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Opinnaytetyon aihe syntyi joogaopettajakoulutuksen myo6td, jonka opin-
naytetyon tekijé suoritti osana ohjaustoiminnan opintoja. Jooga on tekijal-
le ollut pitkadn tarke& harrastus, josta h&n on saanut voimaa haastavissa
elamantilanteissa. Myos tutkimusten mukaan jooga hyodyttaa ihmisté ko-
konaisvaltaisesti. Siksi se sopii hyvin terapeuttiseen ohjaustoimintaan.

Opinnéaytetytssa haluttiin tutkia joogan voimauttavia vaikutuksia hdameen-
linnalaisille valmistavan koulutuksen nuorille ohjaamalla heille joogatun-
teja kevaalla 2014. Saannollisesti kokoontuvaa ryhméaé ei kuitenkaan on-
nistuttu luomaan, joten joogan hyotyja oli mahdotonta tutkia. Opinnayte-
tyon uudeksi tutkimuskysymykseksi muotoutui seuraava: miten joogaa
voisi tarjota kyseisille nuorille niin, etta he innostuisivat siita ja sitoutuisi-
vat siihen?

Opinnéaytetyon taustateoria pohjautuu joogafilosofiaan, jonka tarkeimpana
teoksena pidetddn Patanjalin joogasutraa. Ty0 toteutettiin laadullisena tut-
kimuksena. Aineisto muodostuu havaintopdivékirjasta, ryhméhaastatte-
luista ja kyselysta nuorille seka heidén ohjaajalleen.

Kohderyhmén kanssa haasteiksi muodostuivat ennakkoluulot, motivaation
puute ja kyky sitoutua. Opinndyteprosessissa havaittiin, ettd onnistumisen
kannalta tarkeitd ovat kohderyhman parempi tuntemus, toiminnan integ-
roiminen heidan arkeensa seka asiakaslahtoisyys ohjauksessa. Ratkaisuksi
uuteen tutkimusongelmaan voisi olla palvelumuotoilu, jonka tekijé tule-
vaisuudessa toteuttaa muun muassa niin, ettd nuoret saavat itse ideoida
mahdollisimman pitkalle joogatuntien siséllon ja taustamusiikin. Opinnady-
tetyon tarkein anti tekijélle oli kuitenkin oman liikeidean kypsyminen. Jat-
kossa han yhdist&a joogaohjauksen taideterapeuttiseen tydskentelyyn.

jooga, joogaopettajuus, kehollisuus, syrjaytyminen, nuoret
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Kehosta voimaa? — Joogakokeilu valmistavan koulutuksen nuorille

1 JOHDANTO

Miten voin olla lasna kehossani? Kuinka voin hyvaksya ja rakastaa kehoa-
ni? Mitd kerrottavaa fyysisilla oireilla on? Né&ihin kysymyksiin 1&hdin et-
simaan vastausta yli kymmenen vuotta sitten aloittaessani joogaharrastuk-
sen ja perinteisen kiinalaisen ladketieteen opinnot. Joogapolkuni on kesta-
nyt tdhan péivaan asti, ja syksylla 2013 valmistuin integraalijoogaopetta-
jaksi osana ohjaustoiminnan opintojani ja kevaalla 2014 flowjoogaopetta-
jaksi.

Innostus joogaopettajaksi ryhtymiseen lahti joogan tuomasta hyvésta olos-
ta. Toisaalta oman kehon ymmaértdminen ja kehittdminen on ollut teema,
jota olen aina halunnut syventédd. Myods ohjaustoiminta tarjosi hyvat mah-
dollisuudet: kehollisen ulottuvuuden tuominen taidetoiminnalliseen oh-
jaamiseen tuntui toimivalta tdydennykselta.

Jooga on loistava tyokalu ohjaustoiminnan artenomille seké itsehoitovali-
neend ettd ohjausmenetelmand. Kyetékseen luoviin oivalluksiin ihminen
tarvitsee rauhaa ja mielen hiljentamistd. Joogan myota syntyvd mielen
tyyntyminen ja mekaanisesta ajatusten keh&sté vapautuminen antavat tilaa
uusille oivalluksille, olipa kyseessa sitten ohjaustoiminta tai mika tahansa
eldman osa-alue.

Opinnaytetyoni kohderyhmaksi valitsin ty6ttdméat nuoret kiinnostukseni
pohjalta. Nden heissé paljon haastetta ja samanaikaisesti paljon mahdolli-
suuksia. My6s omaan nuoruuteeni kuului paljon epédvarmuutta ja itsensé
etsimistd. Tastd syystd koen pystyvani ymmartdmaan itsensa kanssa pai-
niskelevia nuoria. Jooga voisi mahdollisesti antaa suuntaa ja merkitysta
nuoren ihmisen elaméaan, johon kuuluvat kokemuksien ja elamyksen jano,
sekd kaipuu 16ytaa jotain siséisesti puhuttelevaa ja merkityksellista.

Aihe on myos ajankohtainen, sill& nuorten pahoinvointi ja syrjaytyminen
ovat tdmanhetkisia yhteiskuntaamme puhuttelevia aiheita, samaten nuori-
sotyottomyys. Nuorisotakuun myota nuorille on tarjottava tyo-, harjoitte-
lu-, opiskelu-, tytpaja- tai kuntoutuspaikka viimeistdan kolmen kuukauden
kuluessa tyottomaksi joutumisesta (Nuorten yhteiskuntatakuu 2012, 2).
Tarvitaan siis uusia toimivia keinoja tilanteen parantamiseksi. Nuorille tar-
jottava jooga yksistdan tai yhdistettynd muuhun kulttuuri- ja taidetoimin-
taan tarjoaa monia mahdollisuuksia. Sain tastd jo vah&n kokemusta tehdes-
séni ensimmaista tyoharjoittelua Tampereen Monitoimitalo 13 toimivassa
Pajastossa.

Pajasto on tyottomien tamperelaisten nuorten tyokokeilupaikka, jossa tu-
tustutaan taiteeseen ja kulttuuriin kurssiluontoisesti (Nuortentampere n.d.).
Kasityon liséksi ohjasin nuorille joogaa. Sain kannustavaa palautetta ja
nain joogan kaytannossd toimivan. Nuoret kertoivat joogan lisanneen
muun muassa keskittymiskykya, l&sndolontaitoa ja kehon notkeutta. Namé
ovat tarkeitd asioita puhuttaessa nuoren voimaantumisesta ja syrjaytymi-
sen ehkaisystd. VVoimaantumisen myota nuori 16ytdd kiinnostavia asioita
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elaméssaan, tulee tarve tehda ja toimia. Nama puolestaan motivoivat nuor-
ta hankkimaan koulutus- tai tyopaikan.

Opinnéaytetyoni alkuperdinen tarkoitus oli tutkia joogaohjausten avulla,
mit& voimavaroja nuoret mahdollisesti saisivat joogasta. Olin mielessani
asettanut hypoteesin, ettd nuoret kokevat jollain tapaa joogan edistavan
fyysistd, psyykkisté ja sosiaalista hyvinvointia.

Joogan vaikutuksia on tutkittu jonkin verran. Yhteista tutkimuksille on, et-
t4 jooga edistad kokonaisvaltaista hyvinvointia. Tosin vastaavanlaista tut-
kimusta, jossa tutkittaisiin joogan vaikutuksia tyéttomiin, syrjaytymisuhan
alla oleviin nuoriin, ei ole ainakaan Suomessa tehty. Hypoteesiini joogan
toimivuudesta vaikutti varmasti myos Pajastosta saamani positiivinen pa-
laute. Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2007, 154) mukaan hypoteese-
ja kéytetddn, kun asetettuihin ongelmiin on mahdollista ennakoida ratkai-
suja tai selityksié. Niitd kdytetddn kvantitatiivisissa tutkimuksissa.

Oma tutkimukseni on kuitenkin kvalitatiivinen, sill4 pohdin asioiden mer-
kityksia. Kvalitatiiviselle tutkimukselle ominaista on suunnitelman muo-
toutuminen tutkimuksen edetessd. Tutkimus toteutetaan joustavasti ja
suunnitelmia muutetaan olosuhteiden mukaisesti, ndin ollen hypoteesit ei-
vat edes sovi tutkimukseni luonteeseen. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2007, 160.) Taman sain opinndytetydprosessin aikana oppia: olosuhteet
vaativat suunnitelman muutosta. En osannut ennalta aavistaa, millaisiin
asioihin térmaisin ndin haastavan kohderyhman kanssa.

Yrityksistani huolimatta en onnistunut muodostamaan séannéllisesti ko-
koontuvaa ryhméa, joten en pystynyt myoskaan tutkimaan joogasta koitu-
via mahdollisia hyotyja. Toisaalta tamé oli itselleni hyva kasvunpaikka al-
kavalla joogaopettajan urallani; asiaa taytyi l&hestya toiselta kannalta.

Opinnaytetyoni uudeksi tutkimuskysymykseksi muodostui: miten jooga
tulisi tarjota ja toteuttaa, jotta tyottémat nuoret innostuisivat ja sitoutuisi-
vat siihen? Mietin seikkoja, joita tulee ottaa huomioon kyseisen kohde-
ryhmén kanssa ja peilaan niitd ohjaajuuteeni. Tyoni keskeiset kasitteet
ovat jooga, syrjaytyminen, kehollisuus ja nuoruus.

1.1 Opinnaytetydprosessi

Tarkoituksenani oli ohjata 15 joogakertaa tyéttomille nuorille Tyon Paikka
— hankkeen kautta. Tyon Paikka on tyollistdmisen kuntakokeiluhanke
Hameenlinnan seudulla. Hankkeen tavoitteena on pitkdaikaistyottomien
tyollistymisen tukeminen ja rakennetyottomyyden alentaminen. Hanke on
tarkoitettu henkil6ille, jotka ovat saaneet 500 paivéaa tyottomyysetuutta
tyottdmyyden perusteella tai jotka ovat olleet vahintdan 12 kuukautta tyot-
tdmana ja joilla on riski syrjaytyé tyomarkkinoilta. (Tyon paikka 2013.)

Hankkeen kautta jérjestyi asian tiedottaminen koko Hameenlinnan seudul-
le. Tila jarjestyi kouluni puolesta Ainolan liikuntahallissa. Odotin nuoria
yhteensé neljand kertana paikalle, mutta ket&déan ei saapunut. Sitten ymmar-
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sin itsekin tilanteen mahdottomuuden. Miten voin odottaa nuoria saapu-
maan joogatunnille, jos heille jo pelkk& arjen hallinta saattaa tuntua yli-
voimaiselta? Jos mikaén ei oikein innosta, miten jooga sitten voisi innos-
taa? Ymmarsin, ettd minun oli etsittdva paikka, jossa nuoret ovat jo val-
miina, jottei heidéan tarvitse joogan takia siirtyd minnekaan. Paadyin Ha-
meenlinnassa toimivaan valmistavaan koulutukseen.

Valmistava koulutus on tarkoitettu peruskoulun kéyneille nuorille, jotka
eivét vield tiedd, mihin ammattiin haluavat opiskella. Koulutuksen aikana
on mahdollista tutustua eri alojen koulutuksiin ja tydelaméan seka korottaa
tiettyja peruskoulun arvosanoja. (Ammattistartti 2014.) Ryhma koostui 32
nuoresta, jotka olivat ialtddn 16-18-vuotiaita. Osalla nuorista oli joko kou-
lunkayntiin tai elaménhallintaan liittyvia ongelmia ja osalla oli tarve ko-
rottaa arvosanoja.

Onnistuin saamaan ryhmaén nelja tyttod, joille tarkoituksenani oli ohjata
noin kymmenen joogatuntia. Sitoutumisvaikeuksista johtuen ohjauksia oli
yhteensd vain kolme kertaa. Koin epdonnistuneeni ja ajattelin vaihtaa
opinndytetyoni aihetta. Pidin taukoa ja halusin ottaa etdisyytta koko aihee-
seen. Mietintdprosessin jalkeen ymmarsin, ettd halusin olla itselleni rehel-
linen ja pysyé aiheessa, vaikka lahestymistapaa olikin muutettava. Samalla
tamaé oli loistava mahdollisuus kehittyé joogaopettajana.

1.2 Opinnaytetyon rakenne

Opinnaytetyoni koostuu taustateorian ja tutkimusaineiston esittelysta, tut-
kimuksen pohjalta koostetuista johtopa&toksista ja jatkotoimintaideoista.
Kéytan raportissa nuorten ja heidan ohjaajan kyselyyn vastaamia suoria
lainauksia. Olen liittanyt opinndytety6honi myos valokuvia nuorten teke-
mista taideteoksista, joiden julkaisemiseen olen saanut heidan luvan. Hen-
kilollisyyssuojan takia olen muuttanut nuorten nimet.

