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TIETOINEN AISTIMINEN on perusta-
jansa mukaan tutkimisen harjoittamista tai 
työskentelyä, joka auttaa meitä olemaan 
avoimempia ja enemmän läsnä elämässäm-
me. Se toimii myös väylänä omaan herkkyy-
teemme, jonka helposti unohdamme arjen 
kiireiden keskellä. Tietoisen aistimisen 
työskentelyä tehdään yksilöinä, sekä vuo-
rovaikutuksessa muiden ryhmään kuuluvi-
en kanssa. Harjoitukset edellyttävät meitä 
olemaan tietoisia siitä mitä teemme ja miten 
sen teemme. Tässä työskentelyssä ei varsi-
naisesti ole mitään opetettavaa, mutta sen 
avulla voi löytää paljon.

Tietoisen aistimisen harjoittaminen tar-
joaa meille jokaiselle yksilöllisen mahdol-
lisuuden kokeelliseen tutkimiseen itsemme 
ja meille tarjoutuvien päivittäisten tapah-
tumien parissa. Näin huomaamme kuin-
ka tietyt liikkeet, erilaiset asenteet ja suh-
teet vaikuttavat meihin. Kun huomioimme 
näiden vaikutuksia itsessämme, kasvatam-
me ymmärrystä omasta luonnostamme ja 
osaamme huolehtia itsestämme paremmin. 
Opimme myös vapauttamaan itsemme jän-
nityksistä, tottumuksista ja kaavoista, jotka 
luovat esteitä terveydellemme ja ihmissuh-
teisiimme.     
 
HISTORIAA: Tietoisen aistimisen harjoitta-
minen (Sensory awareness) syntyi Saksassa 
1920-luvulla Elsa Gindlerin toimesta. Hä-
nen työstään tuli aikanaan tärkeä luovuu-
den lähde, sekä sitouttava työskentelytapa, 
joka painotti ihmisen suurenmoista kykyä 
säädellä ja uudistaa itseään. Nämä ihmisen 
sisäsyntyiset voimavarat vahvistuvat, kun 
jokainen ihminen löytää sopivan elämänti-
lanteen omalle yksilölliselle kasvun proses-
silleen, jossa hän pyrkii kohti harmoniaa ja 

terveyttä. Sen jälkeen kun Elsa Gindlerin op-
pilas, Charlotte Selver, toi työskentelytavan 
Yhdysvaltoihin 30-luvulla, on työ levinnyt 
Yhdysvalloista myös Meksikoon ja Euroop-
paan. Elsa Gindlerin ja Charlotte Selverin 
opetukset ovat koottuina artikkeleihin ja 
kirjoihin, jotka ovat luettelona artikkelin 
lopussa.
 
TIETOINEN AISTIMINEN ei ole konk-
reettinen metodi eikä vakiintunut tekniikka; 
se koostuu erilaisista harjoituksista, joissa 
aistimme ja havaitsemme, kuinka luonto ja 
fyysinen maailma vaikuttavat asenteisiimme, 
suhteeseemme omaan kehoomme ja tapoi-
himme toimia arkisissa tilanteissa. Tietoinen 
aistiminen on käytännön työskentelyä, joka 
antaa meille luvan jättää rationaalinen mie-
lemme lepoon ja päästä kosketuksiin oman 
herkkyytemme kanssa. Tämä sallii meidän 
havaita selkeämmin, mitkä ovat tavoissam-
me toimia ne mahdolliset muutokset, jotka 
lisäisivät hyvinvointiamme ja energiaamme. 

KUINKA TYÖSKENTELEMME? Ensim-
mäinen askel on luoda yhteys itseemme, 
omaan herkkyyteemme ja energiaan, joka 
on meissä läsnä siinä hetkessä. Menemme 
syvälle omiin havaintoihimme, kokeillen 
muutoksia, jotka vievät meitä syvemmälle 
rauhan ja rentouden tilaan. Kun rentoudum-
me lattialla, ohjaaja voi esittää meille kysy-
myksiä, kuten: “Mitkä alueet kannattelevat 
kehosi painoa?” ”Mitkä selkäsi alueet ovat 
enemmän läsnä ja mitkä vähemmän läsnä? 
“Tunnetko jännityksiä kehossasi?” “Vastus-
tatko kontaktia lattiaan vai annatko sen olla? 
“Kuinka virtaavaa on hengityksesi?” 

