittivit sen tistd identiteetistd johtuvaksi. Joka
tapauksessa he jittavit kysyjin episelviksi siitd, mitd ‘tien saa-
vuttaminen kehon avulla’ todella tarkoittaa. Meidin koulum-
me, siis zenin, nikokulma on se, etti tie todella saavutetaan niin
kehon kuin mielen avulla. Niin kauan kuin joku luulee ymmiir-
tivinsi Totuuden vain mielensi avulla, hin ei siti saavuta
tuhansienkaan olemassaolojen aikana. (...) Heitd pois ilyllinen
harkinta ja tieto ja jatka istumista, zazenin harjoittamista. Se on
tapa, jonka avulla tie tulee liheiseksi osaksi elimidimme. Niin
tie saavutetaan kehon avulla. Tistd syystd mini painotan yksin-
omaan istumista.” 4

Yugen ilmenee siis mielen ja kehon harmoniana, jonka ul-
koinen ilmaus on tiydellinen, tietoinen liike tai liikkumaton
muoto, hiljaisuus. Liikkumaton keho on aina mys symboli, jo-

443.  de Bary 1964, s. 152.
444.  de Bary 1964, s. 254 - 255.
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ka kuvaa muutoksen takaista todellisuutta, joka on yksi ja jota

Laotse Zao-te-chingissi kehottaa kunnioittamaan hiljaisuudella.*®

Yksi viiva — yksi elama

Monissa aasialaisissa perinteissi erilaisten kehollisten taitojen ja
kiden taitojen opiskelemiseen suhtaudutaan dirimmaiselld va-
kavuudella. Taustalla tissi on ajatus, ettd harjoittamalla kehoa
harjoitamme samalla mieltimme. Fyysinen harjoitus, kiden tai-
don tai taiteen harjoitus saa niin henkisen luonteen. Kyse on,
niin kuin Iwana edelli totesi, todellakin ”elimin puristamisesta
esiin kehosta.” Kyse on koko persoonallisuuden harjoittamises-
ta. Linnessd litkunnan, urheilun tai kiden taidon ja taiteen har-
joittaminen ei yleensi sisilld mitddn vastaavia henkisid padmai-
rid. Emme edellyti urheilijalta tai tanssijalta, ettd hin olisi todel-
la keskittynyt myds persoonansa kasvattamiseen. Linsimaiselle
urheilijalle tai tanssijalle riittdd yleensd suorituksen lopputulos.
Perinteiselle japanilaiselle zen-taiteilijalle yhden viivan piirtimi-
nen voi olla ddrimmaiisen vakava paikka. Oikea viivan muoto
syntyy vain oikean sisdisen tilan kannattamana ja titd sisiistd
tilaa on etsittivi yleensi koko elimi. Zen-taiteilija on aina mydos
elimin taiteilija. Mutta timin tason saavuttaminen vaatii pit-
kin harjoituksen. Harjoitusprosessi on kolmivaiheinen. Se alkaa
muodon tismallisestd toistamisesta. Téssd vaiheessa opetellaan
taidon tekninen perusta. Hiljalleen muodon jatkuva toistami-
nen ja opettajan imitointi synnyttdi tietyn sisdisen tilan, jonka
kannattamana muoto alkaa eldi uudella tavalla. On siirrytty toi-
seen vaiheeseen, jossa oppilas alkaa irtaantua traditiosta. Tdmi
vaihe antaa jo tilaa oppilaan omalle luovuudelle. Kolmannessa
vaiheessa oppilas edelleen etsii tiettyi sisdisti tilaa, missi hinen
toimintansa voisi olla tdysin vapaata. Kun timai tila on saavutet-
tu, oppilas on mestari. Hin ei ole vapaa vain taitonsa sisill, hin

445. Laotse 1986.



on vapaa myds kaikessa toiminnassaan. Hinen taiteestaan on
tullut elimin taidetta, koska hin on oppinut tuntemaan elimin
sisillddn.**® T4mi tason saavuttaminen vie kymmenien vuosien
harjoituksen, eivitki kaikki saavuta sitd koskaan. Tami oli lyhyt
kuvaus siitd, mitd japanilaisessa perinteessi kutsutaan sanoilla
shu-ha-ri, taidon oppimisen kolme vaihetta, jotka jo olen aikai-
semmin kuvannut.