Opinnaytety® etenee siten, ettd luvussa kaksi esittelen joogan taustateori-
aa, pohdin sen yhteytta terapeuttiseen ohjaustoimintaan ja terapeuttiseen
taidetyoskentelyyn. Luvussa kolme avaan syrjaytymisen, kehollisuuden ja
nuoruuden kasitteet ja pohdin joogan merkitysta néista kasin. Luvussa nel-
ja kerron ohjausten kulusta vaihe vaiheelta. Viidennessa luvussa kuvaan
kéayttamiani aineistonhankintamenetelmi. Esittelen ja analysoin tutkimuk-
seni tulokset luvussa kuusi.

Luvussa seitseman pohdin opinndytetyoprosessin my6té oppimiani asioita
ja peilaan niit4 joogaopettajuuteen sekd ohjaustoimintaan. Kasittelen tassé
myos kehitysideoita ja jatkosuunnitelmia.
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2

TAUSTATEORIA

Tassé luvussa kerron, mitd joogalla tarkoitetaan. Opinndytetydni taustateo-
ria pohjautuu kaikkien joogakuntien arvovaltaisimpaan filosofiseen teok-
seen Patanjalin joogasutraan”. Lisdksi olen hyddyntényt kahta joogaa ké-
sittelevad vaitoskirjaa: Timo Klemolan "Ruumis liikkuu — liikkuuko hen-
ki” ja Tapio Kosken ”Liikunta eliméantapana ja henkisen kasvun vélinee-
nd”. Muita kédyttdmidni taustateorioita ovat ohjaustoiminta ja taidetera-
peuttinen tydskentely, joita peilaan joogaan ja joogaopettajuuteen.

2.1 Filosofia joogan taustalla

Timo Klemola (1998, 54-71) jaottelee liikunnanfilosofisessa vaitoskirjas-
saan litkunnan harrastamisen neljaan eri luokkaan, joita han kutsuu liikun-
nan projekteiksi. Liikunnan projekti maaraytyy sen mukaan, mika on lii-
kunnan merkitys harrastajalle. Projektit ovat nimeltdan voitto, terveys, il-
maisu ja itse. Voiton projektilla hén viittaa Kilpa- ja huippu-urheiluun.
Voittaja — haviéja suhde on tarkein suhde itsen ja toisen valilla. Terveyden
projektiin kuuluu kaikki liikunta, jonka tarkoituksena on terveyden yllapi-
tdminen ja suorituskyvyn parantaminen, esimerkiksi kuntoliikunta. llmai-
sun projekti siséltdd kaikki litkunnan muodot, joissa kehoa kaytetaan il-
maisun vélineend ja keho ymmérretddn ilmaisun kanavaksi, kuten esimer-
Kiksi eraat tanssin muodot. Itsen projekteilla viitataan niihin liikunnallisiin
traditioihin, joiden avulla tutkitaan itsed. Jooga kuuluu nimenomaan itsen
projektiin. Klemolan mukaan itsen projekteissa harjoituksen avulla pyri-
taan herattdmaén harrastajassa tietoisuus hanen olemisen mahdollisuuksis-
ta niin, ettd han pyrkii saattamaan itsestaan esiin todellisen itsen.

Jooga on liikuntamuoto, jonka alkuperdisena padmaarana on viisauden et-
sintd. Nain ollen se on osa niin kutsuttua perenniaalista filosofiaa. Peren-
niaalisella filosofialla tarkoitetaan ihmisen olemassaolon peruskysymyksia
tutkivaa filosofian osa-aluetta, joka pyrkii I0ytdmaén eri ajattelutavoissa
olevaa filosofista ykseytta. Sen avulla on mahdollista saada nékyviksi ih-
misen eldman laatua lisdavid kokemuksia ja arvoja, kuten millainen on
hyvé ja onnellinen eldma, mita tarkoittaa eettinen ihmiseldamassé, mit4 on
viisaus. Perenniaalisen Kirjallisuuden klassinen teos on Patanjalin jooga-
sutrat. (Koski 2000, 25, 28.)

Patanjalin joogasutraa pidetdan yleisesti kaikkien eri joogakuntien tar-
keimpéna perusteoksena. Sen on koonnut Patanjalin-niminen filosofi yli
1500 vuotta sitten, mutta tarkkaa ajankohtaa ei tiedetd. Teoksen alkukieli
on sanskrit, jota puhuttiin Intiassa 2500-500 eKr. Patanjalin joogasutra on
filosofinen teos, jonka avulla haetaan konkreettista ja lopullista ratkaisua
eldman ongelmiin. Sitd ei saavuteta soveltamatta filosofiaa omaan joka-
paivaiseen eldmaan. Kyseessd on siis kokonainen eldméntapa. (Suomen
Joogaliitto ry 2009, 3; Broo 2010, 9-10.)

Vuosisatojen ajan sutran tulkinta eri joogan koulukunnissa on ollut jatkuva
ja muuttuva prosessi. Yhteistd kaikille tulkinnoille on ollut sisdisen uudis-
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2.2

Jooga

tumisen valttamattomyyden painottaminen. Lukijan henkilokohtaiset ko-
kemukset joogaharjoituksesta helpottavat sutrien ymmartamista. Harjoitus
ja teksti avaavat toinen toisiaan. Joogasutrasta ei 10ydy totuutta, joka sopi-
si kaikille kaikkina aikoina samalla tavalla. Teksti on avointa, jolloin luki-
ja loytaa siitda oman totuutensa. Patanjali viitoittaa sutrien avulla meille
tien omaan syvimpaan itseemme. (Suomen Joogaliitto ry 2009, 4.)

Vaikka joogan taustalla on filosofia, eivat lahesk&én kaikki joogan harjoit-
tajat ole sitoutuneita harjoittamaan sité tai ole edes tietoisia siitd. Moder-
nin joogan tarkeimpia myyntivaltteja ovat ulkondkd, hyvinvointi ja ter-
veys. (Puustinen, Rautaniemi & Halonen 2013, 23, 29.) Uskontotieteen
dosentti, Patanjalin Yoga-sutran suomentaja ja joogalehti Anandan paa-
toimittajan, Mans Broon (2011) mukaan joogaharjoitus hyodyttaa kuiten-
kin kokonaisvaltaisesti, oli pyrkimys sitten miké tahansa. Jos lahtee tavoit-
telemaan maallisia asioita kuten kehon hiomista, ei muuta saa, mutta joo-
gaaja huomaa kuitenkin pian, miten lahelld keho ja mieli ovat toisiaan.
Néin ollen samalla hén tulee kiinnostuneeksi myds mielestd. (Ojansivu
2011, 64.)

Kansainvalisesti tunnettu joogaopettaja Donna Farhi (2012) puhuu pyrki-
myksen térkeydestd. Hanen mukaan itse harjoitusta tarkedmpaa on tietéa,
miten ja miksi harjoitamme. Sama harjoitus saa uuden merkityksen ja joh-
taa eri tuloksiin, kun sitd ohjaa eri pyrkimys. llman pyrkimysta kaikKki
asennot, hengitysharjoitukset ja meditaatio jaavét tehottomiksi eleiksi.
Kun pyrkimyksendmme on elaa todellisen mindmme mukaisesti ja ilmen-
t4d hyvid ominaisuuksiamme, lapdisee se kaiken, mit4 teemme osana har-
joitustamme ja madrittaa sisaisen lopputuloksen, olipa ulkoinen lopputulos
mika tahansa. (Farhi 2012, 187-188.) Joogaopettajaa valittaessa onkin tar-
keda katsoa, elddko opettaja itse opetuksiensa mukaan. Jos han ei niin tee,
voimme paatelld, etteivat hdnen pyrkimyksensa ole puhtaita, jolloin hénen
antamaan tietoon ei voida varmuudella luottaa. (Broo 2010, 42.)

Pohtiessani omaa joogaopettajuuttani tarkeimmaksi seikaksi koen rehelli-
syyden. Kun olen rehellisesti omana itsenani ohjattavien edessd, poistuvat
paineet sekd itseltd ettd muilta. Oma rehellinen epataydellisyyteni sallii
my0s muiden hyvaksya itsensa epétdydellisend. Joogan avulla ei ole tar-
koitus tulla yli-ihmiseksi vaan omaksi itseksi. Myds ndyryys on térkeaa,
joogaopettajakin on aina joogaoppilas.

Jooga on saanut alkunsa Intiassa. Se on eldmantapa, joka painottaa tietoi-
suuden korkean laadun ensisijaisuutta. Jooga ehdottaa siséista tietd suun-
tana, josta ihmisen tulisi etsia ratkaisua eldamansa ongelmiin. Jooga tunne-
taan jo vanhimmissa veda-kirjoituksissa 5000 vuoden takaa. (Suomen
Joogaliitto ry 2009, 3.)

Joogalla tarkoitetaan mielen toimintojen pysayttamistd. Kun mieli on tyy-

ni, sisdinen nakija tulee esiin. Se ilmenee tyyneytend ja sisdisend rauhana.
Jos mieli on levoton, sisdinen nékija sulautuu ja samaistuu siihen. Tamé
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tarkoittaa kéytdnnossé sitd, ettd ihminen Kuvittelee olevansa tunteensa,
esimerkiksi vihainen tai turhautunut, vaikka ndma tunteet koskevat vain
mieltd, eika todellista itsed (sisaistd nékijaa). Mielen toiminnot voidaan
pysayttaa harjoituksella ja takertumattomuudella. (Suomen Joogaliitto ry
2009, 8-11; Broo 2010, 32-36.)

Harjoituksella tarkoitetaan kahdeksanosaista joogan polkua, johon kuulu-
vat:

1. rajoitukset (vékivallattomuus, totuudellisuus, varastamattomuus, pidat-
tyvaisyys, omistamattomuus)

2. madraykset (puhtaus, tyytyvaisyys, itsekuri, pyh& lukeminen, Jumalal-

le omistautuminen)

jooga-asennot

hengityshallinta

vetdytyminen

keskittyminen

mietiskely

syventyminen

NGk~ W

Harjoituksesta tulee lujaperusteista, kun se on pitkaaikaista, keskeytyma-
tonté ja antaumuksellista. Takertumattomuudella tarkoitetaan pyyteetonté
sisaista tilaa, joka syntyy kun vapaudutaan himoitsemasta seké todellisia
ettd kuviteltuja asioita ja kokemuksia. Saavutettuaan kokemuksen yhtey-
desté sisaiseen nakijaan, harjoittaja vapautuu ottamisen ja omistamisen ja-
nosta ja saavuttaa mielen vakauden. (Suomen Joogaliitto ry 2009, 11,
Broo 2010, 47-53.)

Olisi kuitenkin kohtuutonta ajatella, etta edelld kuvaillun tilan saavuttami-
nen asetettaisiin jonkinlaiseksi inhimillisen kasvun lahitavoitteeksi. Se ei
ole edes tarpeellista. Kaikkea henkistd, kaunista, taydellistd ja myds mo-
raalisesti korkeaa eldman tasoa voidaan tavoitella ja saavuttaa eriasteisesti.
Niiden ylevyyttd inhimillisen kehityksen paamaarana ei vahenna se, ettei-
vat ihmiset saavuta niitd koskaan téydellisesti. Tarkeintd on pyrkimys.
Jooga vaatii ennen kaikkea kdytdnnon harjoitusta, teoria ei yksin merkitse
mitédén. Kaiken kasvun pitdd ilmetd myos elaméssd. (Rauhala 1983, 36—
37.)

Joogamuotoja ovat muun muassa Hatha-, Raja-, Bhakti-, Karma-, Jnana-
ja Japajooga. Tunnetuin meille l&nsimaalaisille on Hathajooga, jolla tar-
koitetaan padasiallisesti fyysistd joogahrjoitusta, muun muassa Asanoita
(Jjooga-asentoja) ja Pranayamaa (hengityksen kontrollointia). Rajajoogalla
tarkoitetaan keskittymis- ja meditaatioharjoituksia. Bhaktijooga on an-
taumuksen joogaa. Se on k&éntymista persoonalliseksi ymmérretyn juma-
luuden puoleen ja tdman rakkaudellista palvontaa. Karmajoogalla tarkoite-
taan epditsekasta ja pyyteetontd tekoa. Jnanajooga on pyrkimysté vapautua
ymmartdméalld maailman taustalla olevia lakeja. Japajoogalla tarkoitetaan
mantrojen toistoa. (Integral yoga 2010, 15.)
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2.2.1 Hathajooga

Arkikielessa joogalla yleensa tarkoitetaan tatd fyysistd harjoitusta. Se on
helpoin opettaa edelld mainituista joogamuodoista. Opinnaytetydssani viit-
taan joogalla padasiassa tdhéan fyysiseen harjoitukseen. Fyysinen harjoitus
on kuitenkin seka fyysisen kehon ett4 mielen harjoitus. Kehon toimintojen
kautta on mahdollista vaikuttaa mieleen ja pdinvastoin, koska se mita ta-
pahtuu toiselle, tapahtuu myos toiselle. Mikali harjoitus tuottaa itseym-
maérryksen kasvua, tdmd vaikuttaa taas edelleen harjoituksen laatuun ja
madradn jatkuvana prosessina. Kehon ja mielen vélinen vuorovaikutus-
suhde on jatkuva. (Koski 2000, 65, 108.)