Jos teemme pienen liikkeen, esim. nos-
tamme toista jalkaa hieman irti lattiasta, 
ohjaaja voi kysyä: ”Kuinka osallistut tähän 
liikkeeseen?” ”Mitä ilmaiset jokaisessa het-
kessä?” Tai, jos harjoituksessa asetamme 
tennispallon toisen pakaran alle, ohjaaja 
voi kysyä: “Onko sinun mahdollista pysyä 
tarkkaavaisena sille, mitä on tapahtumassa, 
ilman että pakotat itseäsi?” Toinen kysymys 
voisi olla: “ Mitkä kokemukset ovat läsnä ja 
selkeitä?” Kun myöhemmin otamme pallon 
pois ja palaamme makaamaan lattialle (tai 
maahan), ohjaaja saattaa kysyä: ”Mitä vai-
kutelmia sait kontaktistasi lattian kanssa?” 
”Onko nyt kokemasi kontakti samanlainen 
vai erilainen kuin ennen harjoitusta pallon 
kanssa?” ”Millaisia laatuja huomaat näissä 
muutoksissa?”

Työhön kuuluu että mitään ei “pidä” 
tuntea, eli jokainen löytää työskentelyssä 
omat tuntemuksensa. Joskus harjoitusten 
jälkeen ohjaaja voi pyytää osallistujia jaka-
maan tuntemuksiaan ryhmälle; mitä he ko-
kivat tietyn harjoituksen aikana. Tämän ja-
kamisen kautta opimme ihmishavaintojen 
rikkaudesta ja myös ilmaisemaan omia ha-
vaintojamme ja kokemuksiamme.
 

Herää tietoiseen aistimiseen HARJOITUKSET, JOIDEN AVULLA TYÖS-
KENTELEMME, ovat ehdotuksia, joita kut-
summe kokeiluiksi. Ohjaaja saattaa kutsua 
sinut tekemään tiettyä liikettä, ottamaan 
yhteyden hengitykseesi tai johonkin kehosi 
osaan tai koskettamaan jotakin esinettä, ku-
ten bambua tai kiveä. Sitten jatkamme löy-
töretkeämme askel askeleelta syvemmälle. 
Ohjaaja ei näytä liikkeitä, vaan hän kuvailee 
niitä sanallisesti. Jokainen sisäistää ohjeet 
omalla tavallaan, ilman pakkoa, ollen hie-
novaraisesti yhteydessä omaan tekemiseen-
sä antaen sen tapahtua mitä on tapahtumas-
sa. Tärkeintä ei ole itse tekeminen vaan se 
miten sen teemme; mikä kokemuksemme 
tekemisestä on. Ei ole kyse tietystä liikkeestä 
tai liikkeiden lukumäärästä, vaan jokaisen 
liikkeen laadusta jokaisena hetkenä. Työs-
kentelyn tulos on aina oma osallisuutesi 
siihen mitä olet tekemässä. Jokainen ihmi-
nen on ainutlaatuinen; voimme jakaa toisil-
lemme oman yksilöllisen kokemuksemme 
siitä mitä on olla läsnä jokaisessa hetkessä. 
Toivon, että myös sinulla on mahdollisuus 
kokea tätä syvällistä työskentelyä.
 
KurSSillE OSalliStuNEiDEN 
KErtOMaa:
 
¨Tunnen itseni enemmän maadoittuneeksi 
ja ajattelen sitä usein kun kävelen. Jotenkin 
tunnen kävelyni eri tavalla ja palaan usein 
ensimmäisen iltapäivän kävelyymme joen 
rannassa.