Tissd haluan lyhyesti kuvata sitd, miten yhden kalligrafian
viivan piirtiminen tapahtuu silloin, kun se tehdiin eksistentiaa-
lisena harjoituksena.*” Kiytin kalligrafian viivan piirtimistd
esimerkkini siksi, ettd ensinnikin siitd on olemassa kirjallisuu-
dessa hyvi kuvaus ja toiseksi siksi, ettd haluan korostaa taitojen
ja taiteiden perustavaa laatua olevaa yheildisyyted.

“% mukaan itimaisen kalligra-

Zen-mestari Omori Sogenin
fian ja maalaustaiteen perusta on viiva ja hin kehottaa oppilai-
taan keskittymiin ensimmiisen kolmen vuoden ajan pelkin
suoran viivan piirtimiseen. “Jotta viiva olisi tiydellinen, jokai-
sen sen pisteen tulee olla tdydellinen; jokaisen siveltimen jouhen
on silloin tdytyttivd hengen (kin) voimasta — muuten viiva on
kuollut”, Sogen kirjoittaa. Todellinen viiva ilmentiid Sogenin
mukaan todellista ajatusta, todellinen ajatus (shonen) on itse asi-
assa ei-ajatus (munen). Todellinen viiva on ei-mielen (mushin)
synnyttimi. Kun kalligrafian perusviiva yhdistetddn muhun*®
eli tyhjyyteen, syntyy mujibo, zen-viiva. Kuvaan seuraavassa, mi-
ten zen-viivan piirtiminen tapahtuu Omori Sogenin harjoitus-
salilla, jossa kalligrafian ja zazenin ohella harjoitellaan myos
miekkailutaitoa. Kuvauksesta kiy ilmi, miten yhden viivan piir-
timiseen suhtaudutaan erityiselld vakavuudella.

446.  Japanilaisessa jousiammunnassa, kyudossa, tunnetaan sanonta: Yksi
nuoli, yksi elimi.

447. Timi kuvaus on viitdskirjastani: ks. Klemola 1998, ss. 136-138.
Toistan sen tissi koska se on hyvi esimerkki siitd, miten zen-perin-
teessd taitoon suhtaudutaan.

448.  Sogen 1983. Kaikki kuvauksen sitaatit ovat tisti kirjasta.

449.  Mu-koan on zenin koaneista tunnetuin ja Sogenin mukaan syvillisin.
Olen kuvannut mu-koanin harjoittamista jo edelli luvuissa IV ja VI.
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Isoja kuvioita piirrettiessi on helpompi kiyttid koko kehoa

ja mieltd ja yhdistii liike syvihengitykseen. Tamin vuoksi vili-

neeni kiytetidn halkaisijaltaan noin viiden senttimetrin lipi-

mittaista sivellinti. Piirtdjd istuu kantapiidensi p4lli lattialla ja

asettaa eteensi suuren paperiarkin ja sen kulmiin painot. Aluksi

hin valmistaa huolellisesti musteen hangaten tussitankoa kivei

vasten. TAmi on tirked vaihe. Musteen valmistaminen tehdiin
keskittyen ja mieltd valmistetaan tulevaan tehtiviin. Sitten hin

asettaa valmiin tussin ja siveltimen paperin oikealle puolelle.

Valmisteluvaihetta seuraa:

1. Kumarrus. Uloshengityksen aikana kumarretaan syviin

ja painetaan otsa kisien muodostaman kolmion paille.
Omori Sogen kirjoittaa tistd: " Tdmi kumarrus on enem-
min kuin vain kunnioituksen osoitus pensselille, mus-
teelle ja paperille; se merkitsee itsensi kieltimistd, hyppyi
Ehdottomaan.” Sisidnhengitykselld palataan hitaasti al-
kuperiiseen asentoon.

