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On aikainen aamu. Ryhmi taijin harrastajia kokoontuu puistoon. He seisovat
pitkddn paikallaan litkkumatta. Sitten, ikddn kuin hidastetussa elokuvassa, he
kohottavat kitensd ylos, siirtdvit painon toiselle jalalle ja seisovat yhdelld jalalla,
kannattelevat ilmassa ndkymatontd palloa, ottavat askeleen ja aloittavat pitkén, hitaan
liikkesarjan.

Toinen maisema: Italialainen jalkapallojoukkue on kokoontunut harjoituksiin. Osa
joukkueesta tekee venytysharjoituksia, osa yrittdd seistd omalaatuisella
tasapainolaudalla, joka koostuu puolipallon muotoisesta jalustasta ja sen péille
asetetusta levysta.

Mitd yhteistd on ndilld ryhmilla?

Kummatkin tekevét proprioseptisid harjoituksia.

Mita on proprioseptio?

Termilld proprioseptio viitataan ihmisen asento- ja liikeaistiin. Tdmén aistin avulla
ihmiselld on kyky tuntea koko kehonsa ja eri jdseniensd asento ikdin kuin kehon
sisdkautta. Se perustuu erilaisten lihasten, jidnteiden ja nivelpussien respetorien
toimintaan ja myos tasapainoelimen toimintaan. Ndaméi aistit tekevit siis ihmisen
tietoiseksi kehostaan, sen liikkeistd ja asennoista. Liitkunnan kannalta timi aisti on
tietysti tdarked, koska opeteltaessa mitd tahansa kehollista taitoa, liikettd
kontrolloidaan péddasiassa juuri proprioseptiikan kautta.

Viime vuosina proprioseptitkkaan on alettu kiinnittdd erityistd huomiota
urheiluvalmennuksen ja -lddketieteen piirissd ainakin kolmesta syystd. On havaittu,
ettd proprioseptiset harjoitukset ehkidisevdt merkittavalld tavalla erilaisia
nivelvammoja, jotka ovat tyypillisida esimerkiksi jalkapalloilijoille.’ Toisaalta
proprioseptisilld harjoituksilla voidaan nopeuttaa nivelvammoista parantumista.” " Ja
kolmanneksi, proprioseptiset harjoitukset voivat antaa huippu-urheilijalle sen
viimeisen sadasosasekunnin tai sen viimeisen viiden millimetrin tarkkuuden, joka
tarvitaan onnistuneeseen suoritukseen."

Ihminen ei voi paljoakaan harjoittaa ulkoisia aistejaan, kuten n@ko- ja kuuloaistia,
mutta kehon sisdiset aistit ovat hyvin harjoitettavissa. Olemme kaikki opetelleet
joskus ajamaan polkupyordlld. Tillaisissa tasapainoa vaativissa suorituksissa
proprioseptiikan harjoitettavuus nédkyy selkeimmin. En keskity tdssd artikkelissa
kuitenkaan proprioseptiikan fysiologiaan tai biomekaniikkaan, koska en tunne néité
aloja. Tyydyn vain viittaamaan siihen, etti proprioseptisilld harjoituksilla on
merkittidvid litkuntaldédketieteellisid ja valmennusopillisiakin ulottuvuuksia.



Koska olen filosofi, minua kiinostavat erityisesti proprioseptiikkaan liittyvit
filosofiset ulottuvuudet. Tarkoitan néilld ulottuvuuksilla esimerkiksi seuraavanlaisia
kysymyksid.

Ihmiselle kehon sisdinen kokemus on yksi tietoisuuden taso. Miten titd
tietoisuuden tasoa pitdisi kuvata? Mikd on tdmén sisdisen maailman rakenne? Mitd
tdssd sisdisessd kokemuksessa kohtaamme? Mikd merkitys tdmin tietoisuuden tason
avaamisella ja harjoittamisella on ihmiselle? Voidaanko timén sisdisen kokemuksen
kautta ldhestyd myos eettisid kysymyksid? Mikd merkitys on litkunnalla tai fyysisilld
harjoituksilla yleensd tdmin sisdisen kokemuksen avaamisessa? Mikd on tdmin
eletyn, koetun kehon ja nikyvédn, objektiivisen kehon suhde? Mikd on ego-
tietoisuutemme ja timén kehontietoisuutemme suhde?

