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Ihminen on &aniolento. Olennaisimmat piirteet tasta ilmenevat parhaiten vastasynty-
neen parkaisussa. Ensinnékin: &ani on olemassaolon ilmaisu — mind elén ja olen ole-
massa. Toiseksi: spontaanius — ddnellisessé ilmaisussa ei ole mitddn kahlittua eika
kontrolloitua. Kolmanneksi: ilmaisu on tdysin kokonaisvaltaista, koko keho osallistuu
pontevasti.

Néin onnellisesti on alussa. Vasta myéhemmin alkaa &énellisen ilmaisun rajoittaminen,
mika on reaktiota ulkomaailman palautteisiin. Tuloksena on minén tukahduttaminen ja sa-
malla &ani-ilmaisun kahlitseminen. Tdmé& merkitsee myds koko ihmisolemuksen jahmetty-
mistd. Oikeastaan kaikki mydhempi &anenkéayton kehittdminen on vain ndiden itserajoitus-
ten purkamista ja paluuta &anen alkuperdisiin ominaisuuksiin.

Aani - soiva kayntikortti

Jokaisen &&ni on myds ainutlaatuinen ja jokaisella on oikeus omaan &&neen. Tama ei
ole itsestdén selvaa. Ihmisen &ani on hyvin intiimi asia ja &dneen ja sen kayttoon liit-
tyy monilla ahdistavia muistoja mm. koulun kammottavista laulukokeista tai kehotuk-
sista sulkea suu, kun on halunnut ilmaista itseddn. Kun lapselle on sanottu, etta paras-
ta kun olet hiljaa, se merkitsee samaa kuin sanoisi, etta et ole hyvéksytty. - Tapoja
kayttaa aanta on lukemattomia ja artikkelissani tahdon korostaa etenkin aanenkayton
suorituspaineetonta puolta, varsinkin kun &&nté kaytetaan joogassa. Talldin ei ole kyse
laulamisesta perinteisessa mielessa vaan pikemminkin danessa kellumisesta. Oman
aanen itsekriittisen ja ahdistuneen tarkkailun voi siis tdysin unohtaa.

Tassa keskityn 1ahinnd sellaisiin universaaleihin &éniin ja sovellutuksiin, joita voi
kayttad joogaharjoituksessa syventdmaan kehon ja mielen yhteytta,

auttamaan lempedsti hiljaisuuden tilaan sek& saamaan kokemus omasta ainutlaatuises-
ta d4nesté ja rohkaistua kdyttdmadn sita.

Aanen kaytto on aina kuulunut luonnollisella tavalla joogaan ja onhan koko joogatra-
ditio sdilynyt laulamalla ja tullut vasta my6hemmin Patanjalin kirjaamaksi. Tdman
péivén haasteena on I0ytaa sellaisia daniharjoituksia, jotka soveltuvat suomalaiseen
joogaan ja mentaliteettiin. Mielesténi vanhaa perinnetta voi luovasti soveltaa nykyai-
kaan.

Varahtelen - siis olen

Tutustuessamme déniolentoisuuteemme keskeinen kasite on kehoresonanssi.

Keho soi ja ottaa vastaan danen varahtelyja. VVoidaan runollisesti sanoa, ettd jokainen
meista on ainutlaatuinen soitin ja soi omalla ainutlaatuisella tavallaan.

Kaikki on energiaa ja varahtelyn tilassa ja 4ani on erds energian muoto, jota kutsutaan
aéniaalloksi. Se saa esim. ilman, veden ja myos kehon varéhtelemaén, onhan keho
padasiallisesti vetta. Aanen aistiminen on hyvin monimutkainen tapahtuma, niin mut-
kikas, ettd esim. &anihuulten ja korvan yhteytt4 4dnenantotapahtumassa ei ole viela
pystytty taysin selvittdmaan! Se ei siis ole pelké&stédan korvan asia vaan resonanssin
kokeminen liittyy my6s tuntoaistiin. Adnen varahtelyn voi konkreettisesti tuntea ke-
hossa ja se on hyvin hienovaraista ja sen voi oppia tuntemaan vahitellen. Tarvitaan
kérsivallisyytta ja malttia hyvaksya kehoistamisen hitaus, mutta on erittdin palkitsevaa
kun voi tuntea resonoivansa paasté jalkapohjiin asti. Silloin sitd on vankasti hengissa
ja lasna.

Aanen resonanssin tuntemiseen voidaan kayttaa hiljaisia, lahella puhedanti olevia
vokaaliddnia, esim. a-, 0-, ja u-vokaaleja. Perusperiaate resonanssin tuntemiseen on,
ettd 44nimateriaali, jota k&ytetd&n, on mahdollisimman yksinkertaista. Mita yksinker-
taisempi materiaali, sitd syvemmalle tietoisuuteen se menee. Tapoja ja harjoituksia on
useita, riippuen mitd menetelmaé kayttad. Myos luovia, toimivia harjoitteita on run-
saasti.

