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

Liikunnan filosofiaa

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

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

DATVES 1 _"nan

Ratkes 1/2010

innostumaan hinen mukanaan kehol-
lisuuden merkityksesti ihmisen mielen
hyvinvoinnille.

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

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

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

Tietoisuustaitoja kehon
harjoitteiden kautta

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

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

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

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

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

Terveysliikuntana asahi

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