Työssäni koen että, pystyn paremmin il-
maisemaan omia näkökantojani, vaikka ne 
eivät olisi aina oikein selkeitä. Uskon, että 
niiden ilmaiseminen on tärkeää, ainakin 
minulle. Pystyn puhumaan rohkeammin ja 
pelkään vähemmän sitä, että minut ymmär-
retään väärin. Olen myös jotenkin hidas-
tanut tahtiani ja tunnen itseni vähemmän 
levottomaksi tai hermostuneeksi…. tätä 
sanoinkin ensimmäisenä päivänä toivovani 
kurssilta. ….Tietoisen aistimisen harjoitta-

minen on muuttanut elämääni ja olen kiitol-
linen sinulle siitä että olet auttanut minua!

Usein mietin sitä kun sanoit meille, että 
ainoa tehtäväsi on yrittää opettaa meitä huo-
lehtimaan itsestämme ja tarpeistamme. Mi-
nun tarpeeni on olla tasapainossa ja olla 
satuttamatta muita ja olen tullut tästä enem-
män tietoiseksi.” 

 
”Tietoinen aistiminen vaalii läsnäoloa het-
kessä, kehossamme, muiden ihmisten ja 
ympäröivän maailman kanssa. Työpajoissa 
ennen harjoittelun aloittamista sekä työs-
kennellessä yksin tai yhdessä meitä usein 
muistutetaan jättämään ajattelu (yleisin 
moodimme) sivuun ja virittäytyä tuntemuk-
siin ja aistimuksiin – antaa meidän olla 
todella läsnä aistimisen harjoittamisessa. 
Olen opettaja, tutkija ja kirjailija, joten ajat-
teleminen on kutsumukseni ja ammattini. 

Ensin tuntui oudolta, sillä aistiminen tun-
tui minusta vain vahvistavan ajatteluani; aut-
toi minua oppimaan enemmän, opettamaan 
paremmin ja pitämään enemmän hauskaa. 
Kun aloin perehtyä syvällisemmin Charlot-
te Selverin ja muiden tietoisen aistimisen 
kehittäjien ja harjoittajien ajatuksiin, joita 

Anna Sala minulle välitti, huomasin kuiten-
kin, että ajattelemme parhaiten silloin kun 
olemme täysin läsnä ja rentoutuneessa tilas-
sa - läsnä omissa ajatuksissamme ja myös 
muiden ajatuksissa; joko luokkahuoneessa 
tai vaikkapa kuvitteellisesti, kun luemme tai 
kirjoitamme.” 
 
Artikkelin on kääntänyt catalanista eng-
lanniksi Nina Kammer ja englannista 
suomeksi Paula Vuorinen. 
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liSÄtiEtOJa:
www.sensoryawareness.org 
www.conscienciasensorial.com
www.returntooursenses.com
www.sensoryawareness.at
 
KirJOittaJaSta

Anna Sala on kasvatustieteen maisteri (Universitat 
Autonoma de Barcelona, 1979) ja on auktorisoitu 
”Gimnastique Holistique Methode” eli holistisen 
liikuntametodin harjoittaja (Dr. Ehrenfried, Paris 1994). 
Hän on myös Tietoisen aistimisen (Sensory Awareness) 
sertifioitu opettaja (Itävalta 2011). Vuodesta 1991 Anna 
on opiskellut tohtori Krista Satllerin (Itävalta), Lee Kin-
dlerin (USA), Stefan Laeng-Gillart (USA) ja Gloria Lerin 
(Espanja) ohjauksessa. Anna on ohjannut holistisen lii-
kunnan (Gimnastique Holistique) ja tietoisen aistimisen 
(Sensory Awareness) kursseja Espanjassa, Ranskassa, 
Norjassa, Suomessa ja Tanskassa.

Kurssi Konsan Kartanossa pe–su 
11.–13.4. Katso keskiaukeama.