Fyysinen joogaharjoitus eroaa venyttelysta tai jumpasta siind, etta mieli on
taysin keskittynyt kehoon. Nain harjoittaja pystyy lilkkkumaan eheéna ko-
konaisuutena ja havaitsemaan kehon valittamat viestit. Kehoa ei pideté te-
kemisen kohteena, vaan harjoittajasta tulee keho. Kyseessé on tavallisesti
erillaén olevien kehon ja mielen jalleentapaaminen. Kehon ja mielen yh-
teys antaa elinvoimaisen terveen olon lisaten joustavuutta ja kestavyytta.
Lasndolo omassa kehossa on my6s olennainen osa henkista harjoitusta.
(Farhi 2009, 33.)

Joogalajeja on nykyaan lukuisia. Oman joogalajin I0ytad parhaiten kokei-
lemalla. Itse valmistuin Integraali- ja flowjoogaopettajaksi, mutta joogala-
jilla ei ole tassd opinndytetytssd sindansd merkitystd. Integraalijooga ni-
mensa mukaisesti integroi eri joogamuotoja, kuten hatha- , raja- ja japa-
joogaa. Flowjooga on dynaamisempaa, eika harjoitus valttamatta sisalla
hengitysharjoituksia, meditaatiota tai mantrojen toistoa kuten edellinen.
Seké& henkilokohtaisessa harjoituksessani ettda ohjauksessani yhdistelen eri
joogalajeja. Integraalijoogan perustaja Sri Swami Satchidanandan sanoin
”Totuus on yksi, polkuja on monia” (Integral yoga 2010, 12).

2.2.2 Meditaatio

Meditaatiolla tarkoitetaan valveillaolon tilaa, johon liittyy tietoisuuden
laajeneminen. Kun mieli on tyyni, jotain meissé nousee esiin. Arkikielessa
tat4 voisi kutsua sydamen danen kuulemiseksi. Meditaatiota ei ole mahdol-
lista opettaa samalla tavoin kuin fyysista joogaharjoitusta. Se on seuraus,
jossa jokaisen yksilon kokemus on erilainen. Voidaan toki luoda olosuh-
teita, jotka mahdollistavat padsyn tdhan tilaan. Sellaisia ovat muun muassa
keskittyminen yhteen asiaan kuten hengitykseen tai ajatusten tarkkailu il-
man, etta niihin takertuu. (Suomen joogaliitto ry 2009, 66, 60.)

Professori, filosofi ja psykologi Lauri Rauhala (1998) kuvailee meditaatio-
ta kirjassaan Ihmisen ainutlaatuisuus. Sen tavoitteena ja lahtokohtana pi-
detdéan hiljaista tajunnantilaa. Hiljaisuus ymmarretddn levottoman, haja-
naisen ja hallitsemattomasti ronsyilevan kokemuksen poissaolona. Koke-
musta voidaan kuvailla esteettisyyden, mystisyyden ja uskonnollisen ko-
kemuksen yhdistelmalle, jossa avautuu todellisuuden ydin, jonka henkil®
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kokee hyvin syvasti merkitsevané. Useilla saattaa olla timantyyppisia ko-
kemuksia esimerkiksi liikkuessaan luonnon rauhassa. Lukuisat ihmiskun-
nan suuret kasvattajat, kuten Laotse, Kungfutse, Buddha ja Jeesus painot-
tavat hiljaisuutta l&htokohtana omakohtaiselle henkiselle kasvulle. Hiljai-
nen yksindisyys johtaa itsensd katseluun. Rooli ja asenteet putoavat, ja
omasta persoonasta voi l0ytyd ydin, jota ei ole ennen tuntenut. (Rauhala
1998, 181-188.)

Austraalialainen ladketieteen tohtori Ramesh Manocha (n.d.) on tutkinut
usean vuoden ajan ilmi6t4, jota han kutsuu mielen hiljaisuudeksi. Han ku-
vailee tilaa ndin:

Et ole ongelmasi. Et ole asiat, joita omistat. Et ole kehosi
sen enempéé kuin vaatteet, jotka verhoavat sitd. Et ole urasi,
saavutuksesi tai epaonnistumisesi. Et ole edes ajatuksesi,
muistosi tai tunteesi. Olet jotain ndiden kaikkien asioiden
ylapuolella, mielesi ylapuolella. Olet aareton hiljaisuus, joka
on piiloutunut ajatusten véliseen tilaan. Kun hiljennat miele-
si, l0ydat itsesi ikuisesta nykyhetkestd, puhtaasta tietoisuu-
desta, todellisuudesta ja ilosta. Perimmainen itsen tila. Sita
on todellinen meditaatio.

2.2.3 Hengitystekniikka ja Pranayama

Hengitystekniikka on joogassa keskeisella sijalla, silla hengitys toimii ke-
hon ja mielen yhdistdjané. Olennaista hengitysharjoituksessa on keskittya
hengitykseen ja “tulla yhdeksi® sen kanssa. Tietoisuuden harhaillessa mie-
likuvasta toiseen hengitys ei ole eheéd, eikd joogan harjoittaja ole harjoi-
tuksessa kokonaisena kokemuksellisesti lasna. Harjoituksen myo6ta on
mahdollisuus saavuttaa tajunnantila, jossa egotietoisuus ylittyy ja jéljelle
jaa vain pelkka olemassaolon ykseyden kokemus. Tilaa kuvataan usein
hiljaisuudeksi ja tyhjyydeksi, jossa ei koeta erillisyytta itsen ja maailman
valilla eika kehon ja mielen valilla. Hengitysrytmi yhdistettyna erilaisiin
manipulaatiotekniikoihin on voimallinen tajuntaan ja tietoisuuteen vaikut-
tava tekija. (Koski 2000, 123-124.)

Prana tarkoittaa eldménenergiaa, jota on kaikkialla universumissa.
Pranayamalla tarkoitetaan tdmén eldménenergian kontrollointia, joka ta-
pahtuu omaa hengitysta saatelemalld. Harjoituksen paatarkoitus on kehon
ja mielen hallinta sekd henkinen kehitys. Pranayaman hyotyja ovat muun
muassa elinvoiman lisddntyminen, hermoston puhdistuminen ja rauhoit-
tuminen, mielen kirkastuminen, ruuansulatuksen paraneminen ja unenlaa-
dun paraneminen. (Sri Swami Satchidananda 1993, 8-10.)

2.3 Jooga ja terapeuttinen ohjaustoiminta

Ohjaustoiminnan avulla pyritaan edistamaan yksildiden, ryhmien ja yhtei-
sOjen terveyttd ja hyvinvointia kulttuurin ja taidetoiminnan keinoin. Oh-



Kehosta voimaa? — Joogakokeilu valmistavan koulutuksen nuorille

jaustoiminnan artenomin tydvalineitd ovat kasityot, ilmaisu ja toiminta.
(H&meen ammattikorkeakoulu n.d. a.) Terapeuttisen ohjaustoiminnan ta-
voitteena on edistdd asiakkaiden kykyja kehittya, yllapitaé luovuutta, itse-
néisyytta, toimintakykya ja hyvinvointia. Sen avulla tuetaan hoitoa, ediste-
taan erityisesti hienomotorista ja psykososiaalista kuntoutumista, rohkais-
taan luontevaan sosiaaliseen kanssakéymiseen ja tahdatddn omanarvontun-
teen kohentumiseen. (Hameen ammattikorkeakoulu n.d. b.)

Jooga on toimintaa, jonka pyrkimyksené on parantaa ihmisten hyvinvoin-
tia. Yksi joogaharjoituksen keskeinen merkitys on oman eldman haltuun-
otto, mihin my®os terapeuttisella ohjaustoiminnalla pyritdén. Tapio Koski
(2000) kuvaa tata filosofisessa véitoskirjassaan vieraantumisen voittami-
sena ja ylittdmisend. Vieraantumisen kokemuksella hén tarkoittaa oman
maailmassa olemisen kokemista anonyymien (yhteiskunnallisten) voimien
vallan alaisena. Vieraantuneet ahdistuvat, eivétka kykene tekemaén sita,
mit4 olisi mahdollista tehdd. Vieraantumisen voittaminen puolestaan tuo
elinvoimaisuutta ja oman eldman haltuunottoa. Jotta ihminen voisi tulla
eldmansa subjektiksi, kysymys kehon elinvoimaisuudesta ja terveydesté
muodostuu tarkedksi. Joogassa ei ole kyse pelkastaan liikunnallisen ky-
vykkyyden ja taidon hankkimisesta, olennaista on ennen kaikkea tulla tie-
toiseksi omista potentiaaleistaan. Kun ihminen 16ytaa sisaisen kokemisen
kautta eldmansé todellisen luovuuden ja vapautumisen tilan, aukenee to-
dellisuus omakohtaisen aktiivisuuden kautta. (Koski 2000, 177-178.)

Jooga vahvistaa ihmisen luovuutta, joka on ohjaustoiminnan artenomin
tyossd keskeistd. Ihminen tarvitsee rauhaa ja mielen hiljentamistd, jotta
hén kykenisi luoviin oivalluksiin. Hiljaisuus ja mielen tyhjentyminen an-
tavat tilaa uuden syntymiselle, kun taas mekaaninen ja kiireinen suoritta-
minen puolestaan tappavat luovuuden. Joogaharjoituksen myo6ta syntyva
mielen tyyntyminen ja mekaanisesta ajatusten kehé&sté vapautuminen luo-
vat tilaa uusille oivalluksille. (Pietildinen n.d.)

2.4 Joogaopettajuus ja taideterapeuttinen tydskentely

Kuvaan tdssa joogan ja taideterapeuttisen tyoskentelyn ohjaamisen yhta-
ldisyyttd. Terapeuttisessa ohjaustoiminnassa perehdyimme jonkin verran
taideterapeuttiseen ilmaisuun. Syksyllad 2014 aloitan lisékoulutuksena Aal-
to-yliopistossa opinnot taideterapeuttisesta ryhmaprosessista. Tarkoitukse-
nani on tulevaisuudessa yhdistéda ohjaukseeni ndma kaksi: jooga ja taidete-
rapia.

Seka joogan ettd taideterapeuttisen tydskentelyn ohjaamisessa korostuvat
itsensd kanssa tehty tyo, lasndolon taidot sek& tilanneherkkyys. Ohjaajan
ja ohjattavan valinen vuorovaikutussuhde on kaiken ydin.

Taideterapiassa kuvallista ilmaisua ké&ytetddn kuntouttavien, hoidollisten
ja ennalta ehkaisevien tavoitteiden saavuttamiseksi. Taideulottuvuuden
mukanaolo tuo vuorovaikutukseen syvyytté ja luovuutta. (Rankanen, Hen-
tinen & Mantere 2007, 9.)
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Kuten joogaharjoitus, myds taideterapeuttinen tydskentely vaatii antautu-
mista. Antautuminen voi tapahtua, kun asiakas kokee terapeutin ja ryhman
luotettavaksi. Asiakas antautuu nahdyksi ja vastaanotetuksi tulemiselle
kuviensa kautta. Kuvia on mahdollista vastaanottaa antautumalla niille,
luottamalla niiden kykyyn kertoa omaa tarinaansa. (Rankanen 2007, 48.)

Joogan opettamisessa keskeisintd on oman itsensa kanssa tehty tyd. Myos
oikeanlainen vuorovaikutussuhde omaan joogaopettajaan on avain joogan
valittymisessé. Sisdinen muutos tapahtuu vahitellen, usein huomaamatta.
Vain oma muuttuminen tekee ihmisesté joogaopettajan. Matkalla tarvitaan
vahvaa motivaatiota ja se tulee olemaan kovalla koetuksella. On kuitenkin
niin, ettd vastoinkdymisetkin auttavat. (Suomen joogaliitto ry 2009, 79.)

