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Akrojooga: luottamusta, iloa
ja kehollista itsetuntemusta

Joogan ja akrobatian yhtyessa syntyneen
akrojoogan suosio kasvaa.

joaa mahdollisuuden kehittdéd seki fyysistd kuntoa ettd
keskindistd luottamusta. Tarkastelemme, miten akrojoo-
ga vaikuttaa luottamukseen lajin suomalaisten harrastajien ko-
kemusten valossa. Kisittelemme luottamusta monesta eri nako-
kulmasta, kuten kokemuksellisesti ja kehollisesti, ja pohdimme,
miten ndmé ndkokulmat yhdessd muodostavat moniulotteisen ku-
Kuva: Mikko Rask van luottamuksesta.

Q KROJOOGA ON HELPOSTI SAAVUTETTAVA LAJI, joka tar-

LIIKUNTA & TIEDE 5-2023 55



Akrojoogaa on kuvailtu “luottamusjoogaksi” termilla,
jonka ranskankielisii kirjoja lajista kirjoittanut Julien Levy
(2017) on tehnyt tunnetuksi. Luottamus ei ole pelkéstdan
keskeinen elementti akrojoogassa, vaan my0s perusta mo-
nimutkaisemmille liikekombinaatioille ja -sarjoille. Tima
luottamus ulottuu seké itseemme - omien kykyjemme ja
rajojemme tunnistamiseen - ettd muihin, olivatpa he len-
tdjid (engl. flyer), pohjia (base) tai varmistajia (spotter). Il-
man luottamusta rajat tulevat nopeasti vastaan ja yhteistyo
murenee.

Akrojooga ei vain vaadi luottamusta, se myds vahvistaa
sitd. Tekemdmme kysely lajin suomalaisille harjoittajille
osoittaa jotain merkittdvad. Suurin osa vastaajista kokee,
ettd laji on muuttanut heitd ihmisina. Erityisesti tim4 ni-
kyy luottamuksen vahvistumisena. Lisddntynyt luottamus
ei ole vain sosiaalinen hy6ty; se avaa my6s oven parempaan
keholliseen itsetuntemukseen.

Pyrimme valottamaan, kuinka akrojooga vaikuttaa har-
rastajiensa luottamukseen. Kdytdmme monitieteistd ldhes-
tymistapaa, mutta painotamme suomalaisten harrastajien
kokemuksia. Lopuksi esittelemme tuloksia omasta kyse-
ly- ja haastatteluaineistostamme, joka antaa dinen itse
harrastajille.

Nopeasti kasvava yhteisollinen liikuntalaji

Akrojooga on yhteis6llinen liikuntalaji, jonka suosio on kas-
vanut nopeasti sekd Suomessa ettd maailmalla. Laji syntyi
2000-luvun alussa joogan ja akrobatian fuusiona, ja sen pyr-
kimyksend on vahvistaa paitsi fyysistd kuntoa, myos ihmi-
sen kykyé hetkessd olemiseen seki luottamuksen ja tasa-
painon 16ytdmiseen toisen ihmisen kanssa (Nemer 2022).
Nemerin mukaan lajin harrastajia on maailmassa miljoo-
nia ja sertifioituja opettajia useita tuhansia. Suomessakin
lajin harrastus on lisdéntynyt voimakkaasti, ja useilla paik-
kakunnilla toimii aktiivisia harrastusryhmia.

Lajilla on kaksi padkoulukuntaa: Acroyoga Montreal ja
Acroyoga International. Molemmat tarjoavat erilaisia kou-
lutuksia ja sertifiointeja, ja siséltdvit samankaltaisia asen-
toja ja liikesarjoja. Akrojooga ei ole vain fyysinen harjoi-
tus; se tarjoaa my0s henkisid ja sosiaalisia hydtyjd, joita ovat
muun muassa parantunut keskittymiskyky ja stressin hel-
pottuminen. Viime vuosina lajiin on ilmestynyt myo6s mui-

Miten tutkittiin?