. Stveltimeen tarttuminen ja sen kohottaminen. Uloshengi-

tyksen aikana oikea kisi tarttuu siveltimeen, kastaa sen
musteeseen ja sisidnhengityksen aikana sivellin kohote-
taan suoraan ylés. Omori Sogen kirjoittaa sisidnhengi-
tyksestd: "Hengitd sisddn ikddn kuin vetdisit sisdisi tai-
vaan ja maan ja kohota hitaasti sivellintd. Kun sisiinhen-
gitys on loppu, kiden tulee olla tidysin suora.”

Tidmin vaiheen nimi on japaniksi konton kaiki. Sogen
selittdd titd ilmaisua niin: ”Konton viittaa tilaan ennen
kuin taivas ja maa olivat eronneet, ennen kuin oli olemas-
sa ero olioon ja sen olemukseen. Konton kaiki on paikka,
mistd kaikki oliot ovat periisin, paikka missi alkuperiiset
kasvomme olivat ennen kuin vanhempamme syntyivit.*°
Tosi ihminen, joka ei kuulu mihinkiin luokkaan asustaa
sielld. Viiva alkaa konton kaikista ja paittyy sinne. Se syn-

450.

Sogen viittaa tissd kuuluisaan koaniin: “Kerro minulle, mitki olivat
alkuperiiset kasvosi ennen kuin vanhempasi syntyivit.”



tyy tyhjyydesti ja tyhjyys kerdintyy kisittimitcomilld ta-
valla siveltimeen.”

. Mujibon eli zen-viivan piirtiminen. Hitaan uloshengityk-

sen tahdissa sivellin tuodaan alas paperin vasempaan ala-
kulmaan luonnollisesti "kuin pehmeisti laskeutuva kas-
te” ja vasen kisi tuetaan maata vasten. Edelleen uloshen-
gittden vedetddn viiva paperin oikeaa ylikulmaa kohti
“aivan kuin raskas kivi olisi kiinnitetty siveltimeen lan-
galla”. Tiami tehddin tiyden keskittymisen vallitessa. Lo-
pulta sivellin nostetaan paperilta katkaisematta keskitty-
misti®' ja palataan hitaasti alkuperiiseen asentoon.
Omori Sogen kirjoittaa: "Kaikki, miti piirtijilld on mie-
lessdin, nikyy mujibossa. Ilman tiydellistd omistautumis-
ta ja kovaa harjoittelua todellinen viiva ei koskaan synny
paperille. Mujibo on kuin ratkaiseva miekan isku kamp-
pailtaessa elimisti ja kuolemasta. Se halkaisee maailman-
kaikkeuden kahtia. Samurai-klassikossa Hakaguressa to-
detaan: ‘Kirjoittaessasi murskaa paperi siveltimelldsi.’
Erds muinainen mestari kieltdytyi hyviksymistd oppi-
laakseen ketdin, joka ei kylpenyt hiessd piirrettydan yh-
den mujibon.”

Mujibon perimmiisestd luonteesta johtuen vain yksi
viiva piirretdin yhdelld harjoituskerralla. Sen jilkeen piir-
retddn enso, zen-ympyri, ja muita merkkeji vanhojen
mestareiden malleja jiljitellen. Harjoitus pdittyy aina
kumarrukseen.

Japanilainen miekkailutaito, kendo, on zen-harjoitusta miekan
avulla, kalligrafia siveltimen avulla. Sogen kirjoittaa: "Jos har-
joittelemme vakavasti, jonakin piivini ‘tosi ihminen joka ei
kuulu mihinkdin luokkaan™?* tarttuu miekkaan ja itse, joka on
ei-itse virtaa ulos siveltimesti”.

451.

452.

Siis katkaisematta myds “kin virtaa”, eli yhti tietoista voiman ponnis-
tusta.

Tissi viitataan zen-mestari Rinzain opetuspuheeseen, jota jo siteera-
sin luvussa I.
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Linsimaisen ihmisen on vaikea ymmiirtii, ettd yhden vii-
van piirtimiseen voidaan suhtautua tillaisella vakavuudella.
Mutta kun muistamme, ettd kysymys on harjoituksesta, jossa
pyritddn tunkeutumaan niin syville ihmiseen ja ihmisyyteen,
kuin se on mahdollista, asia kiy helpommaksi ymmartii. Zen-
harjoituksessa jokainen hetki on tirkei, jokainen teko on tirkei,
koska juuri timi hetki voi olla se paikka, jossa todellinen itse,
”todellinen ihminen joka ei kuulu mihinkiin luokkaan”, tulee
minussa esiin. “Todellinen ihminen, joka ei kuulu mihinkiin
luokkaan” on zenin tapa ilmaista se, mitdi Heidegger kutsuu
“varsinaiseksi miniksi”.