Joogaopettajan tehtéva ei ole tiedon vélittdminen. Joogan vélittyminen on
vastaanottamista, joka perustuu kahden ihmisen véliseen suhteeseen. Kun
suhde on vakaantunut, vélittyminen voi tapahtua. Se, joka vélittd4 (opetta-
ja), on kaytettavissa. Opettaja ei vaadi mitdan, hanelle on tarkeampaa ja-
kaa kokemus kuin saada se. Hanesta tulvii jotain, jota hanelld on liikaa ja
jonka jakaminen tekee hanelle hyvéa. Saaja eli oppilas saa vain antautues-
saan opetukselle. N&in oppilas ei pelkastadn vastaanota, hdn myds antaa,
silla oppilaan antautuessa opettajasta tulee luova. (Suomen joogaliitto ry
2009, 59.)

Joogaopettajan tarkein tehtdvé on olosuhteiden luominen oppilaan avau-
tumiselle. Tilan antaminen on tarpeellista, jotta etsiva voisi 16yt jotain
omia tarpeitaan vastaavaa. Vasta kun oppilas 10ytéa itse kokemuksen, ha-
nen kiinnostuksensa lisdantyy. Meditaatioharjoituksessa opettajan tulee
vetdytya syrjaan, silla mikéan ei ole henkil6kohtaisempaa kuin meditaati-
on kohtaaminen. Opettaja ei saa eikd voi tehda mitaan, silla meditaatiolla
on oman harjoituksemme seuraus. Harjoittelemme voidaksemme vastaan-
ottaa tdiman kokemuksen. Opettaja voi auttaa oppilasta valmistelemaan ta-
t4 kokemusta oikealla asana- ja pranayama-harjoituksilla. T&man jalkeen
hénen tulee véistyd, olla tulematta véliin ja pysya valppaana. Han voi an-
taa vain pienid neuvoja vaarinkasitysten valttamiseksi. (Suomen joogaliitto
ry 2009, 60, 79.)

Ennen muuta, opettajana 4la ota itseasi lilan vakavasti. Ala
asetu ’joogan opettajan” rooliin. Ole mutkaton, &l luo raja-
aitoja. Joogaharjoitus johtaa ilon tunteeseen. Anna ilon tulla
esiin myo6s oppilaassasi. Jaa se hdnen kanssaan. Lopuksi, al&
opeta muotoa. Valita siséltd. Opettajan oma asenne on paras
keino. Olemisen laatu on tarttuvaa! (Suomen Joogaliitto ry
2009, 80.)

Jonesin (2005) mukaan terapeuttisessa taidetydskentelyssé paatehtévani ei
ole mydskaan opettaa, vaan parhaiden mahdollisten olosuhteiden ja ilma-
piirin luominen sekd asiakkaan tukeminen muutoksissa ja hyvinvoinnin li-
sdédmisessd. Matkaa ei tehdd asiakkaan puolesta, vaan hanen rinnallaan.
Asiakas ei ole passiivinen hoidon kohteena oleva potilas, vaan taidetyos-
kentely mahdollistaa aktiivisen ilmaisun ja luomisen siind missé joogahar-
joituskin. Pyséhtyminen ja oman itsen kohtaaminen tapahtuvat joogahar-
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joituksen sijaan tehtyjen kuvien kautta. Kun oma itse ja tehdyt kuvat tule-
vat kohdatuiksi ja hyvaksytyiksi sellaisenaan, mahdollistaa se vahitellen
omien tunteiden sietokyvyn kasvamisen, niiden hyvaksymisen, kunnioit-
tamisen ja kayttdmisen voimavaroina. (Rankanen 2007, 52-53.)

Taideterapian alussa asiakas keskittyy oman sisdisen maailmansa havain-
noimiseen. Terapian edetessd tapahtuu katseen ka&antymistd myods ulko-
puolella olevaan todellisuuteen sek& muiden ihmisten empaattisempaan
nékemiseen. (Rankanen 2007, 48.) Samankaltainen ilmié kuvaa joogahar-
joitusta. Joogamatolla katse k&d&nnetddn myods oman sisdisen maailman ha-
vainnoimiseen. Matolla tehtyjen harjoitusten hyddyt ovat tarkoitus tuoda
maton ulkopuolelle eli jokapdivaiseen elamaan, joka ndkyy muun muassa
empaattisuutena muita kohtaan.

3 TEOREETTISET KASITTEET

Tassa luvussa kasittelen opinnédytetyssani esiintyvid keskeisia kasitteita.
Kohderyhmasta nousivat késitteet nuoruus ja syrjdytyminen. Valmistavan
koulutuksen nuorten kohdalla puhuisin riskista syrjaytyd, joka ei tieten-
k&an koske koko ryhmad. Kolmanneksi teemaksi nostin kehollisuuden, sil-
14 joogaharjoituksessa kehoa tydstamaélla vaikutetaan mieleen ja tata kautta
hyvinvointiin.

3.1 Nuoruus

Nuoruus kattaa suunnilleen ikédvuodet 10-20/22. Se voidaan jakaa Peter
Bolsin (1962) ehdottamaan neljdén kehitysvaiheeseen: esinuoruuteen (10—
12 v.), varhaisnuoruuteen (12-14 v.), varsinaiseen nuoruuteen (14-16 v.)
ja myohaisnuoruuteen (16-20/22 v.). (Vuorinen 1997, 201-202.) Koska
kohderyhméni koostui 16-18-vuotiaista nuorista, méaérittelen nuoruutta
tastéd ikaryhmaésté késin.

Noin 15-18-vuotiasta nuorta leimaa identiteetin etsintd. Viimeistdan tassa
vaiheessa syntyy kosketus omaan seksuaalisuuteen. Diskot, rock-konsertit
ja harrastukset vetdvat nuorta puoleensa. Nain hén l0ytaa kohteita ihastu-
misilleen, vihastumisilleen ja uusia suuntia kehitykselleen. Suhteessa van-
hempiin tulee esiin uudenlaisia ulottuvuuksia; halu olla itsendinen ja silti
samanaikaisesti totaalisen riippuvainen heista. Ikatoverit ja ulkoinen toi-
minta ovat tassé iassa hyvin téarkeitd. Joukkohurmiot rock-konserteissa ja
jaakiekkomatseissa auttavat nuoria saamaan yhdessa kosketuksen varhai-
siin tunteisiinsa. Heittdytyminen virran vietavaksi seurauksista piittaamat-
ta kuuluu ik&é&n. Toinen adriratkaisu, jossa kehitys rakentuu tiukkojen tor-
juntojen varaan, ei myoskaan lupaa hyvaa. Seurauksena minan toiminta
uhkaa kapeutua ja rakentua alyllistavien tai sovinnaisten mielikuvien va-
raan. (Vuorinen 1997, 215-217.)

Sukupuoli-identiteetin etsinta erilaisine kokeiluineen kuuluu olennaisena
osana taha&n nuoruusian alavaiheeseen. Tunteet heittelevat suuresta surusta
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valtavaan onnellisuuteen. Kaksi tyypillista ajattelu- ja kokemistapaa suo-
jaa nuorta lilan voimakkailta ristiriidoilta. Ensimméinen on mustavalkoi-
nen ajattelu, jossa ongelmat ulkoistetaan esimerkiksi ndkemalld aikuisten
”paha” maailma vastakohtana nuorten hyvélle” maailmalle. Toinen puo-
lustuskeino liittyy ihanteellisuuteen. Mindihanteen turvin nuoret jaksavat
uskoa hyvén voittoon ja ponnistelevat erilaisten tavoitteiden eteen, esi-
merkiksi koulun, luonnonsuojelun tai seurakunnan parissa. (Vuorinen
1997, 217-220.)

Monet tunteet koetaan herkimmilld&n murros- ja nuorisoiéssa, kuten esi-
merkiksi haped, syyllisyys ja seksuaalisuuteen liittyvat tunnot. My6s voi-
mistuva viha kuuluu nuoren eldméan, joka auttaa hantd itsendistymispro-
sessissa. Voimana viha tyypillisesti kuuluu tilanteisiin, joissa valtaa jae-
taan. Jotta lapsi voisi itsendistyd, hdnen on paastavé eroon hanté vallassa
pitavista tahoista. Yleensé tdma ei onnistu ilman vihaprosesseja, jotka na-
kyvat joko avoimesti tai kytevat pinnan alla. (Turunen 1996, 104-107.)

Joskus tunnekuohun syyné voivat olla tunne-elamén vaikeudet, jotka saat-
tavat johtua menneista kokemuksista, kasvatustaustasta ja esimerkiksi per-
heoloista. Nuori ei kykene endé pitdmaan ympériston ongelmia ulkopuo-
lellaan, vaan niista tulee aidommin omakohtaisia. Kipu, ahdistus tai pelko
eivat ole en&a sivuun tyonnettavissa kuin aiemmin lapsuudessa. Yleensé
nuori ei viela kykene kasittelemaén vaikeuksiaan itse, vaan tarvitsee tukea
ja ymmarrystd. Hanté ei kuitenkaan tule pakottaa tiedostamaan Kipeité asi-
oita, joita han ei ole vield valmis kohtaamaan. Nuoruuteenkin kuuluu yha
tietty suojaava tiedostamattomuus. (Turunen 1996, 111.)

Nuoruudessa ajattelu muuttuu enemmaén sisaltdpdin tulevaksi. Ajattelu ja-
sentad ympariston tai sisaisen maailman tarjoamia kokemuksia, havaintoja
ja eldmyksid. Nuori kaipaa myos yhteyden saamista johonkin siséisesti
puhuttelevaan, joka voi l16ytyd muun muassa taiteesta, uskonnosta, filoso-
fiasta, urheilusta tai seuratoiminnasta. Kulttuuriharrastusten herdaminen
avartaa, jalostaa ja kasvattaa sisdisesti nuorta. Hyvat kokemukset ja har-
rastukset saattavat antaa suuntaa koko eldamalle. Puhuttelevat elamykset
rakentavat persoonallisuutta. Kyse ei ole varttuneemman véaen nakdkan-
nalta mistaan sinénsa uusista asioista. Nuorten on kuitenkin 16ydettavé ne
uudestaan ja saatava ne henkilokohtaiseksi omaisuudekseen. (Turunen
1996, 117-119.)

3.2 Syrjaytyminen

Syrjaytyminen on moniselitteinen, monessa yhteydessé jopa kiistanalainen
kasite. Yhteiskunnassamme silla tarkoitetaan kasaantunutta huono-
osaisuutta, jossa monesti yhdistyvat alhainen koulutustaso, pitkdaikainen
ja usein toistuva tyottémyys, toimeentulo-ongelmat, elaman hallintaan liit-
tyvét ongelmat sek& syrjaytyminen yhteiskunnallisesta osallisuudesta. Syr-
jaytymiseen voi liittyd myos poikkeavaa kaytostda, rikollisuutta, paihteiden
kéyttod, sairautta tai vammaisuutta. Kysymys on prosessista tai prosesseis-
ta, joiden ajallinen kesto voi olla hyvin pitkd. Satunnaiset ja hetkelliset
vastoinkdymiset harvoin johtavat vakaviin elamanhallinnallisiin vaikeuk-
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siin. Yhteiskuntapolitiikassa on syyta kartoittaa syrjaytymisen uhkia tai
riskeja leimaamatta ketddn henkilokohtaisesti syrjaytyneeksi henkiloksi.
Yksil6tasolla syrjaytymisen sijaan on parempi puhua tyéttdmyydesta, toi-
meentulo-ongelmista, koulutusmotivaation puutteesta tai muista konkreet-
tisista vaikeuksista nuoren itsendistymisprosessissa. (Kuorelahti & Viita-
nen 1999, 5.)

3.3 Kehollisuus

Jaana Parviaisen artikkelissa (1995) “Taideteoksen kehollisuus” Merleay-
Ponty (1973) painottaa ihmisen kehona olemisen ensisijaisuutta. Olemme
kehoina maailmassa ennen kuin opimme ajattelemaan késitteellisesti. Jo-
kainen kantaa kehossaan suurta kehollisen taidon ja tiedon kapasiteettia.
Kehollinen tieto eli tieto-kehossa-ennen-mielen-reflektiota on valttdmaton
edellytys jokapdivaisessa elamassa. Arkipaivainen elamdmme on rakentu-
nut kehollisen tietdmisen varaan. Kehollisuuden kautta oivallettu luo pe-
rimmaltaan taustan sille, ettd pystymme ymmartdmaan erilaisten abstrak-
tien kasitteiden merkitykset. (Parviainen 1995, 33.)

Kehon kautta ihminen havaitsee ja aistii maailmaa. Nako-, kuulo-, maku-
ja hajuaistin lisdksi suurin aistimme, kosketus- ja tuntoaisti, iho koskee
koko kehoa. Myos erilaiset tuntemukset, kuten tilan kokeminen (lahelle,
kauas) ja lampdtilojen vaihtelun kokeminen kehossa tekevét eldmasta jat-
kuvan monivivahteisen vaihtelun. (Parviainen 1995, 33.)