Kyselytutkimus ja haastattelut suomalaisten akrojoo-
gan harrastajien kokemuksista toteutettiin syksylla
2020. Kysely levisi suomalaisten akrojoogayhteisdjen
sosiaalisen median kanavien kautta. Sen laatimiseen
osallistui asiantuntijana akrojoogan opettaja ja pitkaai-
kainen harrastaja Karoliina Lamsa.

Yhteensa 104 akrojoogan harrastajaa vastasi kyse-
lyyn, joka sisalsi seka laadullisia ettd maarallisia kysy-
myksid. Kysymykset kdsittelivat vastaajien suhdetta
akrojoogaan liikuntalajina seka siihen liittyvia positiivi-
sia ja negatiivisia puolia. Kyselyn laadullinen osio tuotti
yhteensa 576 kommenttia. Kyselyyn vastanneiden kes-
kuudessa naisten maara (n = 70) korostui, ja ikdryhmista
erottuivat 20-34-vuotiaat (n = 56) seka 35-49-vuotiaat
(n=33).
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ta koulukuntia. Tyypillistd on, ettéd eri koulukunnat sekoit-
tuvat keskendin.

Akrojoogasta on tdhidn mennessi vertaisarvioitu vain
yksi tieteellinen artikkeli (Struhdr et al., 2019). Lisdksi yksi
artikkeli (Raisio et al.) on tulossa. Koska akrojoogan hyvin-
vointivaikutuksia ja erityisesti luottamuksen roolia ei ole
viela tutkittu Suomessa tai kansainvilisesti, ndiden teemo-
jen kisittely on tarke&a.

Luottamus akrojoogassa

Luottamus on monitieteinen tutkimuskohde, joka on saa-
nut huomiota niin sosiologian, psykologian kuin talous- ja
hallintotieteidenkin parissa. Hallintotieteen emerituspro-
fessori Risto Harisalo ja yritysfilosofi Ensio Miettinen ovat
esimerkiksi korostaneet luottamuksen keskeista roolia in-
himillisessad vuorovaikutuksessa ja padtoksenteossa, mika
tekee siitd olennaisen tekijan myos litkunnallisten ja yhtei-
sollisten harrastusten, kuten akrojoogan, kontekstissa (Ha-
risalo & Miettinen, 2010).

Tama ndkemys saa tukea muun muassa Michael Kos-
feldin ym. (2005) tutkimuksista. Kosfeld kumppaneineen
on osoittanut luottamuksen kriittisen merkityksen monilla
eldmén osa-alueilla, aina ystévyyssuhteista organisaatioi-
den toimintaan (Nature, 2005). Paul Zak (2017) puolestaan
on korostanut, ettd korkea luottamus tyoymparistossa liit-
tyy tyontekijoiden parempaan tuottavuuteen, hyvinvointiin
ja vahdisempadn krooniseen stressiin. Voidaankin todeta,
ettd luottamus vahvistaa prososiaalista kayttaytymista, eli
sellaista toimintaa, joka tuottaa mydnteisid seurauksia ja
edistda toisten ihmisten psyykkisti ja fyysistd hyvinvoin-
tia (YSA, Yleinen suomalainen asiasanasto, finto.fi/ysa/fi/
page/Y159233).

Kyselymme paljasti jotain erityisen mielenkiintoista ak-
rojoogan emotionaalisista vaikutuksista (kuvio 1). Ei ole yl-
lattdvad, ettd ilo nousi yksimielisesti esiin - jokainen vas-
taaja kertoi kokevansa iloa harrastaessaan lajia. Lisdksi
yhteenkuuluvuus, nautinto ja my6tdtunto olivat vahvasti
lasné harrastajien kokemuksissa. Toisaalta laji ei ole pelk-
kdd auvoa: esiin nousi myds yleisesti negatiivisiksi miellet-
tyjd tunteita, kuten epdvarmuus, turhautuminen ja pelko.