Esimerkki niyttdi selvisti sen, miten harjoituksessa tarkan
muodon toistamisen avulla pyritdin etsimdin tiettyd sisdisti ti-
laa, joka hiljalleen harjoituksen edistyessi tulee yhi enemmin
todeksi ja lopulta ”virtaa ulos siveltimesti”. Ajatus on sama kuin
Iwanan valkoisessa buzossa. Taitelijan on koettava “alkuperiinen
itsensd”, “alkuperiinen maisemansa” ja annettava sen virrata esiin
kehon liikkeissd, tanssin askeleissa. Tie ei ole kisitteestd kohti
litkettd, vaan litke on tilld tasolla sisdisen tilan ilmausta. TAdmi
sisiinen tila, jota aasialainen taide ilmentid, ei ole pelkistiin
miki tahansa mielen tila. Se ei ole miki tahansa kuvitelma tai
inspiraation purskahdus, vaan ihmisen perustava kehon ja mie-
len kokemus. Se on erdinlainen alkuperiinen kokemus, keho-
mielen tila, kehontietoisuuden tila, jonka kontemplatiiviset har-
joitukset tuottavat.

Ekstaasi virittyneisyyden moduksena

Olen kuvannut edelld yhden viivan piirtimistd japanilaisessa
kalligrafiassa. My®s zaijin tapainen liike, jossa keho ja mieli yh-
distetddn hengityksen avulla ja jossa siveltimeni toimii koko
keho, voi synnyttidd voimakkaan kokemuksen liikkeen syvyydes-
td ja sen sisidisestd kauneudesta. Kirjoitan tihin aluksi pitkin



sitaatin, jossa olen kuvannut liikkkeen harjoittamisen titid ulottu-
vuutta zenin harjoittamisen nikokulmasta:*>

”Ralf Gothoni kuvaa kirjassaan ’luovaa hetked’ musiikissa.
Sama hetki, sama ekstaattinen kokemus, joka ilmenee taiteissa,
saa ilmaisunsa myos taidoissa. Téssikddn mielessi taidetta ja tai-
toa el pidi erottaa toisistaan. Olen lukemattomia kertoja etsiyty-
nyt metsiin, korkealle harjulle tai jirven rantaan, rauhalliseen
paikkaan ja antanut liikkeen tapahtua. Jos harjoitus on siinnsl-
listd, paivittdistd, tuo ruumiin ja sielun viritys [6ytyy miltei heti.
Joskus, kun viritys on hukassa, ensimmaiset liikkkeet palauttavat
tuon virityksen nopeasti. Sisiinen rauha, kehon ja mielen ykse-
ys, sisiinen kokemus liikkeen kauneudesta ja olemisen totuu-
desta voi olla ylitsevuotava. Tietoinen liike voi olla toden, kau-
niin ja hyvin kohtaamispaikka jollakin omalaatuisella tavalla.
Timi kokemus ylittdd kaiken, mitd sanat kykenevit kuvaa-
maan. Kuvausyritys on kuitenkin tirkeis, silld sanat ovat tirkei
suunnanniyttdji heille, jotka valmistautuvat kulkemaan samaa
tietd. Ilman tienviittoja tillaisen matkan kulkeminen voi olla
ylivoimaista.

Mitki ovat ne olennaiset elementit, jotka suuntaavat liike-
kokemuksen sisddnpiin?