Vain osaan néistd kysymykisté yritdn seuraavassa luoda valoa.

Esimerkki: taiji proprioseptiseni harjoituksena

On olemassa liikuntamuotoja, jotka ovat péddasiallisesti juuri proprioseptisid
harjoituksia. Yksi hyvd esimerkki sellaisesta on "kiinalainen aamuvoimistelu”" eli
taijiquan (eli taiji, eli tai-chi chuan). Taijin liikkeet ovat hyvin hitaita ja tasaisia.
Liikkeen hitaus mahdollistaa sen, ettd voimme olla tietoisia jokaisesta liikkeen
yksityiskohdasta. Hitaassa liikkeessd tietoisuus ja liike kulkevat helpommin kisi
kidessd. Taijissa onkin pddmidrind oppia se, miti tarkoitetaan tietoisella liikkeell.
Teknisesti liitkesarjat ovat sellaisia, ettd niissd joudutaan seisomaan jatkuvasti yhdelld
jalalla, jolloin my0s tasapainoaisti saa harjotusta.

Taijissa harjoitetaan tietoista liikettd siksi, ettd pyritddan oppimaan hyvin
monimutkainen ja hienovarainen liikemekaniikka ja sen avulla nk. "sisdisen voiman""
kayttd. Téssd liikkumisen tavassa "jos yksi kohta kehoa liikkuu niin sen jokainen
kohta liikkuu", niin kuin taijin vanhoissa teksteissi todetaan.” ™

Kun opetan tietoista liikettd taijissa, aloitan sen rakentamalla aluksi nk.
"keskustatietoisuuden" ja sen jidlkeen '"keskilinjatietoisuuden", joiden avulla
opetellaan tulemaan tietoiseksi kehon luonnollisesta ja optimaalisesta, pystysté
rakenteesta™', rakennetaan siis "asentotietoisuus". Téssd lihestymistavassa
muodostetaan kehon sisdiseen kokemukseen tietynlainen kartta, kiintopisteet, joiden
avulla tdssdi kokemusmaailmassa on helpompi suunnistaa. Tdmin kartan
kiintopisteille on olemassa omat perinteiset, kiinalaiset nimensi, ks. kuva 1.



bai-hui
wu-chi
ming-men dan-tien
hui-yin
é>
yong-chuan

Aluksi oppilas vain seisoo paikallaan tietyssd asennossa. Sitten hin etsii nk. dan-
tienin alueen vatsaltaan tulemalla tietoiseksi vatsan litkkeestd hengityksessd. Sitten
hin etsii tuntumaa selidn puolelle ming-menin alueelle. Tdmi on erityisen tdrkei alue,
jossa jalkojen ja seldn voima yhdistyy. Sitten hédn jakaa dan-tienin ja ming-menin
alueita yhdistdvian viivan kahtia, jolloin hidn 10ytdd vatsan keskeltd nk. wu-chi -
pisteen. Tdmi alue voidaan kokea hyvin eldvisti hengitysliikkeen keskipisteeni.
Sillon hengitys tuntuu vatsalla pallomaisena, wu-chi -pisteestd joka suuntaan
laajenevana ja supistuvana alueena. Sitten hin pudottaa mielessdin wu-chi -pisteesti
linjan alas maahan, joka kulkee jalkojen vilissd sijaitsevan hui-yin -pisteen kautta.
Tdamid on keskilinjan alaosa. Wu-chi -pisteestd suoraan ylos kulkeva linja kulkee
padlaelle nk. bai-hui -pisteeseen. Tamid on keskilinjan yldosa. Lopuksi tietoisuutta
kuljetetaan ndin hahmotettua keskilinjaa ylos ja alas.

Niilld pisteilld tai alueilla on tietysti fyysinen sijaintinsa, mutta tirkedi on se, ettd
niitd ldhestytddn sisdkautta, kehontietoisuuden kautta, proprioseptiikan kautta. Ne
ovat siis ensisijaisesti koetun kehon sisdisen avaruuden kiintopisteitd. Keskilinja, joka
kulkee ndiden pisteiden kautta, on sisdinen kokemus erédédnlaisesta voiman linjasta,
joka kulkee kehon sisilld. Kehoa ei siis pyritd asettamaan oikeaan asentoon ulkoisten
koordinaattien avulla, vaan se tehddin tietoisuudesta kisin sisdisten koordinaattien
avulla. Sitten se, mikd koetaan tédssi sisdisessa avaruudessa, muuttuu myos ulkoiseksi



asennoksi. Tyoskentelyn suunta on siis kehon sisdisestd kokemuksesta kohti ulkoista
asentoa.