Josilo oli tunteiden kuningas, niin hauskuus ja naurami-
nen seki leikkisyys olivat sen hoviviked. Nima teemat nou-

Lisdksi haastattelimme kahdeksaa akrojoogan suoma-
laista ja kansainvalista vaikuttajaa. Haastattelut koostui-
vat neljdsta osiosta: akrojoogan kehitys, filosofia, lajin
ominaispiirteet ja tulevaisuusnakymat. Litteroitujen
haastattelujen laajuus on yhteensd 151 sivua.

Kyselyyn osallistuneet antoivat suostumuksensa klik-
kaamalla kyselylinkkia ja vastaamalla kysymyksiin.
Haastatteluihin osallistuneet ilmaisivat suostumuksensa
suullisesti.

Analysoimme aineistoa keskittyen erityisesti kom-
mentteihin, jotka liittyvat luottamukseen akrojoogassa.
Vertaamme naitd kommentteja aiempiin tutkimuksiin
luottamuksesta. Tavoitteenamme on [0ytaa yleisia tee-
moja ja ajatuksia, jotka valaisevat, miten laji vaikuttaa
harrastajiin luottamuksen kannalta.


https://finto.fi/ysa/fi/page/Y159233
https://finto.fi/ysa/fi/page/Y159233

sivat ylldttavan korkealle harrastajien prioriteettilistalla, 77
prosenttia ja 59 prosenttia vastaajista pitivat niitd tdrkeimpi-
né (kuvio 2). Luottamus ei jadnyt kauas jalkeen: 55 prosent-
tia vastaajista pitdd sitd erittdin tarkeédna.

Suomalaisten akrojoogan harrastajien kommentit anta-
vat lisdsyvyyttd Levyn (2017) ajatukselle akrojoogasta "luot-
tamusjoogana” ja laajentavat ymmarrystimme siitd, miten
luottamus voi vaikuttaa meihin monitasoisesti. Harrasta-
jien kokemukset voidaan jakaa kolmeen pddkategoriaan:
luottamus toisiin ihmisiin, kehollinen itsetuntemus ja roh-
keus sekd henkinen ja sosiaalinen hyvinvointi.

Esimerkiksi luottamusta toisiin ihmisiin ilmentévat
kommentit “luottamus muihin on kasvanut” ja “uskallan ld-
hestyd tuntemattomia ja olla fyysisessd kontaktissa, luottaa”.
Kehollisen itsetuntemuksen ja rohkeuden osalta harrasta-
jattoteavat, ettd he ovat “rohkeampia kokeilemaan uusia asioi-
ta kehollaan” ja ettd he ovat saaneet “kehollista rohkeutta”.
Henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin nédkékulmasta akro-
jooga on “tukenut kommunikaatiota ihmisten kanssa” ja aut-
tanut harrastajia “"puhumaan vieraille edes joskus ja vahan”.
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Luottamuksen rakentuminen

Akrojoogassa luottamus on monimuotoinen ilmig, joka ra-
kentuu useista eri tekijoistd. Levyn (2017) mukaan keskeisia
tekijoitd ovat kommunikointi, turvallisuus ja ryhmén tuki.
Selked ja empaattinen kommunikointi, turvallisuuden tun-
teen luominen sekd ryhmin hyvéintahtoisuus ovat kaikki
elementtejd, jotka vahvistavat luottamusta lajin parissa.

Tama monimuotoisuus saa lisdvalaistusta, kun tarkastel-
laan luottamuksen kehitystd laajemmin. Organisaatiotutki-
jat Dennis ja Michelle Reina (1999) ovat kehittdneet mallin,
joka kuvaa luottamuksen elinkaarta ja sen eri vaiheita. Malli
alkaa tutustumisvaiheesta, jossa luottamus syntyy ihmisten
valisessd vuorovaikutuksessa. Talloin korostuvat myontei-
set aspektit ja keskittyminen toisten ihmisten luonteiden,
toiveiden ja odotusten tutkimiseen.