Yksi keskeinen elementti on liikkkeen hitaus. 7z7jin liike on
tistd hyvid esimerkki. Hidas liike antaa tietoisuudelle aikaa
kuunnella sitd, mitd kehon sisilld tapahtuu. ‘Kehon sisilld’ ei
tarkoita tissi vain siti tilaa, minki ruumiimme nahka sulkee si-
sddnsd. Kehon sisdinen tila pitdi aina sisilliin myds tietoisuu-
den alueen. (...) Kun onnistumme synnyttimiin itsessimme
tietynlaatuisen tilan, jossa liikettd kuunnellaan sisiltd, koko
egontietoisuuden alue on ikiddn kuin tyhjennyt. Jiljelld on vain
sisiisen tilojen vaihtelusta syntyvd kokemus, joka liikkuu ke-
hontietoisuuden alueella. Siini ei ole mitdin ajattelua, pohti-
mista, suunnittelua, siis egoon liittyvid kokemuksia. On vain

453.  Zenshindojon Huomioita no 14. Helmikuu 1999. Saatavana: htep:
/Iwww.uta.fi/ ~fitikl/zenshindojo/index.heml.
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voimakkaasti herkistynyt keho erilaisine yin—yang -vaihtelui-
neen. Tihin kokemukseen ego-tietoisuuden alue sulautuu oma-
laatuisella tavalla. Se tarkoittaa sitd, ettd normaalisti egomme
alueella kokemamme tunnetilat ikddn kuin siirtyvit kehontie-
toisuuden alueelle. Voimme kokea syvid rauhan ja harmonian
kokemuksia, jopa pyhyytti ja kiitollisuutta ilman kohdetta,
mutta jollakin omalaatuisella tavalla nimi kokemukset ovat
ruumiimme kokemuksia, jotka tietoinen liike on synnyttinyt.
Liike ikddn kuin avaa joitakin uinuvia kokemuksemme alueita,
kokemushorisontteja, jotka normaalisti voivat olla meille tiysin
piilossa tai ainakin osittain peittyneitd. Kokemus on ruumiin
litkkeen henkisyyttd, hengen ruumiillisuutta, jossa kokemukset
hyvyydesti, olemisen totuudesta ja kauneudesta ovat samanai-
kaisesti ldsnid. Kokemus siiti sisdisestd kauneudesta, joka piilee
tietoisen litkkeen uumenissa, voi olla voimakas aina liikutuk-
seen asti. He, jotka ovat pitkddn harjoitelleet hidasta ja keskitty-
nyttd liikettd, oppivat saavuttamaan tilan, jota voisi kutsua eks-
taasiksi tai haltioitumiseksi litkkeesti. Sen intensiteetti voi vaih-
della. Heikoimmillaan se on eriinlaista jatkuvana virtaavan liik-
keen synnyttimiid mielihyvid, vahvimmillaan se on kokemus,
joka saa silmit kostumaan liikutuksesta, ndyryydestd, mysteerin
ldsniolosta. (...)

On olemassa egokeskeisti ekstaasia ja egosta luopunutta
ckstaasia. Tdmd on vaikea asia, mutta yritin selventii. Tarkoitan
egokeskeiselld ekstaasilla sitd, ettd haltioidutaan itsestd. Siis siitd
pienesti itsesti, itsekeskeisesta egosta, joka odottaa aina olevansa
palvonnan kohde. Tdmi ekstaasi voi synnyttid voimakkaan ko-
kemuksen kehosta ja liikkeestd, mutta se jid egokeskeisen “nau-
tinnon” asteelle. En tarkoita, ettd liikkkeesti ja ruumiistaan ei sai-
si nauttia. Pdinvastoin. Linsimainen ihminen on jo aikoja sitten
unohtanut timin tirkein kyvyn. Mutta zen-harjoituksen kan-
nalta se on vaillinainen nikoékulma. (...)

On olemassa toinen ekstaattisen liikkeen laatu. Siini astu-
taan timin pienen itsen ulkopuolelle (ek-stasis) ja haltioidutaan
siitd mysteeristd, joka tilloin kohdataan. Tdmi olemisemme ta-