 PANTHERA OY PL 33, 33701 Tre.  Noutop. Hoit. Auringonsäde, Rautatienk. 15, Tre,
sovi aika. p. 03-3561287, 0400-622667, e-mail: panthera@nic.fi, www.panthera.fi

LUONNOLLISTA MAKUA JA RAVINTOAINEITA JOITA SAAT VAIN TUOREISTA HEDELMISTÄ

Bio Energiser Classic D-Tox ELEKTROLYMFALAITE

Homeopatian LÄÄKEAINEOPAS Roger Morrison, M.D.

Witt Juicepesso WJP mehupuristin, alan uusinta tekniikkaa, saat jopa kaksi kertaa niin paljon 
mehua kuin tavallista puristinta käytettäessä, säilyttäen ravintoaineet hitaan (40 kier./min) 
ja ainutlaatuisen patentoidun mehupuristinruuvin ansiosta, vahva DC moottori, oraiden ja-
hedelmien lisäksi voit puristaa pähkinöitä, porkkanoita palkokasveja ym. Paino 7,8 kg. Mitat 
(LxPxK) cm: 15 x 19,3 x 43,2. Teho 150 W. Värit: valkoinen/hopea/punainen. H. 394 € + läh.
kulut 16 €. Ps. saatavana vielä Coway Juicepresso CJP-01 mehupuristinta väri hopea. H. 229 
€+ läh.kulut 16 €.

Elektrolymfahoito vahvistaa kehon bioenergiakenttää tasapainottaen solujen +- ja 
-ioneja kiihdyttäen kehon aineenvaihduntaa poistaen myrkkyjä ym. kuona-aineita ta-
sapainottaen happo/emästasapainoa. Hoito kestää 30 min. ja on miellyttävä, jaloissa 
voi tuntua pientä pistelyä. Rajoitukset: ei seur. henkilöille, epilepsia, sydämen tahd., 
raskaana oleville, alle 10-vuotiaille, jos on avohaavoja jaloissa.
Hinta 240 € Kulutustarvikesarja H. 52 € + läh.kulut 15 €. 

● Yli 200 lääkeainekuvaa ● Yli 400 sivua ● A4 koko ● Kovakantinen ● Laajin suo-
menkielinen teos homeopaattisista lääkeaineista, jonka tiedot pysyvät samoina vuo-
sisadasta toiseen. Hinta 92 € + läh.kulut 13 €. 

Integraalihenkisyyden Aikakauskirja

Olavinkatu 34 B 22, 57130 Savonlinna
(015) 273 558, 050 567 9630

Kirjeopisto Via Tilaukset
015 543112 tai 040 825 5165

uusi.safiiri@via.fi
www.uusisafiiri.fi

VIA-AKATEMIAN
ajatusjoogakouluillat

jatkuvat Turussa
Aika:  16.1., 13.2., 13.3., 10.4. ja 15.5.2014
Paikka:  Paimalantie 376, 20460 Turku
Kurssimaksu:  15 euroa/kerta
Tiedustelut ja ilmoittautumiset 
 Terttu Seppänen
 
Kysy myös esittelyluentoja ajatusjoogasta!

Arja Vainio
Vyöhyketerapeutti / hieroja

- imukuppihieronta
- intialainen päähieronta
- koliikkivauvan hieronta

Puh. 045 270 2066Terveys on vapautta kaikilla tasoilla

Eeva Hurme
vastaanotot Turussa ja  Helsingissä
puh. 0405469926, 0442909326

KLASSINEN
SYVÄHOMEOPATIA
KLASSINEN
SYVÄHOMEOPATIA

Energiahoidot
Kosmetologiset
hoidot
Hieronnat

Kosmetologi, näkijä, intuitiivinen parantaja 
Sari Lehto • 0400 524 783  

www.taivaanlahjat.fi
Detox-tassukylpy
Eläinkommunikoija,
energiahoitaja,
homeopaatti
Mia Heikkonen
Puh: 044 5182472
email: mia.heikkonen@gmail.com
Service även på svenska.
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