JOOGA JA KESKITTYMINEN

JOOGA

- Suomen kielen sana jooga tulee sanskritin kielen sanasta 'yoga’, joka puolestaan johtuu
sanskritin sanasta 'yuj’ (yhdistaminen).

- Termi jooga tarkoittaa mm. kytked yhteen, liittdd, ajokki, ajoneuvo, apuvaline, kulkuneuvo,
karry, siirtaminen, kayttdminen, asettaminen (nuolen asettaminen kaarijouseen), ylle aset-
taminen/pukeminen (esim. haarniskan), hoito, hoitokeino, korjaus ja laéke.

MITA JOOGA ON ?

- Patafijali joogasuutra I:2 (kts. kirjallisuus-luettelo): yogas cittavrtti-nirodhyah eli jooga on mie-
lenliikkeiden (-muunteluiden) hillitsemista; pysayttamista.

- Bhagavad Gita: Jooga on 1) mielen tasapainoa, 2) tehokkuutta kaikissa toiminnoissa ja 3)
tekija, joka erottaa ihmisen karsimyksesta.

0 Synteesi yleisimmista joogan lajeista (B, C ja D). (kts. alla olevan laatikko).

- "Luonnostaan itsen tutkimisen projekteja ovat esimerkiksi intialainen jooga, kiinalainen tai-
chi chuan ja japanilaiset budo-lajit. Lansimaisia esimerkkeja on vaikea loytad.” (Klemola
1999).

- "Joogan avulla koulutetaan ihmisen tietoisuutta ja saatetaan se perimmaisen todellisuuden
yhteyteen.” (Klemola 1999).

- Joogalla voidaan viitata hyviin moniin asioihin ja usein ndma asiat ovat eri yhteyksissa liit-
tyneina toisiinsa erilaisin suhtein.

Joogan vyleisimpié eri lajeja ovat mm.
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8 -systeemi rakkaus tieto teko spontaani meditaatio fyys. harj. rukouslaulu

- Naiden liséksi on myds muita, kuten vaikkapa tantra jooga.
- Edella luokittelut joogan lajit ovat...
1. ...keskenaan limittaisia.
= Esim. A eli astangayoga siséltaa B, C, D, E, F, G, H.

* astanga (<sanksr. ‘asta’, kahdeksan + <sanksr. ’anga’, jasen, askelma,
porras). Alkuperin tAma systeemi on esitetty Patafjalin joogasuutris-
sa.

2. ...perékkaisia.
» Esim. hathayoga > rajayoga.

HATHAYOGA ELI NS. FYYSINEN JOOGA.

- Kilpaileminen ei kuulu periaatteisiin.

- Yksilollinen, jokaisen henkilokohtaiset kehon- (ja mielen)rajat huomioon ottava lahestymis-
tapa.

- > Kokemuksellinen eli subjektiivinen ja viela tiettyyn pisteeseen saakka refleksiivinen
(omia toimintoja analysoiva) ote. (T&ssa voisi sanoa olevan joogan yhteys ns. psykologi-
seen reflektioon).

- Liikemeditaatiota: Kehomielen ja hengityksen hallinnan kayttd keskittymisen, "yksisuuntai-
suuden” saavuttamisen apuvalineena.

- Psykomotorinen harjoitus: kehittdd kehoa, sen hallintaa sek& psyykkisia toimintoja.




- Niin ns. helpot kuin vaikeatkin asanat (asennot) auttavat mielen keskittamisessa. Mita vaikeampi
asana, sitd enemmaén sen tekeminen vaatii huomiota ja sitd kautta keskittymistd. Vaikeat ovat siis
erédanlaisia "boostereita”.

- Notkeuteen, kehon linjakkuuteen ja sen yh&a hienostuneemmaksi tulevaan toimimiseen on helppo
"jaada kiinni”.

- Mik&an jooga ei ole pelkdstaan liikuntaa. Padamaarana ei siis ole vain terveys, notkeus ja hyva
olo. Jos sen niin kokee, voisi sanoa, etta silloin se ei ole enédé joogaa vaan alyllista voimistelua, mis-
s& sindnsa ei ole tietenk&an mitaédn moitittavaa.