pa tuo esiin erilaisia syvid kokemubksia, kuten elimin kokemisen
lahjana, syvin kiitollisuuden ilman kohdetta, pohjattoman
ndyryyden sen salaisuuden edessi, joka meissi ilmenee. Yksi tir-
ked kokemus on ‘metafyysinen halu** oppia tuntemaan syvem-
min tuo salaisuus, jonka pintaa koemme koskettaneemme, mut-
ta joka jatkuvasti karkaa kisistimme. Zenissi emme tavoittele
mitdin “mielentilaa” vaan sitd, mitd kutsutaan sanalla prajna,
viisaus. Se tarkoittaa sellaista viisautta, joka syntyy siitd koke-
muksesta, ettd maailma ja mini ovat yhti ja samaa. Tdmin ko-
kemuksen on siirryttivi ja ndyttivi kaikessa toiminnassamme.
Siihen liittyy olennaisesti toinen Kisite, karuna, joka tarkoittaa
myétituntoa kaikkia tuntevia olentoja kohtaan. Prajna ja karu-
na kulkevat aina kisi kidessi.

Tissd yhteydessi pitdd sanoa pari sanaa vapaudesta, riippu-
mattomuudesta. Tdmi liittyy liikkeen synnyttimin ekstaasin
kontrollointiin. Monille on varmaan tuttu tunne, etti liikesarjaa
on vaikea pysiyttdd kesken. Liikkeen synnyttimi miellyttivi
kokemus ikdin kuin vie mukanaan ja sitd ei halua katkaista. T4s-
si on paikka, jossa riippumattomuuttaan erilaisista mielen-
tiloista voi ja pitkdikin testata. On kyettivi litkkumaan vapaasti
‘taivaan ja maan vililld’.”

Timi kuvaus sisiltdd kisityksen ihmisen autenttisuudesta,
siitd mitd Heidegger kutsuu varsinaistumiseksi, jossa timi au-
tenttisuus on nimenomaan empiirisen egon poispudottamista.
Autenttinen oleminen toteutuu toimimalla siitd perustasta, joka
l6ytyy timin empiirisen egon takaa. Kyse on samasta asiasta,
jota Nishida kuvaa "tyhjyyden paikaksi” ja joka ldydetdin, kun
tietoisuus “vajoaa omaan pohjaansa”. Ekstaattinen liike, jota
tuossa sitaatissa kuvaan voi siis perustua joko egoon tai tuohon
tyhjyyden paikkaan. Egoon perustuva haltioituminen on siinid
mielessi itsekistd, ettd se perustuu haltioitumiseen itsestid. Hal-
tioituminen tai ekstaasi, jossa empiirinen itse putoaa pois, kos-
kettaa suoraan elimin mysteerid meissi ja kaikessa ympirillim-
me ja jonka ilmausta empiirinenkin itse on. Autenttisuus siis

454. Emmanuel Levinasin kisite.
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tissd mielessd tarkoittaa tunkeutumista ”pohjaan” asti, ei jidmis-
td empiirisen egon tasolle ihastelemaan sen liikettd. Egokeskei-
nen ekstaattisuus johtaa narsismiin, itsestd luopuva ekstaatti-
suus mydtituntoon kaikkia tuntevia olentoja kohtaan. Kum-
matkin ekstaasin muodot muuttavat voimakkaasti perusviritys-
timme maailmassa mutta eri suuntaan: egokeskeinen ekstaasi
kohti empiiristi egoa, egosta luopuva ekstaasi kohti elimin
mysteerii, kohti "salaisutta”.