Aénteet soivat tietyissa kehon kohdissa. Esim. a-vokaali soi selkeésti rintakehan alu-
eella. Resonanssin tuntemista auttaa silmien sulkeminen ja kaden laittaminen rintake-
hélle. Mitd enemman varahtelya kehossa tuntuu, sitd rennommalta my6s olo tuntuu.

Adnen avulla voi kdyda kehoa lapi tunnustellen vérahtelyn avulla, missé resonanssia



tuntuu ja missa ei. Esim. jos kehotietoisuus on heikkoa jaloissa, on hyva kayttdad mata-
laa o0-vokaalia.

Voimaaanet

Edell&d mainituissa harjoituksissa dénen kaytt6 on hiljaista. Ihminen tarvitsee mygds
vahvoja danié. Naita ovat ylasavelaéniharjoitteet. Kyseisia &anid on pidetty tarkeina
ihmisen psyykkiseen, fyysiseen ja hengelliseen hyvinvointiin vaikuttavina tekijoina.
Ne ovat ikivanhaa ihmiskunnan yhteist4 omaisuutta.

Yléasével on perussdvelen kerrannainen: 4anté tehtdessa kuuluu perussévelen lisaksi
juuri tdma kerrannainen, huilumaisena tai metallisena. Ylasévelet ovat &anen fysiik-
kaan liittyvia: ne kuuluvat aina riippumatta siitd, tiedostaako kuulija kuulevansa ne vai
ei.

Ylasévelharjoitteiden vaikutus on monipuolinen: niiden tekeminen saa energian vir-
taamaan vapaasti, ne mm. kirkastavat ajatuksia, laukaisevat jannitystiloja ja kehittavét
kuuloa ja aistien herkkyytta sekd myods vahvistavat itse danta.

Harjoitteina kéaytetadn erilaisia vokaali- ja konsonanttiyhdistelmi4, esim. uoaei-
yhdistelmaa tai takaista r-aannettd. Aanet tehdaan syvan hengityksen kera. Leuka pide-
taén lilkkumattomana ja kieli kerkednd. Suun siséisté resonanssitilaa kdytetaan opti-
maalisesti. Spontaanin &énella leikkimisen tuloksena voi usein olla oivallus ja kokemus
ylésaveldanten tuottamisesta ja niiden kuulemisesta, eli aina ei tarvita hillitontd otsaa
rypistavaa jyystoa.

Aanta passtamaan

Kun ldhdetdén ottamaan 44nt4 mukaan joogaharjoitukseen, sen on hyvé tapahtua vahi-
tellen, leppoisasti ja vaivihkaa. On oivallista, ettd harjoitusta on tehty jo suhteellisen
pitkaan kehon ja mielen vahitellen vapautuessa. Aanen voi ottaa mukaan harjoituksen
keskivaiheilla tai sitten harjoituksen loppuosassa. Kokemus opettaa. Harjoituksessa ei
tietenk&an ole yhtd ainoaa oikeaa kohtaa kéayttaa d&nté: avoin ja luova asenne seké
herkkyys itsensd kuuntelemisessa ovat valttia.

Adanen vapaata paastod voi kokeilla hengitysharjoituksissa uloshengityksen paikalla,
kéyttdmalla huokailudénid, esim. a-vokaalia. Tdman jalkeen voi siirtyd luontevasti
kehoresonanssiin tutustumiseen. Voima&dénia voi kéyttad joogaharjoituksessa kun meno
on dynaamisempaa. Aluksi ylasavelharjoituksissa on maltti paikallaan, eli véhan mutta
hyvéaa -periaatteella. Harjoitusta ei ole mielekdstd paattad voimaéaaniin, vaan palata
kokoaviin, hiljaisiin aaniin.

Aé&nimeditaatio

Aanta on lapi historian kaytetty sydamen, mielen ja kehon hiljenemisen apuna matkalla
kohti pyhén kokemista. Ihmisella on luontainen kaipaus harmoniaan ja Suureen Hiljai-
suuteen, olipa han siita tietoinen tai ei. Aani valmistaa olemustamme sen kokemiseen
mité ei voi sanoin kuvata.

Kéytédnnossé yksinkertaisten vokaalidanteiden seka erilaisten vokaali- ja konsonant-
tiyhdistelmien avulla voidaan lahestya sisdista hiljaisuutta. Esim. aoum -harjoitus pal-
velee tita tarkoitusta. Adnen liikkeen voi tuntea kulkevan kehossa alhaalta ylés. Olen-
naista hiljaisuuden syvenemiselle on toistaa adnteita tarpeeksi pitk&dan. Kehossa olevat
aanen keskeisimmat resonanssipaikat eli rintakehd, kurkun tienoo, otsan alue ja paalaki
ovat erdanlaisia portteja tietoisuuden tilan muutoksiin ja olemassaclon syvempiin ko-
kemisen tasoihin. 1Imi6 on taysin universaali ja lannen mystiikan perinteesta I0ytyvat
samat asiat kuin idast4, eli kun tarpeeksi kauas matkataan historian alkuhdméraéan,
péastaan yhteisille juurille.
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