- Monia "tyylilaleja”: sivananda jooga, astanga vinyasa jooga, lyengar-jooga, jne., joissa pai-

notukset ovat hieman erilaisia ja liikesarjat ovat ehka rakennetut hieman eri tavoin.

Notkea = keho — mieli = notkea
[kts. tAssé kohtaa Patafijalin systeemia esitteleva paperi s. 4].

KESKITTYMINEN.

- Tratka (jonkun esineen tuijottamista silmaakaan rapayttaméattd)on myds erés apuvéline.
0 Puiden pilkkominen, pilkkiminen, soiton harjoittelu, tyén tekeminen, tjims. voi olla keskittymi-
sen apuvalineend. (huomioi ns. flow-ilmif).
- "Vain keskittymalla voi keskittyd”. — Elisabeth Haich.
- Keskittyminen tulee "itsestaan”, kun mieli rauhoittuu.
0 Kun mieli rauhoittuu, se ei enda pyodritd paamaarattomasti "ajatusmyllya” eikd "bongaile”
kohteita aistihavainnoista.
0 —> Aistit asettuvat valppaina lepoon. (PTJS).
- Mieli rauhoittuu, kun esteet (klesa) sen rauhoittumiselle poistetaan.
o0 5 mielen rauhoittumisen estettd, epapuhtautta (k/esa):
» 1) (avidya = tietamattomyys) estaa erottamasta ikuista ja ei-ikuista toisistaan peitta-
en asioiden todellisen luonnon.
= 2) Egon (asmita) vaarét tiedonannot saavat inmisen uskomaan hanen olevan erityi-
nen, erillinen psykofyysinen yksild.
= 3) (raga = halu ja kiintymys) mielihyvaan lujittavat ihmisen kasitystd omasta erityi-
syydestaan, erikoisosastaan elamantilanteiden nayttamolla.
» 4) (dvesa = viha ja vastahakoisuus) karsimyst4 kohtaan vaikuttavat samoin kuin ed.
= 5) Vaistomainen kiintymys yksildlliseen olemukseen ja pelko sen menettdmisesta
kuolemassa (abhinivesa) estavat nousemasta yksiléllisen egon ylapuolelle.

o Jo klesojen vaheneminen edistaé keskittymista.

KESKITTYMINEN

- Nuoli A kuvaa klesoja ja niiden voimaa heikent&& keskittymista.
A - Nuoli C kuvaa joogan harjoittajan keskittymisprosessia.
- Nuoli B kuvaa ns. oikotietd keskittymiseen. Tama on bhakti-jooga.
(kts. Patafijalin raja-joogaa kuvaava paperi).

Jooga keskittymisprosessina on kaantaen verrannollinen klesoihin eli
esteisiin.

Toisin sanoen, kun joogan avulla saavutettu keskittyminen syvenee,
klesat véhenevit.




Keskittymisprosessi

Yleiskuvaus

Kuvittele ympyra pyorivéksi ja itsesi X:n kohdalle.

Kuvaus prosessista

Mitéa lahempéana pyorivan ympyran reunaa X (huo-
miokyky, tietoisuus, "mind olen" —kokeminen) on,
sitd keskittymattomampaa ja rauhattomampaa
elamantilanteiden kokeminen on.

Jooga on monella tasolla X:n liikettd kohti ympyran
keskiota, keskittymista.

Keskitssa X:n mieli on keskittynyt, keskiditynyt ja
kykenee olemaan syvemmin tietoinen, lasna oleva
elaman monitasoisessa pyorinnassa, jota ympyra
symbolisoi.

*Saattaisi olla mielekéstd hahmottaa ympyra itse asiassa
palloksi, jolloin kuvaan saadaan 3. ulottuvuus lisaa.

L ]

Ympyré on hammentynyt mieli, jolla on liikettd moniin suuntiin ja | Mieli suuntautuu yhta kohdetta kohti: dharana.

kohteisiin.

Q/

Mieli on taysin keskittynyt kohteeseen: dhyana.

Mieli on taysin sulautunut kohteeseen: samadhi.




PATANJALIN KAHDEKSAN JASENINEN (ASTANGA) RAJA JOOGA ELI NS. KLASSINEN JOOGASYSTEEMI (N. 200 EAA.).
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Bahiranga sadhana

{Ulkoinen harjoitus).