Kun kehon sisdinen keskilinja ja keskipiste on ndin hahmotettu, edetiiin kohti
tietoista liikettd. Aluksi etsitddn keskilinjan perusliikkeet paikalla seisten: ylos, alas,
painon siirto oikealle ja vasemmalle ja kiertoliike. Sen jidlkeen otetaan askeleita ja
etsitddn keskilinjan perusliikkeet kehon liikkuessa. Ndin edetddn kohti yhi
monimutkaisempia liikkeitd tietoisuus kehon sisdisestd kartasta sdilyttden. Kun
tietoisuus litkkeestd on rakennettu tilld tavalla sisikautta, kehontietoisuuden kautta,
se on hyvin pysyviad. Téllaisten harjoitusten jidlkeen tietoisuutta kehon keskilinjasta ja
keskipisteestd on vaikea kadottaa ja liiketietoisuus ikddn kuin siteilee kaikkiin
liikkkeisiimme. Emme siis ole tietoisia litkkkumisemme tavasta vain tehdessimme
taijin liikesarjoja vaan yhtd hyvin kévellessimme tai istuessamme tai tehdessimme
mitd tahansa arkipdivdn askaretta.” Tietoisuutemme siitd, miten kannamme
kehoamme, herkistyy ja timi vaikuttaa voimakkaasti myos "mielemme asentoon".”

Kohti filosofiaa

Voimme ldhestyd kehoamme useasta nidkokulmasta. Usein erotetaan toisistaan nk.
objektikeho ja koettu tai eletty keho. Kun kehoa tarkastellaan ulkoapdiin,
esineenomaisesti, puhutaan objektikehosta. [hminen ei kuitenkaan suhtaudu koskaan
omaan kehoonsa tdysin samalla tavalla kuin muihin esineisiin, objekteihin. Kun
katson kittdni, se on osa objektikehoani, mutta kokemuksessani on aina mukana
my0s eletyn kehon nikdkulma. Kun leikkaan leipdi veitselld, pidédn huolta sormistani
aivan eri tavalla kuin jos ne olisivat minulle vieraita esineitd. Thminen kykenee
liikkumaan objektikehonsa ja koetun kehonsa vililld jatkuvasti vaihtaen
nikokulmaansa. Monet filosofit ovat korostaneet téitd kehoon liittyvdd kaksinaisuutta
tai kiasmaattisuutta. Kdteni on aina minun eldvéd, kokeva kiteni. Vain irralleen
leikattuna se voi olla minulle esine, jos silloinkaan.™

Eletty keho tarkoittaa kokemustamme kehosta sisdkautta. Voimme kohdistaa
tietoisuutemme "kuuntelemaan" kehoamme. Silloin siirrymme tietoisuudessamme nk.
kehontietoisuuden alueelle.  Tdmd tietoisuus on laadultaan erilaista kuin nk.
egotietoisuutemme. Egotietoisuudella tarkoitan sitéd tietoisuuden aluetta tai keskusta,
jossa koemme ajattelevamme, tuntevamme, toimivamme. Egotietoisuutemme on
reflektiivistd ja intentionaalista. Voimme asettaa ajatuksemme tai tunteemme aina
uudelleen ajattelumme kohteeksi. Ajattelullamme on aina kohde, oli se sitten sisdinen
tai ulkoinen.

Normaalisti emme ole yleensd lainkaan tietoisia kehostamme. Kehomme asettuu
ikddn kuin tietoisuutemme periferiaan, josta se tulee esiin vain silloin, jos tietoisesti
siirrdimme sithen huomiomme tai jos vaikkapa loukkamme raajamme tai
sairastumme.  Silloin keho asettuu hyvin voimakkaasti tietoisuutemme



keskipisteeseen. Voimme verrata tietoisuuttamme ndkokenttidin. Sen keskiossi oleva
alue nikyy tarkasti ja periferiassa oleva alue aina heikemmin kadoten lopulta
kokonaan nikyvistd. Nikokentin periferinen alue on hidmirdd ja kadottaa selkeit
rajansa.

