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Kisittelen esitelmédssdni  kehotietoisuuden harjoittamista tietoisen liikkeen
harjoittamisen avulla ja niitéd filosofisesti mielenkiintoisia kysymyksid, joita tillainen
harjoitus synnyttdd. Seuraavassa lyhyt kuvaus niistd kokemuksellisista tasoista,
joiden kautta harjoituksessa edetdiin. Kuvaan nditd tasoja lyhyesti esimerkein ja
kerron niihin liittyvistd filosofisista aspekteista. Ndmi askeleet eivit tietoisen

liikkkeen opettelussa ole vilttimittd perittdisia vaan monesti myos paallekkadisii:

1. Lihtokohdan muodostaa liike, josta emme ole lainkaan tietoisia, tai

olemme siité tietoisia hyvin heikosti.

Jokapdividisen kehomme rutiininomainen liike kuuluu tille tasolle. Liikkeen eri
tasoja tietoisuuden ja tahdonponnistuksen kannalta voidaan erottaa seuraavasti:
a. Liikun, mutta en itse liikuta itsedni. Joku siis esimerkiksi tormédd minuun tai saan

kylménvéristyksen. Tahdoton.



b. Liikun tottumuksesta niin, ettd en tietoisesti kontrolloi liikkeitdni. Tahdon akti
mukana, mutta ei vilttamittd tietoisesti. Sen voi nahdd siitd, ettd voin vaihtaa
liikettdni, vaikka kdvelemiseni suuntaa. Periaateesa titikin tekemistd on tahdottava.

c. Kontrolloin tietoisesti kehoni liikettd. Tietoinen tahdon akti mukana.

2. Tietoisuuden tuominen liikkeeseen objektikehon kautta.

Tarkoitan téilld liikkumisen tapaa, jossa oman kehon liiketd kontrolloidaan
esimerkiksi peilin kautta (vrt tanssi). Tarkastelun alla on silloin oma keho objektina.
Liiketietoisuutta etsitiin silloin objektikehon liikkeen avulla. Tissi tulevat esiin nk.
objektikehon ja koetun kehon kisitteet. Tieteen kuva ihmisen kehosta mekaanisesti

toimivana organismina / ihmisen oma kokemus kehon sisétilasta.

3. Liikkeen kuunteleminen kehotietoisuudessa.

Télla tasolla siirrymme kuuntelemaan kehomme liikettd sisdkautta. Liikumme
silloin koetun kehon alueella, kohdistamme tietoisuutemme fokuksen kehon sisdiseen
avaruuteen ja kuuntelemme siind tapahtuvia liikkeen aiheuttamia muutoksia: Tadma
vaatii asenteen muuttamista kehoa kohtaan: Katsovasta tyylistd siirtyminen kohti
kehoa kuuntelevaa tyylid: paljastaa egotietoisuuden ja kehotietoisuuden suhteen:
egotietoisuus erddnlaisena kehotietoisuutta peittdivind rakenteena: dualistinen

peruskokemus.



Paljastaa my06s kehon "sisdisen avaruuden kokemuslaatuja": keskusta, keskilinja,
solujen syke, ldsnéolo, virittyneisyys tunteena jne.

Kaksi keskeistd timidmn tason harjoituksen apuvilinettd ovat hengitys ja mielikuva.

Tietoinen hengitys avaa sisdisen avaruuden keskustan ja sithen littyvid
kokemuslaatuja, esimerkiksi sisdisen kokemuksen moninapaisuuden.

Mielikuvia kéytetddn tietoisesti mielen suuntaamisen apuna. Tdssd on monia
tasoja: siirrytddn visuualisesta mielikuvasta kohti proprioseptisti mielikuvaa.
Siirrytddn myOs erdidnlaisesta "laiskasta" mielikuvasta tahdonponnistuksen
elavoittimidin  mielikuvaa, jolloin tutustutaan tahdonponnistukseen omana

tietoisuuden elementtina.