Tietdmisen ja taitamisen liséksi keho kantaa yksilon historiaa kaikkine ko-
kemuksineen. Merleay-Ponty (1973) kutsuukin kehoa historiaksi. Se pal-
jastaa ihmisen eletyn elamén jattamaét jaljet eleing, asenteina ja asentoina.
Traumaattiset kokemukset jattavét jalkensd ihmisen koettuun kehoon, sii-
hen millaisena han on kehossaan ja millaisena han sen kokee. Keho on yk-
siléon menneisyys ja maaraa myos yksilon tulevan ajan. (Parviainen 1995,
33)

Keho on jatkuvassa muutosprosessissa, johon yksilon kokemukset vaikut-
tavat. Kehollinen muutos on silmin néhtévissa, vaikka harvoin huomaam-
me omaa muuttumistamme. Esimerkiksi vuosien takainen tuttava on lyhy-
essd ajassa vanhentunut ja muuttunut melkein kuin toiseksi. Muutos on
havaittavissa ennen kuin ensimmadistakaan sanaa on vaihdettu. Vavisuttava
kokemus, kuten pettymys, tuska tai menetys, ravistelee ihmisen eldméaa
perusteellisesti, ja tdmd on nahtavissa koko kehon olemuksen muutoksena
niin, ettei hén vaikuta samalta ihmiseltd kuin ennen. Sisédinen min& on né-
kyvilla pinnassa, vaikka emme sitd aina haluaisi tunnustaa. (Parviainen
1995, 33.)

Eldman kulkuun vaikuttavat monet seikat, myds omat valintamme. Mi-
nuus ei ole kohtalon ihmiselle antamaa tai valmista, vaan alati muuttuva
prosessi, jonka suuntaan on mahdollista vaikuttaa. Omien valintojen kautta
kehollinen minuus muuttuu. Pohjimmiltaan erilaiset liikunnalliset harjoit-
teet perustuvat kehon muokattavuuteen. Koska keho on jatkuvassa muu-
tosprosessissa, eri tekniikoiden kautta prosessin suuntaan voidaan vaikut-
taa. Vaikka monissa liikunnan tekniikoissa pyritddn vain objektikehon, li-
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haksiston ja suorituskyvyn, parantamiseen, koskee kehon manipulointi ai-
na tavalla tai toisella koko ihmistg, halusimme sitd tai emme. (Parviainen
1995, 34.)

3.4 Keskeiset kasitteet suhteessa joogaan

Nuoruuden tunnekuohun ja kaaoksen keskelld jooga voisi toimia vaylana
yhteyden saamiseen johonkin siséisesti puhuttelevaan, jonka nuori kokee
merkitykselliseksi. Kriisit, vastoinkdymiset ja kenties kasaantunut huono-
osaisuus voivat aiheuttaa voimattomuuden tunnetta, masentuneisuutta ja
itsetuhoista kayttaytymistd. Taakat tuntuvat myos kehossa esimerkiksi rin-
nanpuristuksena, kipuina tai painona hartioilla.

Joogaharjoituksen kautta nuori oppii tiedostamaan kehoaan ja kuulemaan
sen viesteja. Tarke&& harjoituksessa on tietoinen lasndolo, joka kehittyy
harjoituksen myo6td. Mikéli harjoituksesta tulee pakonomaista suorittamis-
ta, jaé& kehon viestit kuulematta ja keho mahdollisesti kipeytyy entisestadn.
Rauhallinen hengitys yhdistettynd fyysiseen harjoitukseen toimii siltana
kehon ja mielen vélilla. Pitk&janteisen harjoituksen my6td on mahdollista
vapauttaa kehosta jannittyneisyytta, kipua ja jaykkyyttd. Psyykkisesti har-
joittaja huomaa tamén esimerkiksi kykyna rentoutua ja olla enemmén las-
né kehossaan seka tunnetaakkojen vapautumisella.

Joogan haasteena kyseiselle kohderyhmalle saattaa olla se, etta harjoituk-
sen tuomat hyddyt huomaa useimmiten vasta pitkaan ja toistuvasti jatku-
neen harjoituksen myo6ta. Alkuun harjoitus voi jopa tuntua varsin vasten-
mieliseltd, jos henkild on jo pidempaén laiminlyonyt kehon viesteja. Jooga
pakottaa jollain tapaa kohtaamaan itsensd. Vaikeassa elaméntilanteessa,
jossa nuori saattaa olla, pakeneminen voi tuntua paremmalta tai ainakin
helpommalta vaihtoehdolta.
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4 OHJAUSTEN KULKU

Kuvaan seuraavassa joogaohjausten kulun vaihe vaiheelta, jotka toteutin
kevatlukukaudella 2014 Hameenlinnan valmistavassa koulutuksessa.

Helmikuussa kavin esittdytymassa kohderyhmalle. Kerroin lyhyesti joo-
gasta ja tulevasta opinndytetydstani, johon kaipasin osallistujia tutkimusta
varten. Nuoria oli paikalla noin kymmenen. Osa heisté oli hyvin vilkkaita,
ja ohjaajilla kesti jonkin aikaa ennen kuin sai luokan hiljaiseksi ja mina
paasin puhumaan. Koin luokan heti haastavaksi, silla osa ryhmalaisista oli
taysin omissa oloissaan eika heihin saanut mitd&n kontaktia. Osa puoles-
taan vaikutti hyvin rauhattomalta ja kyvyttémalta keskittyméaan. Paallim-
maéiseksi ajatukseksi ensitapaamisesta jai, ettd nyt ainakin tiedossa on
haastava joukko, joka tavallaan innosti ja tavallaan myos pelotti.

Seuraavalla viikolla kavin ohjaamassa naytetunnin koko luokalle, paikalla
oli noin 20 nuorta. Ohjauksen tarkoituksena oli konkreettisesti nayttaa
nuorille, misté oli kyse. Nain nuoret saivat itse paattaa, haluavatko osallis-
tua ryhméén vai ei, ja lisdksi nuorilla oli mahdollisuus esittéa toiveita ja
kysymyksid. Ohjasin helpon ja hidastempoisen joogan, koska ajattelin, et-
td nédin piddn kynnyksen matalana eikd haittaa tunnille osallistumista,
vaikka nuori ei olisi urheilullinen. Vain muutama uskaltautui joogaamaan
ja hetken kuluttua hekin luovuttivat. Muut istuskelivat matoilla tylsisty-
neen nakoisina. Yritin parhaani mukaan innostaa, mutta koska se ei tuotta-
nut tulosta, paatin lopettaa minakin. Uskon, ettd ryhmén paine oli kova
nain nuoressa joukossa varsinkin poikien keskuudessa. Toisaalta jooga voi
olla monelle vieras ja ennakkoluuloja heréttavé asia. Naytetunnin jalkeen
olin hyvin epévarma, saisinko ryhmén kasaan.

Onnekseni nuorten ohjaaja ilmoitti, ettd nelja tyttéa halusi sitoutua ryh-
madn. Tarkoituksenani oli ohjata noin kymmenen joogatuntia viikon va-
lein. Sovimme ryhman kanssa joogatuntien aikataulut. Tilaksemme saim-
me nuorten koulun kautta viihtyisdn rentoutushuoneen valkoisine jooga-
mattoineen ja tunnelmavaloineen. Ensimmainen varsinainen joogatunti oli
13.2.2014. Olin valmistellut rauhallisen ja helpon tunnin samaan tapaan
kuin edellisen viikon ndytetunnin, jotta kynnys pysyisi matalana. Taustalla
soitin rauhallista joogamusiikkia. Tunti koostui helppojen fyysisten harjoi-
tusten lisaksi 15 minuutin pituisesta loppurentoutuksesta. Paikalla oli kol-
me tyttod. Kaikki osallistuivat harjoitukseen ja ilmapiiri oli rauhallinen.

Seuraava joogakerta oli viikkoa myohemmin. Paikalla oli jalleen kolme
tyttod, joista kaksi olivat samoja kuin edelliselld kerralla. Ohjasin hyvin
samantapaisen rauhallisen joogan kuten ensimmaiselld kerralla. Taman
jalkeen alkoivat vaikeudet; tunteja peruuntui, sill tytt6ja ei ollut koulussa
paikalla. Kolmas joogakerta oli vasta maaliskuun puolessa valissa ja siind
osallistujia oli kaksi. Tassa kohtaa turhauduin ja huomasin, ettd viikkoja
on vierdhtanyt paljon ja joogatunteja oli ollut hyvin vahan. Koska osallis-
tumisesta puuttui saannollisyys, ymmérsin, etten milla&n pysty tutkimaan
joogan vaikutuksia. Tamén jalkeen tunti peruuntui taas tyttdjen poissaolon
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-
takia ja p&atin lopettaa ryhman. Pelké&sin, ettei jooga tuntunut tarpeeksi
kiinnostavalta kohderyhmélle enk& en&é halunnut vaivata heitd enempaa.

Tytot jaivat minulle taysin vieraiksi ja samaten mind heille ja siitd syysta
my6s havainnot jdivat vahaisiksi. Olisin ollut halukas muokkaamaan tun-
teja toivottuun suuntaan, mutta kysymyksistani huolimatta, en saanut kos-
kaan parannusehdotuksia. Tarkoituksenani oli myéhemmin syventaa har-
joitusta lyhyilla meditaatio- ja pranayama (hengitys)- harjoituksilla, mutta
tdhdn emme péésseet koskaan ohjauskertojen vahyydesté johtuen.
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5 TUTKIMUSMENETELMAT JA AINEISTON KERUU

Opinnéaytetyoni on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus. Aineisto kerat-
tiin todellisessa tilanteessa ja keskeistd ovat havainnot ja osallistujien oma
aani (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 160). Tutkimusmetodeina kay-
tin havainnointia, ryhméhaastattelua ja avointa loppukyselya.

Alkuperdinen tarkoitukseni oli tehda alkukysely ja lopuksi teemahaastatte-
lu, mutta tilanteesta johtuen jouduin luopumaan molemmista. Alkukyselyn
avulla olisin Kkartoittanut nuorten fyysistd, psyykkista ja sosiaalista tervey-
dentilaa sekd odotuksia joogan suhteen. Koska tutkimuskysymykseni vaih-
tui kesken prosessin, alkukyselyn kysymykset eivat endéd vastanneet uutta
tutkimuskysymystani, siksi en vaatinut nuoria palauttamaan antamaani ky-
seistd lomaketta.

Teemahaastattelussa teemat eli aihepiirit ovat valmiina, mutta kysymysten
tarkka muoto ja jarjestys muotoutuvat haastattelutilanteen mukaan. (Hirs-
jarvi, Remes & Sajavaara 2007, 203). Tamé olisi mahdollistanut sen, etta
teemat olisivat voineet laajentua ja syventyd haastateltavan mukaan ja
mahdollisesti tasta olisi syntynyt lisaa alateemoja. Haastattelun avulla olisi
nain ollen ollut mahdollista poimia haastateltavalle itselleen merkityksel-
liseksi kokemia asioita ja paneutua niihin.

Kun haastattelun olisi pitanyt tapahtua, nuoret eivét olleet koulussa. Koska
poissaoloja oli toistuvasti, nuorten ohjaajan mukaan oli parempi l&hett&a
kysely, johon kukin vastaa ollessaan paikalla. Avoin kysely sallii vastaa-
jien ilmaista itseddn omin sanoin ja osoittaa, mika on keskeista tai tarkeaa
vastaajien ajattelussa (Hirsjarvi, Remes, Sajavaara 2007, 196). Kyselyn
hyotynd téssa tapauksessa pidin myos sitd, ettd nuoren ehk& oli helpompi
kirjoittaa paperille rehellinen vastaus kuin kertoa se lasné ollessani.

Ryhmahaastattelun tein jokaisen joogatunnin jalkeen, jotta olisin saanut
valitonta palautetta, miten kehittad tuntia seuraavaa kertaa varten. Ajatte-
lin, ettd se on helppo ja nopea tapa saada tarvitsemani tieto. Jokin toimin-
nallisempi tapa, kuten esimerkiksi kuvakortit tai aforismi, olisivat voineet
toimia ryhméaan paljon paremmin, sill& niiden avulla nuori olisi joutunut
ilmaisemaan jotain konkreettisemmin. Haastattelun avulla en juurikaan
saanut muuta palautetta kuin “ihan kiva”.

Havainnointi puolestaan mahdollistaa valittbman, suoran tiedon saannin
kohderyhmén kéyttaytymisestd. Se sopii myos silloin, kun halutaan saada
tietoa, josta tutkittavat eivat halua kertoa suoraan haastattelijalle. (Hirsjar-
vi, Remes & Sajavaara 2007, 208.) Havainnoin muun muassa nuorten
osallistumista joogaharjoituksiin, aktiivisuutta tunneilla ja olemisen tapaa.
Kirjasin havainnot vapaamuotoisesti havaintopdivékirjaan jokaisen oh-
jauskerran jalkeen.