Kehontietoisuutta ~ voisi  kuvata  ei-reflektiivisend ja ei-intentionaalisena
tietoisuuden alueena, joka yleensd pysyy tietoisuutemme periferiassa.™ Voimme
kohdistaa sithen huomiomme, siirtdd se ikddn kuin fokukseen, jolloin se terdvoityy,
mutta sdilyttdd silti tietynlaisen hdmérdn muotonsa. Jos kuuntelemme kehoamme
sisdltd kdsin, voimme tarkastella koetun kehomme tilaa sisdisend avaruutena ja etsid
sen rajoja. Tdssd tarkastelussa kehon sisdiset aistit (proprioseptiikka) toimivat
apunamme. Huomaamme, etti koetun kehon rajat eivit ole tarkat. Eri alueet
kehomme sisélld tuntuvat erilaisilta. Kokemuksemme kehostamme vaihtelevat paljon
kehomme historian mukaan. Ne vaihtelevat sen mukaan, miten olemme kehoamme
harjoittaneet, ja erityisesti sen mukaan, olemmeko harjoittaneet sisdisii aistejamme.

Palaan edelld esittdmiiini taijin harjoitukseen, jossa aluksi etsittiin kehon sisdiset
koordinaatit, ja sen kautta edettiin kehon optimaalisen asennon tiedostamiseen.
Kerroin, miten aluksi etsitidn nk. "keskustatietoisuus", tietoisuus nk. wu-chi -
pisteesti.

Kokemus wu-chi -alueesta, siis kehon keskustasta, onkin hyvin mielenkiintoinen.
Esimerkiksi japanilaisessa ajattelussa koko ihmisen persoonallisuuden keskustan
katsotaan sijaitsevan hdnen vatsallaan.™ Ajatus ihmisesti kokonaisuutena, jossa
keho ja mieli ovat yhti, tulee tdssd hyvin esiin. Silloin kehon keskusta on myds
mielen keskusta. Tdmid on helppo kokea juuri kehontietoisuuden alueella ja on
ymmarrettivad, ettd tdllainen késitys on vallalla juuri kulttuurissa, jossa hengitykselld
ja sen harjoittamisella on keskeinen asema.” Tietoinen hengitys nimittdin nadyttdi
tamin keskustan ja harjoituksella on aina helpompi ja helpompi ikdéin kuin asettua
sinne asumaan. Kun kuuntelemme kehoamme sisdkautta, asumme siis
kehontietoisuuden alueella, tunnemme nimenomaan wu-chin alueen ikdin kuin
tamin tietoisuuden elidvind, sykkividnd keskuksena, eldvini pallona, joka laajenee ja
supistuu hengityksen tahdissa.

Nyt voisi kysyd, mitd on se, jonka kohtaamme, kun kuuntelemme kehoamme
sisdkautta; kun teemme esimerkiksi tietoista hengitysharjoitusta, jossa edelld
kuvaamani "keskusta" niyttdytyy? Aasialaisessa perinteessd kiytetddin termid
"elinvoima" tai "vitaali energia" (jap. ki, kiin. qi) timin kokemuksen kuvaamiseen.
Silld pyritddn kuvaamman tietoisuutta siitd, miten eldmi, vitaali elimén voima, virtaa
lapi kehossamme. Voimme ymmairtdd sen yksinkertaisesti vain: eldmiksi. Kun
kuuntelemme kehomme tietoisuutta, voimme tuntea sisdllimme eldmin sykkeen. Se
sykkii pulssina kaulallamme, hienovaraisena sdhkodiseni tunteena sormenpiissi tai
vaikkapa ldmpdisend tunteena rinnan ja syddmen alueella. Elinvoiman késitettd ei
pidd mystifioida. Se voidaan ymmirtdd kehontietoisuutemme herkistymiseni,
proprioseptiikan harjoittamiseen liittyvdnd kokemuksena, jossa pddsemme ldhelle
eldmin sykettd meissa.



Kun puhun ndin eldmistd, se on tietenkin kokemus, mutta myods filosofinen
kannanotto. Kehon harjoittaminen ja filosofian harjoittaminen kulkevat niissd
kokemuksissa kisi kiddessd. Tilld alueella myds kokemus kehostamme ja etiikka
voivat yhtyd. Jos nimittdin koemme voimakkaasti elimin omassa kehossamme, se
antaa meille kyvyn empatiaan kaikkea sitd kohtaan, jossa ndemme saman elimén
sykkeen.™
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