Miti tilld Heideggerinkin usein toistamalla "salaisuudella”
tarkoitetaan? Kysymysti voidaan lihestyd esimerkiksi niin.
Ajattele todellisuutta sellaisena, jona se ilmenee ennen kuin aja-
tus nousee, ennen tai ilman kisitteellistimisti. Se on “salaisuus”.
Kun Kisite tai ajatus nousee ja ennen muuta teoria, joka yrittid
selitedd todellisuutta, se peittdd nikyvistd sen, miki on olemassa
ennen titi kisitettd tai teoriaa. Kaikki teoriat maailmasta ja sen
rakenteesta peittivit nikyvistd todellisuuden sellaisena kuin se
on, joka ei ole selitettivissi tai kisitettdvissi. Kun se nimetiin,
se kisitteellistetddn ja samalla peitetddn. Siksi kisitteiden tai
teorioiden kautta ei voida lihestyi sitd, mikd on ennen kisitteitd
ja teorioita. Sitd voidaan lihestyd vain niin, etti puodotetaan
pois kaikki kisitteet ja teoriat, kaikki mielikuvat: eli "ajattele-
malla ei-ajattelua”, jittdmilld todellisuus silleen, vain odotta-
malla, niin kuin Heidegger neuvoo. Tissi tilassa, missi ajatus ei
nouse, voimme katsoa todellisuutta kasvoihin ja samalla ym-
mirtid, ettd se minkd niemme, on selittimiton. Se on salaisuus
ja jad aina salaisuudeksi, koska pelkki selittimisen yrityskin sir-
paloi timin kokemuksen. Selitys voi olla vain kisitteellinen ja
kisitteen esiin nousu erottaa jo minin, joka katsoo maailmaa.
Timi halkeama on jo yksi yritys selittdd sitd, miti ei voi selittii.
Tdmi on helppo ymmirtid katsomalla oman lapsen kasvoja.
Kun katsoo lapsen kasvoja, mieli hiljenee luonnollisella tavalla,
eiki edes yritd selittdd tai ymmiirtid, se vain ihmettelee. Kun kat-
somme ihmisen tekemii esinettd, sille on olemassa selitys. Sen
olemus on sen valmistuskaava. Mutta kun katsomme lapsen kas-
voja, niemme olemuksen, joka on ja pysyy meille salaisuutena.



Lopulta on kuitenkin sama, miti kohtaa luonnosta katsom-
me, jos teemme sen siini asenteessa, ettd annamme katsomam-
me olla, ”jitimme sen silleen”, kohtaamme aina jotakin, jota
emme voi ymmartii tai selittdi, vain ihmetelld. Katsomme vaik-
kapa puuta. Pudotamme pois kaikki selityksemme, jotka olem-
me oppineet biologiasta ja muista tieteistd. Miti jii jiljelle? Kun
koemme puun sen pelkissi lisniolossa, se paljastuu selittimit-
tomini, paljaana, salaisuutena. Tdmi on palaamista siihen pe-
rustavaan ihmettelyn tapaan, jolla lapsi todellisuuden kohtaa.*”

Lihin kohde, jota voimme tilld asenteella katsoa on oma
itsemme, kehomme ja mielemme kokonaisuus, oma olemuk-
semme. Kun kuuntelemme omaa kehontietoisuuttamme, koh-
taamme elimin sykkeen, joka paljastuu samalla tavalla salaisuu-
deksi. Tdtd elimin perussykettd itsessimme emme voi selittdi
tal ymmirtid, mutta voimme kokea sen hyvin intensiiviselli ja
merkityksid antavalla tavalla. Tami salaisuus ikddn kuin huokuu
merkityksii, jotka antavat perustan sille, mitd voidaan kutsua
totuudeksi, hyvyydeksi ja kauneudeksi. Niin siksi, ettd se paljas-
tuu itse todeksi, hyviksi ja kauniiksi. Koska ihmiselld on itses-
sddn totuuden, hyvyyden ja kauneuden perusta, hin voi myds
kisitteellistdessidn maailman ja itsensd seurata niitd tienviittoja.
Timi perusta on kokemusta "salaisuudesta”.

455, Vrt. Sara Heindmaa kuvaa Descartesin ihmetysti niin: "Thmetys on
tila, jossa vasta kiinnitimme huomion johonkin, ennen kuin sovel-
lamme kohtaamaamme hyvin ja pahan, nautinnollisen ja tuskallisen,
hyddyllisen ja haitallisen arvoasteikkoa.” Heinimaa 2000, s. 56. Eli
Descartesillekin ihmetys voidaan nihdi tilana, missi emme vield
sovella kisitteidemme kategorioita sithen, mitid kohtaamme. Tila,
missi kisitteellinen ajattelu ei vield nouse. "Ihmetys on erdinlainen
py 'sihdys tai keskeytys, joka tekee mahdolliseksi suunnanmuutok-
sen.” Heinimaa emt. s. 57.
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Aistien synestesiasta kohti kognitiivista
synestesiaa