Toisessa vaiheessa, kun luottamus toisen ihmisen per-
soonaan on virinnyt, huomio alkaa kiinnittya toisen tapaan
kommunikoida. T4ll6in tirkeitd ovat avoimuus, totuuden-
mukaisuus ja kyky antaa rakentavaa palautetta. Kolman-
nessa vaiheessa luottamus laajenee toimintaan, ja osapuo-
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Kuvio 1. Yleisimmat tunteet akrojoogassa (n=104). Valitse viisi tarkeinta.
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Kuvio 2. Henkilokohtaisesti tarkeat teemat akrojoogassa (n=104). Valitse viisi tarkeinta.
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let alkavat testata toistensa taitoja ja kykyja. Neljinnessa
javiimeisessd vaiheessa, jota kutsutaan transformatiivisek-
si luottamukseksi, luottamus saavuttaa kriittisen massan ja
alkaa vahvistua eksponentiaalisesti. Tdima viimeinen vaihe
saa syvallistd kaikupohjaa suomalaisen akrojoogan pionee-
rihahmon, Heikki Sldenin toteamuksesta:

"Hitto ettd meiddn pitdd luottaa toisiimme. Tdtd on vain
tehtavd auki, sitd ei voi puhua. Vaaran momentti on lasnd, sil-
ld voi satuttaa toista ja itsed, jos asiat menee huonosti. Tietoi-
suus mielen perukoilla, ettd tdssd tehdddn jotain tosi haastavaa.
Ei sitd voi sanoittaa kuin luottamuksella: akrojooga on opetta-
nut jotain luottamuksesta, johon sanat eivdt pddse kiinni. Mil-
td luottamus tuntuu? Kun se ei ole endd kdsitteellinen tai kielel-
linen ajatus. Vaan kun tuntee toisen kehon pddllddn.”

Sldenin sanat heijastavat transformatiivisen luottamuk-
sen olemusta, jossa luottamus ylittd4 sanallisen ja késitteel-
lisen tason, muuttuen kokemukselliseksi ja keholliseksi.

Akrojoogan halauskulttuuri voi omalta osaltaan edistdd
luottamusta. Neurotieteen professori Paul Zak (2017) sekd
Dan-Mikael Ellingsen ja hidnen tutkimusryhménsa (2014)
ovat osoittaneet, ettd usein “rakkaushormoniksi” kutsuttu ok-
sitosiini on keskeinen tekiji luottamuksen synnyssa. Oksi-
tosiinia erittyy hellyydenosoituksissa, kuten halauksissa, ja
se on yhdistetty lisddntyneeseen sosiaaliseen kiinnostuk-
seen ja luottamukseen. Akrojoogassa halaaminen on yleis-
td, ja tima4 saattaa olla yksi tekijé, joka syventéi lajin har-
rastajien kokemaa luottamusta.

Luottamustakin voi harjoitella

Akrojooga on monille luottamuksen oppimisen areena. Hy-
vantahtoisessa, turvallisessa ja oksitosiinin tiyteisessa ym-
péristossd tdhdn onkin hyvit edellytykset. Automaattisesti
luottamus ei kuitenkaan synny. Pdinvastoin luottamus voi
piittaamattoman kayttdytymisen tai ikavien kokemusten
my6td murentua, kuten seuraavat harrastajien kommen-
tit kertovat:

”Olen kohdannut ihmisen, kenelld oli kovin vinoutunut kdsi-
tys omista taidoistaan ja turvallisuuden merkityksestd akrojoo-
gan parissa, mikd johti lopulta vaaratilanteisiin, enkd endd ole
suostunut treenaamaan hdnen kanssaan, koska menetin luot-
tamukseni hdneen taysin. Tamd myos opetti kuuntelemaan pa-
remmin vaistojani ja sanomaan rohkeammin jo etukdteen, jos
jokin tuntuu vddrdltd.”