Loppukyselyyn liitin tehtdvén Mina kehossani”. Pyysin nuoria tekeméin
taideteoksen mistd materiaalista tahansa kyseiselld teemalla. Teoksen
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avulla uskoin saavani jotain sellaista tietoa, jota nuoren olisi ehka ollut
vaikea pukea Kirjallisesti sanoiksi. Toisaalta kuvan kautta voi olla hel-
pompi ldhestyd vaikeaa teemaa. “Ketd kiinnostaa? Lasten ja nuorten hy-
vinvointi ja syrjdytyminen” — Kirjan mukaan osalle nuorista taiteelliseen
itseilmaisuun perustuva tydskentely saattaa olla jopa ainoa mahdollinen
keino saada kosketus itseen ja omiin tunnemuistoihin. Taidel&ht6inen
tyoskentely mahdollistaa kontrollista vapaan tilan, jossa nuori voi kokea,
ettd aikuiset eivat pyri maarittdmaan sitd, miten hénen pitéisi olla suhtees-
sa itseensa ja maailmaan. (Heino, Eronen, Kataja, Kestild, Kénkanen, Paa-
nanen, P6s6 & Rainio 2013, 62-63.)

Valitsin teemaksi kehon, koska koen, ettd suhde kehoon kuvastaa jotenkin
my06s suhdetta omaan itseen. Lisaksi kartoitin kysymysten avulla nuoren
ajatuksia, kokemuksia ja toivomuksia joogan suhteen sek&, mik& mahdol-
lisesti motivoisi hantd sdanndlliseen joogaharrastukseen (liite 1). Kyselyy-
ni osallistuivat vain kaksi nuorta. Joogatunneilleni osallistuneista neljasté
nuoresta kaksi olivat lopettaneet koulutuksen ja siksi he eivat osallistuneet.
Liséksi tein avoimen kyselyn nuorten ohjaajalle saadakseni kohderyhmas-
ta tarkempaa tietoa (liite 2). Pyysin hdntd kuvailemaan kohderyhmaéa ja
kysyin, millaiset aktiviteetit nuoria kiinnostavat, mitd haasteita hén néki
joogaryhmaan sitoutumisessa sekd, miten jooga mahdollisesti voisi toimia
kohderyhmélle.
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6 AINEISTON ANALYYSI

Analyysimenetelméné kaytan teemoittelua. Kyseessé on laadullisen ana-
lyysin perusmenetelmd, jossa tutkimusaineistosta hahmotetaan keskeisia
aihepiireja eli teemoja. Teemat ryhmitell&dan ja tarkastellaan sitten yksi-
tyiskohtaisemmin. (Jyvaskylan yliopisto Koppa n.d.) Tyoni keskeisiksi
teemoiksi muodostuivat kohderyhmd, mind kehossani, odotukset ja koke-
mukset, motivaatio ja sitoutuminen. Seuraavassa késittelen kutakin teemaa
omassa alaluvussaan.

6.1 Kohderyhma

Lahteend kohderyhmén kuvauksessa kdytan ohjaajan vastauksia. Ryhma
koostuu 32 nuoresta, joista noin puolet ovat tyttdja ja puolet poikia. Opis-
kelijat ovat perusopetuksen paatténeita 16—18-vuotiaita nuoria, jotka kai-
paavat lisdvalmiuksia ammatilliseen koulutukseen. Koulutuksen aikana
opiskelijat ovat saaneet tietoa tyGelaméstd, eri ammateista ja koulutus-
mahdollisuuksista. Lisaksi tavoitteena on ollut parantaa nuorten perustie-
toja, opiskelutekniikkaa ja elamantaitoja.

Ryhméa koostuu hyvin moninaisesta joukosta nuoria. Osalla on koulun-
kayntiin liittyvid motivaatio-ongelmia, osalla on tarve korottaa arvosanoja
ja osalla on elamanhallintaan liittyvid ongelmia. Koulupéivina tdmé nakyy
muun muassa myohdastelynd, poissaoloina ja vastuuntunnottomuutena.
Tama ei toki koske koko ryhméa, silla osalla nuorista on Kkiinnostunut
asenne.

Tamaéan lyhyehkon koulutuksen (laajuus 20—40 op) pé&apaino on ammatil-
listen valmiuksien kehittdmisessa ja jatko-opinnoissa, joten hyvin vahén
jaé aikaa elaménhallinnallisten taitojen kehittdmiseen. Kuitenkin niit4 py-
ritéén tuomaan esille jokaisen oppiaineen yhteydessa. Muutamien kohdalla
tuloksia on tullut esimerkiksi tupakoinnin ja peliriippuvuuden vahentymi-
sell&.

Suurinta osaa kohderyhmadstd kiinnostaa vapaa-ajalla netin kayttd, kuten
pelaaminen ja Facebook. Alle puolella ryhmaléisista on séanndllinen lii-
kuntaharrastus (jalkapallo, jaakiekko, séhly), ja paaasiassa liikuntaa har-
rastavat nuoret ovat poikia.

6.2 Mina kehossani

Seuraavassa ovat loppukyselyn mukana saamani kuvat tyttéjen tekemisté
taideteoksista aiheella ”mind kehossani” sekd heiddn kirjoittama kuvaus
suhteesta omaan kehoon tehdyn taideteoksen pohjalta. Lisaksi tytot pohti-
vat, mika mahdollisesti voisi parantaa suhdetta omaan kehoon.
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”Piirsin oman kehoni kuvan, jossa p&a on epédsuhtainen kooltaan muuhun
kehoon. Syystd, ettd koen itsellani olevan paljon ajatuksia jotka liittyvat
omaan kehoon, Idhinna ulkoisiin asioihin.”

Kuva 1. Kaisan kuva (nimi muutettu)

Kaisa kertoo loppukyselyssé, ettd hénelle kehossa tarkeimpié asioita ovat
kauneuteen ja ulkondkoon liittyvat seikat, ei niink&an liikunnan merkitys.
Hén kertoo ymmarténeen ohjauksestani, ettd joogan avulla oppii kuunte-
lemaan omaa kehoa ja ymmartdmaan sen tarpeita. Ajan mittaan oppii
my06s mielentuntemusta. Han uskoo, ettd suhdetta omaan kehoon on mah-
dollista parantaa lisaédmaélla liikuntaa ja sitd kautta yllapitaa terveyttad. Héan
mainitsee myos tarpeesta opetella késittelemaén kehoa paremmin ja jattaa
huonot tavat pois kuten tupakointi.
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“Tein rautalangasta taideteoksen kehosta, jossa jalat liikkuvat vapaina. Se
kuvastaa suhdetta omaan kehooni silld, ettd en stressaa turhista ja menen
sinne, minne jalat minua kuljettavat.”

Kuva 2. Marin kuva (nimi muutettu)

Marin mukaan joogasta on apua omaan kehoon suhtautumisessa, sill& joo-
gatunnin ajaksi mielestd voi sulkea kaikki muut asiat pois ja keskittya eri-
laisiin asentoihin rauhallista musiikkia kuunnellen.
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Kehoista tehdyt taideteokset mahdollistivat tytdille itsetutkiskelun siina
missa joogaharjoituskin. Joogaharjoituksessa itsetutkiskelu tapahtuu
useimmiten sisélta pain; miltd keho tuntuu eri asennoissa. Kuvan liittami-
nen aineistonkeruuseen tuo uuden ndkokulman,; itsed tutkiskellaan ulkoa-
pain tehdyn kuvan kautta, joka mahdollistaa uusien havaintojen tekemisen.

Taideilmaisu toimii hetkellisend irrottautumisena arjen rutiineista, joka
mahdollistaa pysahtymisen, itsen tutkiskelun ja kuuntelun. Se mahdollis-
taa etdisyyden oton omasta tilanteesta ja vastoinkdymisista. Taidetydsken-
telyn kokeileva ja leikkisé luonne edesauttaa asiakasta saavuttamaan uusia
nékokulmia. Erityisen mahdollisuuden etdisyyden ottoon ja nédkokulman
vaihtamiseen tuo tekijén ja katsojan roolien vaihtelu. Asiakas seké tyostaa
kuvaa materiaalien parissa, etta siirtyy etddmmélle tutkiakseen aikaansaa-
maansa kuvaa ulkopuolelta. Tama mahdollistaa kuvien merkitysten avau-
tumisen ja emotionaalisuuden muuttumisen ymmarrykseksi. Silloin jotain
aikaisemmin ilmaisematonta on saanut symbolisen muodon. (Rankanen
2007, 45-48.)

6.3 Odotukset ja kokemukset joogasta

Kaisan odotukset joogan suhteen olivat kehon venyvyys ja rentoutumisen
taito. Han koki, ettd jooga on stressinhoitoon hyva apukeino, jossa on
mahdollisuus rauhoittua. Han oivalsi, ettei joogassa keskeista ole kuinka
pitkélle venyy. Rauhallisen joogan sijaan hén olisi toivonut vauhdikkaam-
paa liikkumista.

Alkuun ajattelin, ettei voi harrastaa joogaa, koska ei ole not-
kea, mutta nyt ymmarran, etté se ei ole joogan tarkoitus.

Itse koin, ettd jooga ei ollut minulle talla hetkell& paras tapa
liilkunnan harjoittamiseen. Koin sen hivenen tylséksi tai pit-
kaveteiseksi. Ilmeisesti minulle sopiva harrastus olisi enem-
méan vauhdikkaampi tapa liikkua.

Myd6s Marin odotukset liittyivat rentoutumiseen ja rauhoittumiseen, ja nii-
td han onnistui joogan ja taustalla soineen rauhallisen musiikin avulla
saamaan.

Asennot ovat rentouttavia ja joogan jalkeen on rauhallinen
olo. Pyrin siis siihen, ettd joogan aikana unohdan turhan
stressin ja murheet ja keskityn rentoutumaan.

Jos minulla on stressid, paatani sérkee. Joogan avulla voin
poistaa stressid ja tdten myds inhottavaa stressin aiheuttamaa
paénsarkya. Tunnin lopussa stressi on héalventynyt.

Toiminnan mielekkyydelle tarkedd ovat sopivat haasteet. Ihanteellista oli-

si, ettd jokaiselle nuorelle onnistuttaisiin luomaan harjoitus, jossa hanen on
mahdollista toimia kykyjensa dadrirajoilla ja saada kokemus todellisen
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haasteen ylittamisestd. Tamén edellytyksena on, etti ohjaaja oppii tunte-
maan nuoret ryhman edetesséd ja muokkaa toimintaa kullekin ryhmaldiselle
sopivaksi. Jotta nuoret uskaltaisivat kokeilla rajojaan, on heidén koettava
ryhmaé turvalliseksi. Ohjaaja voi luoda turvallisuuden tunnetta muun mu-
assa rajoittamalla ryhmékokoa, madrittelemalld tarkat sdannot yhdessé
ryhmaldisten kanssa seka saatelemalld ryhmén aikaa ja paikkaa. Ryhmasté
muodostuu nuorille merkityksellinen, jos he kokevat, ettd aikuinen ottaa
ohjaamisen tosissaan. (mm. Jauhiainen ja Eskola 1994, Pierce 2001, Poh-
josen & Harran 2003, 25 mukaan.)

Joogaohjaajuudessa haastavaa on ryhmaldisten tasoerot ja kiinnostuksen
kohteet. Siksi pyrinkin aina antamaan useamman vaihtoehdon saman liik-
keen kohdalla, jotta oppilas voi tasonsa mukaan valita vahemman tai
enemman haastavamman. Tdssa ryhmaéssa haasteena oli saada ohjauksesta
palautetta, jotta olisin pystynyt muokkaamaan tuntia. Jokaisen ohjauksen
jalkeen tekemassani ryhméhaastattelussa, kukaan ei kertonut, mita olisi
toivonut enemman tai vahemman. Vasta loppukyselysta selvisi, etté toinen
tytoisté olisi toivonut nopeatempoisempaa liikettd. Todennédkoisesti hanel-
14 ei ollut kokemusta nopeatempoisesta joogasta, ja siksi hén ei edes osan-
nut toivoa sitd. Tasta syysta onkin tdrke&d, ettd ryhman alkaessa ohjaan
erityyppisia joogia, jotta ohjattavat saavat kasityksen siitd, mitd ylipaataan
on mahdollisuus toivoa. Koska joogakertoja oli vain muutama enka tunte-
nut nuoria ennestéén, ei ollut mahdollista luoda riittdvén turvallista ilma-
piirid. Turvallisen ilmapiirin luominen saattaa olla pitkakin prosessi, eten-
Kin jos taustalla on paljon turvattomuuden kokemuksia.