4. Liikkeen ja hengityksen rytmittiminen.

Télld tasolla kuuntelemme liikettd kehotietoisuudessa ja liitdimme liikkeemme ja
hengitysrytmimme toisiinsa. Annamme hengityksen kantaa liikettd. Koska
tietoisuutemme kuuntelee liikettd, kyse on litkkeen, hengityksen ja mielen
sopusoinnun etsimisesti: lilkkkeen, hengityksen ja mielen harmoniasta

Kehon ja mielen harmonian kokemus: erdinlainen dualismin kokemuksellinen

murtuminen.



5. Kehonlaajuinen harmoninen liike.

Edelliselld tasolla liike voi olla paikallista, esimerkiksi kdden liikettd. Télld tasolla
etsimme liikeettd, missd "jos yksi kehon kohta liitkkuu, sen jokainen kohta liikkuu".
Kyse on hienovaraisesta sisdisestd litkemekaniikasta, jossa koko keho koetaan
erddnlaisena avautuvana ja sulkeutuvana pallona, jonka keskusta on sama kuin
hengityksen keskusta. Koko kehon liike voidaan sitten kokea tdmin kokonaisuuden
avautumis- ja sulkeutumisliikkeind. Koko keho eldd liikkeessd kuin yksi sisddn ja
ulos hengittivd solu. Silloin jokainen pienikin liike on aina koko kehon liikkeen
kannattelema.

Kehon ja mielen harmonia syvenee ja litkekokemuksena on "kokonaisuuden” liike.
Synnyttdd myos kokemuksen "sisdisesta voimasta" ja voimakkaasta pystysuorasta
rakenteesta, joka kannattelee kaikkea toimintaa. Harjoitus myos laajenee arjen
toimintoihin, joita tehddin aina enemmin ja enemmin tietoisina. Egotietoisuuden ja
kehotietoisuuden suhteen tasapainottuminen ja vapaus litkkua egotietoisuudesta

kehotietoisuuteen ja takaisin lisdéntyy.



6. Kehotietoisuuden laajentaminen ympiristoon: tietoisuus painovoimasta,

maasta ja ilmakehisti seki toisista ihmisista.

Edelliselld tasolla kuvattuun kokemukseen hengittivastd, eldviastd liikkeestd
yhdistyy tietoisuus oman painopisteen ja maan suhteesta sekd tietoisuus liikkeen ja
sitd ympérdivin ilmakehiin suhteesta.

Tdssd on kyse ikddn kuin kehotietoisuuden alueen laajentamisesta, sen sisdisen
avaruuden laajentamisesta pidemmaille ympériston suuntaan. Jos liikkumisen tapaan
kuuluu pari tai useampia ihmisid, tdlld tasolla tietoisuus laajenee kuuntelemaan myds
heidin liikettddn ja on mahdollista 10ytdd oman liikkeen ja toisen litkkeen saumaton

harmonia.

7. Elinvoiman tunnistaminen itsesséi ja ymparistossi.

Talla tasolla voidaan kokea voimakkaasti eldmidn virta sisdisen avaruuden
perusraaka-aineena. Sama elinvoima, joka koetaan sisdisessd avaruudessa,
tunnistetaan myos ympdristossd. Kokemus on empatian ja eettisen ulottuvuuden
avautumisesta intersubjektiivisen maailman perustaksi.

Sama kokemus toimii esimerkiksi buddhalaisessa etiikassa ldhtokohtana.

Lihtokohtana on silloin oma kokemus siité, ettd eldvit olennot ovat tuntevia olentoja,



saman "elamidn virran" lavistimid. Kokemusta kuvataan buddhalaisissa teksteissi

"eldmin periaatteen" kokemukseksi.

8. Egosta vapaa ekstaattinen liike; ’sisipuolen” ja “ulkopuolen”

yhdistyminen. Esteettinen nikokulma.

Talla liikkkeen tasolla sisdinen kokemus liikkeen kauneudesta voi olla
ylitsevuotava. Tietoinen liike voi olla toden, kauniin ja hyvin kohtaamispaikka
jollakin omalaatuisella tavalla. Kokemusta voisi ehkd kuvata synesteettiseksi

kokemukseksi, jossa erilaiset kognitiiviset rakenteet sulautuvat yhdeksi.
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