“Loukkaannuin pari vuotta sitten melko pahasti tempussa,
jossa tulin pdd edelld alas lattialle. Niska ei ole ollut than enti-
sellddn sen jdlkeen. Luottamukseni spottaajiin rapistui joksikin
aikaa, mutta olen pdadssyt tastd melko hyvin yli. Nykyisin olen
varovaisempi, uskallan kuitenkin yrittdd myos pelottavia temp-
puja. Oma parini on ollut tdssd suuri tuki ja turva. Han on kdr-
sivallisesti ja lempedsti auttanut minua yli pelkojeni.”

Epéluottamus on hajottava voima, joka rohkaisee jatti-
maén leikin kesken. Jos epédluottamus saa sijaa, asioiden
korjaaminen vaatii sitkeyttd, aikaa ja voimavaroja, kuten
yllad olevat esimerkitkin osoittavat. Harisalo ja Miettinen
(2010) tarjoavat keinoiksi avointa keskustelua, epéluotta-
musta aiheuttavien tekijoiden tunnistamista, yhteista pyr-
kimystd ratkaisukeinojen 16ytdmiseen ja sitoutumista nii-
den toimeenpanoon.

Mutta enté jos voisimme ennaltaehkiistd epéaluottamus-
ta ja vahvistaa jo olemassa olevaa luottamusta? Neurotie-
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teilija Paul Zak (2017) on esittdnyt seitsemén konkreettis-
ta tekoa, jotka voivat auttaa tdssd. Alun perin tyOyhteisdille
suunnattuja ideoita voidaan soveltaa myos akrojoogayhtei-
s60n. Esimerkiksi tunnustuksen antaminen toisten saavu-
tuksista voi vahvistaa yhteison sisdistéd luottamusta, erityi-
sesti kun tunnustus on henkil6kohtaista ja julkista.
Haastavien, mutta saavutettavissa olevien tavoitteiden
asettaminen voi puolestaan lisdtd ryhmén yhteistyokykya
jaluottamusta. Zak korostaa my6s avoimuuden ja tiedon ja-
kamisen merkitystd; epatietoisuus ja epavarmuus lisdavat
stressid, miké puolestaan heikentdd yhteistyon laatua. Ak-
rojoogassa avoimuutta voi parantaa monin tavoin: kump-
panille tai ryhmille voi kertoa, jos on erityisrajoitteita, pel-
koja ja toiveita - tai antaa positiivista palautetta treeneista.

Monitasoista luottamusta

Akrojooga tarjoaa ympériston, jossa luottamusta on mah-
dollista kehittdd monella tasolla. Lajin harrastajat kokevat,
ettd akrojooga on vaikuttanut heiddn luottamukseensa po-
sitiivisesti, ei vain lajin parissa vaan my0s laajemmin eld-
maissd. Tama korostaa luottamuksen merkitysté paitsi yksi-
I6]lisend kokemuksena, myds yhteisollisend voimavarana.
Jatkotutkimus voisi keskittyd esimerkiksi sithen, miten ak-
rojoogan kaltaiset lajit voivat edistda luottamusta erilaisis-
sa yhteisoissd. Vahvasta luottamuksesta kertoo lajia harras-
taneen kokemus yleisdsurffauksesta:

”"Eilen pikkujouluissa sain ekaa kertaa crowdsurffata parin-
kymmenen akrojoogin kdsien pddlld. Se oli dlyttomdn hauskaa,
mutta vasta jalkeenpdin ajattelin asiaa vahdan syvemmin: jos
mieleen tuosta vain juolahtaa heittdytyd takaperinkuperkeik-
kaan parin metrin korkeudessa taakseen ja alleen ndkemdttd,
niin pitad kylld aika sokeasti luottaa sithen, ettd sielld on aina
kdsid valmiina ottamaan kiinni. Ja se on jotain se, mulle. Ih-
meellisid askelia namd.” &
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