Sen lisaksi, ettd jooga saattaa heréttda paljon ennakkoluuloja, haastaa se
my®0s harjoittajan kohtaamaan itsenséd. Venytyksissd, syvassa hengitykses-
sé, hitaissa liikkeissé ja loppurentoutuksessa on jollain tapaa oltava lasna
itselleen. Tdma voi monen nuoren kohdalla olla haaste; itsensé kohtaami-
nen voi tehda todella kipead, jos taustalla on paljon kasitteleméattdmia vai-
keita tunteita. T&man huomasin myods tehdesséni tyoharjoittelua tyotto-
mien nuorten kanssa Nuortenstartissa Tampereella kesélla 2013. Kaikki
ohjaamani harjoitukset, jossa huomio kaannettiin sisadnpéin, esimerkiksi
jooga ja taideterapeuttinen tyodskentely, tuottivat monelle suurta tuskaa ja
herattivat vastustusta. Tyoyhteisokouluttaja Jutta Saanila (2013, 42) toteaa
Voi hyvin — lehden artikkelissa ”Lésna ja paikalla”, ett4 lasn&oloa harjoi-
tellessa on lapikéaytava sisdiset esteet. Siind missa kehon treenaaminenkin,
myos lasndolon harjoittaminen vaatii mukavuuskynnyksen ylittdmista. En-
sin on lapikaytavé vaihe, jolloin se tuntuu tervanjuonnilta, mutta kun jat-
kaa harjoitusta, sitd alkaakin haluta.

Ohjaajana on tarke&é, ettd osaan olla l4sné ja ymmartava nuorelle hénen
kohdatessaan Kipeité tunteita. En voi tehd4d matkaa h&nen puolestaan, mut-
ta voin olla vierell& kulkija, johon voi luottaa. Paras valmistautuminen oh-
jaajalle lienee se, ettd han on itse l&pikaynyt prosessin, jolloin omien tun-
teiden kohtaaminen on maistunut tervanjuonnilta.
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6.4 Motivaatio ja sitoutuminen

Mariaa séannolliseen joogaharjoitukseen motivoi tieto tunteesta, joka tun-
nin jalkeen tulee.

“On ihanaa, kun joogatunnin jdlkeen olo on rentoutunut ja huoleton.”
Kaisalle tarkedd on ryhma ja oikean joogalajin 16ytaminen.

“Pitdisi olla saman ikdinen ryhma ja kaveri jonka kanssa kdy tunneilla se-
ké itselle sopiva joogalaji. Opin, ettd joogalajeja on hyvin monenlaisia.”

Nuorten ohjaaja kysyi ryhmaltd miten nuoret saisivat intoa sitoutua aktivi-
teetteihin, johon he vastasivat:

el saa olla tunnetta huonommuudesta tai naurunalaiseksi joutumisesta”
“aktiviteetin tulisi olla nopeatempoista ja elamyksellistd”
“pitdisi olla relaa tai relahakuista”

Nuorten ohjaajan mukaan epatietoisuus joogasta ja ennakkoluulot ovat
suurimpia syitd, miksi nuoret jattivat mahdollisuuden kayttamatta. Myos
epasaanndllinen koulunkéynti, pitkdjanteisyyden ja innostumisen puuttu-
minen ovat esteitd sitoutumiselle. Haasteellista on motivoida nuorta, joka
ei tiedd mitd haluaa elamallaén tehda, eikd mikaan innosta tai kiinnosta.

Ohjaajan mukaan jooga kuitenkin sopisi hyvin kohderyhmélle, silla koulu-
tuksen yhtend tavoitteena on oppia nimedmadn, tunnistamaan, tiedosta-
maan ja hallitsemaan tunteita. Tavoitteena on myods se, ettd nuori oppii
harjoittamaan itsehavainnointia ja reflektointia sekd pohtimaan omia voi-
mavarojaan. Nama ovat asioita, joihin joogasta voisi olla apua. Kohde-
ryhma on haasteellinen, mutta joidenkin kohdalla ohjaaja uskoo, etté jooga
voisi toimia.

Ohjaaja kuvailee kolmiosaisen ehdotuksen siitd, miten joogaa voisi mark-
kinoida tavalla, joka voisi saada nuoret sitoutumaan harjoitukseen. Tdman
hén liittaisi osaksi terveystiedon tunteja heti lukuvuoden alussa. Seuraa-
vassa on kuvaus ohjaajan kolmiosaisesta ehdotuksesta.

1. Osa:

Mindkuva. Opiskelija kuvaa omaa minékasitystaan tehtévan
avulla. Tamé voi olla esimerkiksi essee, taidetehtéva tai vah-
vuuskortti.

2. Osa:
Opiskelija kuvaa ongelmiaan tehtdvan avulla, joka voi olla
erimerkiksi kirjallinen, taidety®, miellekartta tai drama. Ai-
heita voivat olla esimerkiksi:

— koulun, kavereiden ja kodin ristipaineet

— lepo ja unirytmi

— stressi, rauhattomuus, masentuneisuus
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3. Osa:

Joogaohjaajan esimerkit joogan kokemuksista ja sen moni-
puolisista mahdollisuuksista. 1. Ja 2. Osan tehtdvien tayden-
tdminen joogan avulla.

Tavoitteen asettamista voidaan tarkastella esimerkiksi toimintaterapian
nékokulmasta. Kirjassa ”Sosiaalinen ja toiminnallisterapeuttinen ty6 nuor-
ten kanssa” (2003) yhtend paatavoitteena on nuoren yksilollisen kehityk-
sen tukeminen haluttuun suuntaan. Tarkeda on tukea nuorta kdyttdmaan
rohkeasti piilossa olevaa taidollista kapasiteettia sekd tiedostaa omia kyky-
ja. Toiminnan alussa tulisikin asettaa padmaaratavoite, joka maaritelldan
yhdessa nuoren kanssa niin konkreettisesti, ettd nuori voi itse arvioida mil-
loin tavoite on saavutettu. Taman toiminnallisen tavoitteen paamaara tulisi
olla h&nen omassa arjessa. Nuoren on helpompi motivoitua osallistumaan
ryhmatoimintaan, jos hanelld on selkea késitys, miten han siita voi hyotya.
(Pierce 2001, Nelson 1996, Pohjosen & Harran 2003, 26, 27 mukaan.)

Joogassa tamén tavoitteen asettamisen voisi liittdd osaan kaksi (ongelmien
kuvaus). Esimerkiksi molemmilla vastanneilla tytdilla tavoite koski rau-
hoittumista ja rentoutumista. Jos harjoituskertoja olisi ollut useampia, olisi
todenndkdisesti ollut mahdollista pohtia, miten tdma nakyy arjessa, esi-
merkiksi keskittymiskyvyn tai younien paranemisella. Mikéli tast4 olisi ol-
lut selkedd nayttéd, olisi varmaankin motivaatio lisadntynyt harjoitusta
kohtaan. Tulevaisuutta ajatellen koen térkedksi sopia jokaisen nuoren
kanssa henkilokohtaisesti hanen asettamastaan tavoitteesta, jonka toteutu-
mista voidaan sitten matkan varrella pohtia.

Sitoutumisen ja motivaation kannalta tdrkedd on myds monien muiden
osatekijoiden huomioiminen, jotka vaikuttavat nuoren toimintaan. Téllai-
sia ovat esimerkiksi nuoren vuorokausirytmi sekd ympéristoon liittyvat
haasteet ja vaikeudet. Nuoren vuorokausirytmin huomioiminen suunnitte-
lussa on toiminnan tehokkuuden kannalta tarkedd. Esimerkiksi toiminnal-
lisen ryhman alkamisajankohta voi vaikuttaa merkittavasti siihen, montako
nuorta saapuu ryhmaén alkaessa paikalle. Toisaalta mielekk&én aktiviteetin
jarjestaminen aamulla voi motivoida nuorta padsemaan ylos sangysté ja
tulemaan mukaan. (Jauhiainen ja Eskola 1994, Christiansen 1999, Pierce
2001, Pohjosen & Harran 2003, 24 mukaan.)

6.5 Tulosten yhteenvetoa ja tulosten luotettavuudesta

Molempien tyttdjen odotukset joogan suhteen liittyivat rentoutumiseen ja
rauhoittumiseen, ja néit4 asioita molemmat kokivat saaneensa. Toinen ko-
ki rauhallisen joogan mielekk&éksi ja toinen olisi kaivannut vauhdikkaam-
paa menoa. Myd6s joogaan osallistumattomat nuoret olivat maininneet, etta
aktiviteetin tulisi olla nopeatempoista. Motivaation ja sitoutumisen suh-
teen on vaikea I0ytd4 mitdén yhteista linjaa, yksiloiden kiinnostuksen koh-
teet ja eldméntilanne ovat hyvin erilaisia. Jos osallistuneita olisi ollut use-
ampli, voisi kenties olla mahdollista nimeta joitain yhteisia tekijoita. Tapa
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néhda ja suhtautua omaan kehoon on myds hyvin yksil6llinen. Kuitenkin
kehoteoksen kautta molemmat tytot pystyivat kuvaamaan suhdetta omaan
kehoonsa.

Haasteena tutkimuksessani oli enemmankin tutkittavien véhyys kuin tulos-
ten luotettavuus. Uskon vastausten olleen rehellisid esimerkiksi sen suh-
teen, ettd nuoret kokivat rentoutuneensa joogassa. Tamén havaitsin siita,
ettd useimmiten he nukahtivat loppurentoutuksessa. Tosin vaikea todistaa,
johtuiko se varmasti joogasta vai mahdollisesta vasymyksesta. Mietin
myo0s sitd, ettd mikali tytot kokivat joogan mielekkdand, miksi siihen si-
toutuminen oli niin vaikeaa?

Nuorten ohjaaja kertoi, etté tytoilla oli halua osallistua, mutta hetken koit-
taessa ei vélttamatta huvittanutkaan endé. Voi siis olla, ettd kiinnostusta
oli, mutta haasteena oli aikaansaamattomuus. Kirjassa Sosiaalinen ja toi-
minnallisterapeuttinen tyd nuorten kanssa” (2003) kerrotaan, etta sitoutu-
misen kannalta keskeistd on mielihyvan kokeminen. Jos nuori kokee toi-
minnan aikana mielihyvad, han todennékdisesti uskaltautuu kokeilemaan
toiminnan tarjoamia haasteitakin. Motivaatio vaatii nuorelta harjoitusta;
han kykenee kenties ajoittain nakeméan véhemman mielihyva4 tuottavan
toiminnan mielekkyyden, mutta kadottaa tdman valilla. Haasteena saattaa
masentuneen nuoren kohdalla olla se, etta hanen voi olla vaikea vastaanot-
taa mielihyvén kokemusta, koska hén kokee tunnetasolla jaaneensa vaille
huolenpitoa tai ymmarrysta. Hanen voi myos olla vaikea kokea ansaitse-
vansa hyvanolon tunnetta esimerkiksi kéayttaydyttydédn sopimattomasti.
(Pierce 2001, Christiansen 1999, Pohjosen & Harran 2003, 19-20 mu-
kaan.)

6.6 Johtop&atokset

Joogakokeiluni tarkein johtopaétds on, ettd mikali haluan ohjata joogaa ja
tutkia sen vaikutuksia kyseiselle kohderyhmalle, on minun tarjottava se
toisella tapaa. Tdman tapaisessa tutkimuksessa tulisi mielestani hyddyntaa
toimintatutkimuksen piirteitd. Toimintatutkimus ei ole varsinaisesti tutki-
musmenetelmd vaan paremminkin lahestymistapa tai asenne, jossa tutki-
mus kytketddn toiminnan kehittdmiseen. Keskeista siind on tutkimuskoh-
teen tarkasteleminen siséltapain. Tamé edellyttdd osallistumista tutkimus-
kohteen arkeen. (Heikkinen 2007, 20, 37.)