(itsehillinta)

Ahimsa
Satya
Asteya
Brahmacarya
Aparigraha

Sauca

Samtosa

Tapas

Svadhyaya
[svarapranidhana

(vakivallattomuus)

(totuudenmukaisuus)

(ahneudesta, mustasukkaisuudesta ja kateudesta luopuminen)
(sukupuolinen pidattyvyys; vapaus himosta)

(pyyteellisista haluista ja takertumisista luopuminen)

(puhdistautuminen, opiskelu ja tyytyvaisyys)

(sisainen ja ulkoinen puhtaus)

(tyytyvaisyys; "oikea onni on sisaistd”)

(itsekuri, kurinalaisuus)

(kirjoitusten lukeminen ja "muminat”)

(Jumalalle antautuminen) [oikotie samadhiin :: bhakti]

(asennot; "istuin™)

(hengityksen hallinta; hengityksen tasapaino = miel en tasapaino)
(aistien hallinta (kohteista irrottaminen) -> mielen hallinta)
(keskittyminen tiettyyn kohteeseen (vaatii ponniste lua))
(meditaatio, mietiskely ilman ajatuksia (ilman ponn istelua))
(Joogan paamaara; yhteenpano, autuuden tila)



KLASSISEN JOOGAN MUKAINEN KASITYS OLEVAN RAKENTEESTA .

Henki (Purusa Luonto (Prakrti)
(Atman)) |
Jarki (citta)
I
Ego (ahaméra)
I
Tajunta (manas) Viisi aistielinta Viisi liikuntaelinta Viisi hienoa elementtia (tardtras)

Viisi karkeaa elementtia (mabhitas)

Jarki (citta), ego (ahamkara) ja tajunta (manas) muodostavat yhdessa sisaisen elimen (antahkarana), josta ang-
loamerikkalaisesa psykologiassa kaytetaan nimitystd "mind” (Raju 1974, 169). Suomessa késite "mieli” vas-
taa tata.

JOOGAN IHMISKASITYS.

- Ihmisen voi hahmottaa kolmiosaisena kokonaisuutena, joka koostuu 1) hengesta (Elaméa(n) voima),
2) mielestd ja 3) ruumiista, joista kaksi viimeistd on oikeastaan saman “kolikon kaksi eri puolta”
(prakriti).

- Kohtiin 2 ja 3 liittyy ns. sosihistoriallinen persoonallisuus, minuus. Ts. muisti, mielikuvat, menneisyys,
edellisiin perustuva tulevaisuusorientaatio ja niitéd kautta rakentunut kasitys itseydesta (identiteetti).
Kohtaa 2 voisi kutsua myds sieluksi, ja siina tapahtuu yhdessa 3:n eli ruumiin kanssa ajattelu-, tun-
temis- ja tahtomistoiminnat. (siis 2 + 3 = prakriti (luonto, materia). limeisesti 2+3 silti on my6s edel-
leen 57 ;-)). Joogatydskentely tapahtuu kokonaisvaltaisesti psykofyysiselléa alueella eli osissa 2 ja 3.

- Joogan mukaan perimmainen todellisuus (kuten Klemola sitd aiemmin nimitti) on yhteys kohtaan 1
eli ydinihmiseen (Sven Krohnin kasite). Yhteys tarkoittaa tassa tietynlaista oivaltamista. Se tapahtuu
"joogamatolla” eli vain kokemuksen kautta; ei kasitteellisesti jarkeilemalld ja paattelemalla vaan te-
kemalla, olemalla.

LOPUKSI

Jooga on tekemistd eikd niink&én teoretisoimista, vaikka jokaisen teon taustalla voisi sanoa jonkinlaisen
teorian miltei vaistamaétta olevankin. Jooga on kaytannéssé omakohtaisten, yksiléllisten elamén oppituntien
oivaltamista seké sitd kautta yhd syvempaa oman elaman tilanteissa lasnéolemista. Jooga on tie lasnaole-
misen voimaan "yhtymiseen”.

Tee vain harjoituksesi; kaikki muu tulee itsestaan.

Jooga on 99% harjoitusta ja 1% teoriaa.

— Sri K. Partabhi Jois. (Astanga vinyasa joogan perustaja).
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