Olen jo kirjottanut siitd, miten jokapiiviisessikin kokemukses-
samme on synesteettisid piirteitd. Synestesiassa eri aistinalueet
ikidin kuin sekoittuvat keskeniin. Hyvi esimerkki tistd on ruu-
an maku, johon vaikuttaa voimakkaasti mys sen tuoksu. Kir-
joitin edelld my®s siitd, miten modernissa kognitiotieteessi ei
pidetd perusteltuna selkeiden kategoristen erojen tekemistd ih-
misen erilaisten henkisten kykyjen vilille. Ei ole perusteltua
erottaa jyrkisti toisistaan esimerkiksi ihmisen ilyllistd toimintaa
ja hinen tunnekokemuksiaan.

Kontemplatiivisen kehon kokemuksessa toteutuu syneste-
siaa monella tavalla. Voimme kokea sisiisesssi avaruudessamme
kehomme tihtimiisen sykkeen, joka viittaa proprioseptisen ais-
timme ja visuaalisen aistimme synestesiaan. Voimme loytii si-
sdisessi kehomme kokemuksessa visuaalisia elementteji. On
mahdollista myos kuulla kehon eri osien synnyttimi harmoni-
nen #4ni.”*® Tdmin aistisen synestesian ohella kuvasin edelli si-
t4, miten kehon sisiinen kokemus, litkekokemus, voi olla sellai-
nen, ettd ”sisiinen rauba, kehon ja mielen ykseys, sisiinen kokemus
litkkeen kauneudesta ja olemisen totuudesta voi olla ylitsevuorava.
Tieroinen liike voi olla toden, kauniin ja hyvin kohtaamispaikka
Jjollakin omalaatuisella ravalla’.

Tdmikin on mielestini kuvaus yhdenlaisesta synestesiasta,
jota voisi kutsua kognitiiviseksi synestesiaksi. Kokemus voi olla
yhtiaikaisesti totta, kaunista ja hyvii, koska kognitiiviset kate-
goriat ovat tissi tilassa murtuneet. T4mi on tyypillinen ekstaat-
tisen tilan kokemus ja tekee ymmiirrettiviksi sen, etti tillaisella
liikkkeelld nihdiin olevan tiedollinen, esteettinen ja eettinen
ulottuvuus. Liikekokemus on sisdisesti kaunis, se on kaunis si-
sdisend aistikokemuksena. Siihen liittyy totuus sisiisend var-

456.  Yi quanin mestarin Zhang Changwangin kuvaus eriiissi seminaaris-
saan.



muutena, apodiktisuutena. Totta on se, mitd silloin koetaan:
elimi, jonka virran itsessimme koemme. Tdmi elimi, timi
mysteeri on eettisen elimin lihtokohta, jossa koko todellisuus
nihdiidn timin elimin ilmaisuna. Empatia on timin ymmiir-
ryksen ilmaisumuoto.

Olen jo aikaisemmin referoinut Charles Laughlinin huo-
mioita kontemplatiivisesta kokemuksesta ja siihen liittyvistd
aistien synestesiasta. Laughlin kuvaa kontemplatiivista koke-
musta, jossa koko aistihavaintojen kentti voidaan kokea yhteni
kentting, rajallisena tai rajattomana, direlliseni tai ddrettomini
ja jossa tietoisuutta ei voi erottaa tdstd aistihavaintojen monadis-
ta, eikd titdi monadia tietoisuudesta. Tietoisuus voidaan kokea
yhteni, eriytymittdmini ilmioni, jopa ddrettdmini avaruute-
na, elivini, energeettiseni olemisen virtana. Kyse on koko ek-
sistenssin virityksen muutoksesta, jossa elvit vain aistien viliset
kategoriat sorru, vaan myos kognitiiviset kategoriat sortuvat.
Vaikka timi kokemus ei sisilld kisitteellistd ajattelua, reflek-
tiossa voimme kuvata sitd tilana, jossa klassiset totuuden, hyvyy-
den ja kauneuden kisitteet sulavat yhdeksi kokemukselliseksi
lisnioloksi. Kokemus on sisiisesti kosketuksesta, jossa seki kos-
kettaja ettd kosketettava paljastuvat saman mysteerin erottamat-
tomiksi elementeiksi.
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