Koska en ollut nuorten oma ohjaaja, oli heidan arkeen osallistuminen tassa
tapauksessa mahdotonta. Olin taysin irrallinen ja ulkopuolinen aloittaessa-
ni tutkimuksen, ja uskon ettd tdmé oli suurin syy siihen miksi en onnistu-
nut. Minun olisi pitanyt suunnitella hyvissa ajoin nuorten ohjaajien kanssa,
miten toteuttaa ja integroida tdma kokeilu ammattistartin ohjelmaan. Toi-
mintatutkimuksessa tarkeda on, ettd tutkija k&yttdd huomattavan ajan eri-
laisiin keskusteluihin ja kokouksiin, joissa suunnitellaan ja arvioidaan
toimintaa (Heikkinen 2007, 29). Koska opinndytetyoni kohderyhma vaih-
tui kesken prosessin, lahdin lennosta ohjaamaan uutta kohderyhmaa sen
enempdad valmistautumatta. N&in ollen tarked pohjaty0 yhteistydssd mui-
den ohjaajien kanssa jai kokonaan tekemétté.
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Myos ryhmayttaminen jai tekemattd. Jos aluksi olisin kdyttanyt joogaryh-
massé aikaa toistemme tutustumiseen, olisivat nuoret mahdollisesti koke-
neet ryhman turvallisemmaksi. Ehk& he olisivat uskaltaneet tuoda roh-
keammin mielipiteitddn esille: odotuksia, ajatuksia, kokemuksia ja paran-
nusehdotuksia joogan suhteen. Koska nuorilla oli paljon poissaoloja kou-
lutuksesta, jain miettimaan, olivatko nuorten omat ohjaajat onnistuneet
ryhmayttamisessa ja sédantdjen luomisessa. Ehka hekin kokivat tilanteen
haastavana. Helpompi ohjaajana olisi ollut menné jo valmiiksi ryhmaytet-
tyyn ryhmaan, jossa yhteiset sadnnot ovat siséistettyja. Toisaalta ohjaajan
vastuulla on aina itse lunastaa oma paikka. En voi sysata vastuuta kenelle-
k&an muulle. Aina uuden ryhmén alkaessa on hyva tehdd jonkinlainen
ryhmaytys, vaikka ryhmé olisi keskenadn kuinka tuttu. Ryhmayttdmisen
yhteydessé oppilaat saavat mahdollisuuden tutustua myos opettajaan ja
opettajalla on mahdollisuus tutustua oppilaisiin (Mannerheimin lastensuo-
jeluliitto n.d.).

Lisaksi tarkeé johtopaatds on, ettd kohderyhmé on todella haastava ja edis-
tyminen tapahtuu pienin askelin. Oman jaksamisen kannalta on térke&4
tiedostaa omat voimavarat ja se mihin pystyy. Jos nuorelta on motivaatio
kateissa ja paljon ongelmia taustalla, on kohtuutonta syytell& itsea siit,
ettei saa nuorta innostumaan. Vaikka joogakokeiluni ei mennytkaan olet-
tamallani tavalla, voin silti olla kiitollinen mahdollisesta rentoutumisen
kokemuksesta, jonka jokin nuori on edes hetkellisesti kokenut.
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7 POHDINTA

Joogakokeiluni oli opettava kokemus siit4, mita asioita joutuu kohtaamaan
haastavan kohderyhmén kanssa. Opinndytetydni oli vain pieni pintaraapai-
su kyseisen kohderyhman kanssa toimimisesta, mutta antoi kuitenkin os-
viittaa tulevasta. Vaikka tilanne néyttaytyikin tdman kokemuksen perus-
teella vaikealta, en suinkaan luopunut toivosta kohderyhman suhteen.
Osaaminen ja ymmarrys kasvavat vain kokemuksen myotd, oikotietd ei
ole. Opinndytetyoni anti ei ollut ainoastaan ohjauksissa ja kohderyhman
kartoittamisessa, vaan sukellus jéalleen kerran syvélle joogafilosofiaan ja
sen jasentaminen tekstiksi antoi itselleni jalleen varmuuden siitd, ettd oi-
kealla tiella menndan.

Opinnaytetyoni myotd ymmarsin yha paremmin, miten tarked merkitys on
pohjatyon tekemiselld, ryhmayttamiselld ja asiakasléhtoisyydelld. Omista
nakemyksistd ei myoskaan kannata pitaa liikaa kiinni. Terapeuttisessa oh-
jaustoiminnassa péatevat pitkéalti samat seikat kuin joogan ohjaamisessa.
Oleellista on turvallisen ja luotettavan ilmapiirin luominen ja kyky lukea
kohderyhmé&&. Molemmissa kyseessa on elamé&nmittainen polku, joka vaa-
tii jatkuvaa kehittymista ja itsereflektointia.

Nuorten kanssa jooga voisi olla mahdollisimman vauhdikasta, jossa me-
neva musiikki soisi taustalla. Ei valttdmatta ole tarpeen — toisin kuin ajat-
telin — ettd valitsen rauhallisia ja pitkdkestoisia liikkeitd, joissa huomio
kaantyy sisdanpéain. Nuoret eivat valttdmatta ole valmiita kohtaamaan Kki-
peita asioita, eika tarvitsekaan. Harjoituksen ei myoskaén ole tarkoitus olla
tylsad tai pitk&veteistd. Parempi l&dhestyéd vauhdikkaan ja iloisen liikkumi-
sen avulla, joka tuo hien pintaan. Henkiset asiat tulevat sitten ajallaan, eika
niitd suinkaan pysty pakottamaan. Toki harjoituksen aikana voi olla hyvé
mainita joistakin joogafilosofisista asioista, kuten esimerkiksi lempeydesta
omaa kehoa kohtaan, jottei harjoituksesta tule suorittamista tai kilpailua.

Jatkossa ajattelin lahestya ohjauksia enemmén palvelumuotoilun nékokan-
nasta. Palvelumuotoilun ldhtékohtana ovat kohderyhmén toiminnan, tar-
peiden, tunteiden, unelmien ja motiivien kokonaisvaltainen ymmértami-
nen, joka tapahtuu muun muassa seuraamalla kohderyhmé& huomaamat-
tomasti ja havainnoimalla sitd. Kohderyhmaé osallistuu kehitystyéhén ide-
oimalla, hankkimalla itse tietoa ja kertomalla palvelukokemuksistaan. Pal-
veluideaa testataan ndyttelemalld palvelutilanteita. Testaamalla ja tuloksia
arvioimalla kehitetdan palveluideaa. (Miettinen 2011, 18-21.)

Joogan kohdalla tdma tarkoittaa sitd, ettd nuoret mahdollisesti itse ottavat
selville, mit4 joogalajeja ylipaatédan on ja mika heitd voisi kiinnostaa. Oh-
jaajana teen néytetunnin kustakin, ja nuoret saavat vapaasti kertoa koke-
muksiaan ja kehitysideoita, kunnes 16ytyy enemmistolle mieleinen jooga-
tyyli, joka voi olla my6s sekoitus useampia. Joogatyylin liséksi nuoret sai-
sivat itse valita musiikin taustalle sek& mahdollisimman paljon muita teki-
joita, kuten esimerkiksi tilan sisustamisen ja valaistuksen.
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Haasteellista on saada pojat mukaan joogaamaan. Joogaajat useimmiten
ovat tyttdja, kuten opinnaytetydssanikin. Aijajoogan perustajan Veikko
Tarviaisen (2012) mukaan osa miehistd hapedd omaa jaykkyyttdan. Kes-
kimaarin naiset ovat notkeampia. Toisena syynd h&n mainitsee sekaryh-
mét, jotka harvemmin sopivat miehille. Kilpailemattomuus miesten kes-
ken vaikuttaisi toimivan ainoastaan silloin, kun naisia ei ole paikalla. Jot-
kut puolestaan saattavat pettyé siitd, ettd hauis ei kasva.

Joogan ei kuitenkaan tarvitse olla kaikkien juttu, eika siihen tule edes pyr-
kia. Uskon kuitenkin, ettd palvelumuotoilun avulla on mahdollista saada
my0s poikia innostumaan lajista. Ensin heidén taytyy testata lajia ja tuoda
omat mieltymykset ja ideat esille, jotta joogan voi muokata heille sopivak-
si. Koska pojat ovat tyttoja vahvempia, heille voisi esimerkiksi tarjota
enemman fyysistd voimaa vaativia liikkeita.

Opinnéaytetyoni opetti myds myo6tatuntoa itsed kohtaan. Voin olla itselleni
kiitollinen, ettd otin riskin ja ldhdin rohkeasti toteuttamaan kokeiluani
haastavan kohderyhman eteen. Nyt jalkiviisaana toki tieddn, ettd monet
asiat olisi voinut tehdd toisin. Kantapddn kautta oppiminen on ollut
useimmiten itselle se luontaisin ja paras tapa oppia.

Lahdin joogakokeiluun varsin suurin odotuksin. Olin kokonaan unohtanut,
miten monta vuotta ehdin itse harjoittaa joogaa, ennen kuin ymmarsin,
misté siind on kyse ja aloin ylipaatdan pitaa lajista. Alkuvuosiin kuului
paljon kehon repimista ja jopa loukkaamista. Lopetin joogan moneen ker-
taan, mutta aina jostain syysta aloitin sen uudestaan. Nain ollen en voi
olettaa, ettd muille jooga avautuisi heti. Voi siis olla, ettd joogakokeilun
myO0ta sain pienen siemenen kylvettya.

Opinndytetyoprosessi oli haastavampi, mitd olin odottanut ja heratti mo-
nenlaisia tunteita. Prosessin ohella olen ohjannut sédénndllisesti joogaa
kuntosalilla, jossa asiakkaat ovat motivoituneita, ndkevét vaivaa tullakseen
paikan padlle, maksavat tunneista ja antavat viela hyvéaa palautetta. Sitten
ovat ndmé& nuoret, joilta en veloita mitdan, pyoréilen useita kilometrejé
mennakseni heidan luo ja yritdn parhaani mukaan innostaa joogaamaan.
Olen muutamia kertoja kysynyt itseltdni opinndytetyOprosessini aikana,
miksi viitsin ndhda kaiken tdman vaivan?

Vaikka kohderyhmé& on todella haastava, samanaikaisesti se tuo paljon
merkityksellisyytta ja tarkoitusta joogaohjaukseen. Mik&an ei tuota suu-
rempaa mielihyvad, kun voida olla avuksi henkil6lle, joka on kadottanut
itsensé. Kaikki hyotyvét joogasta, mutta itsestdén vieraantuneelle nuorelle
kosketuksen I6ytdminen omaan siséiseen maailmaan on erityisen tarkeéa,
jotta han tulisi tietoiseksi omista potentiaaleistaan ja pystyisi hyddynté-
ma&én niitd. Ennen kaikkea tdma on tarke&da nuoren itsen takia, mutta myas
koko yhteiskunnan kannalta. Hyvinvoiva nuori kykenee huolehtimaan it-
sestddn ja toimimaan aktiivisena yhteiskunnan jasenend, joka on myos
valmistavan koulutuksen tavoite.

Lopuksi en voi olla mainitsematta uudesta toiminimestani ”YogArt”, joka
on Kkypsynyt tdman opinndytetyon ohella. Osittain idea on vahvistunut
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opinndytetydon myota, osittain muiden joogaohjauksien, Kirjojen ja kurs-
sien myot4, joihin olen tdman prosessin aikana perehtynyt. Idea joogan ja
taideterapian yhdistamisesta huokuu myods tdmén opinnéytetyon teksteisséa.

Kokemuksemme, muistomme ja haaveemme ovat kehollisia. Niiden tie-
dostaminen ja sanoiksi pukeminen voi usein olla mahdotonta. Siksi se on
tehtdva toisin: poeettisesti, vertauskuvin, taiteen keinoin. (Sava & Katai-
nen 2004, 22-23.) Omien kokemusten, arvojen ja tunteiden kasitteleminen
taiteen keinoin on voimakas ja jasentdmisen tavassaan usein puhetta ja
kognitiivista tiedostamista turvallisempi tapa kohdata erilaisuutta, toiseut-
ta, omia asenteita ja tietdmattomyytta (Sava 2004, 42-43).

Joogan avulla harjoittaja kohtaa kehon: tunteet, muistot, kokemukset ja
haaveet. Tamén jéalkeen tapahtuva luova, intuitiivinen taidetyGskentely
mahdollistaa sisdisen maailman tuonnin ulos kuviksi tai esineiksi. Jal-
keenpéin asiakas tarkastelee tekemidén toita ulkoapain, ehk& antaa niille
merkityksid, tekee oivalluksia ja 16ytda uusia ndkokulmia.
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Liite 1
KYSYMYKSET NUORILLE
1. Valmista mista tahansa materiaalista taideteos MINA KEHOSSANI
2. Kerro tekemasi taideteoksen pohjalta suhteeestasi omaan kehoon.
3. Mika voisi parantaa suhdetta kehoosi?
4. Mita haluat saada joogasta?

5. Milta jooga tuntui?

6. Mika motivoisi saannolliseen joogaharjoitukseen?
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Liite 2
KYSYMYKSET OHJAAJALLE
1. Kuvaile kohderyhmaa.
2. Haasteet koskien joogaryhmaéan sitoutumista?
3. Millaiset aktiviteetit kiinnostavat kohderyhmaa ja millaisiin aktiviteettei-

hin nuorten on helppo sitoutua?

4, Né&etkd mahdolliseksi, ettd jooga voisi toimia kyseiselle kohderyhmalle?




