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Tervetuloa tutustumaan joogaan suomalaisesta nikokulmasta. Olemme kirjoittaneet timian kirjan
palvelemaan kaikkia joogasta kiinnostuneita, jotka haluavat tutkiskella joogan perusteita ja harjoi-
tuksia suomalaisin termein ja suomalaisesta sielunmaisemasta katsoen. Hiljaisuutta, luonnonlihei-
syyttd ja aitoutta arvostava suomalainen elimintapa on tarjonnut otollisen kasvupohjan joogalle jo
1960-luvulta alkaen, jolloin jooga rantautui Suomeen ja Suomen Joogaliitto perustettiin. Nykypdi-
vin kiireisen eliminrytmin vastapainoksi sopii hyvin harrastus ja elimintapa, joka antaa voimava-
roja ja juuret sisimpadn. Ei olekaan ihme, ettd joogasta on kehittynyt arvostettu laji, josta on lukui-
sia eri muunnelmia ja joka on kasvattanut jatkuvasti suosiotaan.

Meilld linsimaisilla suomalaisilla on monenlaista arvokasta opittavaa my6s itdmaisesta eliminta-
vasta ja asenteista. Kristityt voivat oppia muiden uskontojen harjoittajilta ja pdinvastoin. Rauhan-
omainen ja kunnioittava vuorovaikutus erilaisten ihmisten vililld auttaa meitd luomaan keskiniistd
hyvinvointia ja vilttimdin konfliktien syntymistd maailmassa. Sanskritinkielinen sana ’yoga’ mer-
kitsee ’yhteyttd ja ’yhdistymistd. Se on sekd ihmisen sisdistd yhteyttd ettd yhteyttd muihin ihmi-
siin, ympdristd6n ja luontoon. Joogassa tuohon yhteyteen pyritidn sidnnollisen harjoittelun, hil-
jentymisen ja rauhoittumisen avulla.

Kirjamme edustaman joogatyylin viitekehys on Suomen Joogaliiton kehittimissi joogassa, jon-
ka perustana ovat tasapainottavat kehon harjoitukset, tietoinen rentoutuminen, luonnollinen hen-
gitys ja sisdisen hiljaisuuden kokeminen. Keskeistd on, ettd jokainen sovittaa harjoitukset itselleen
sopiviksi ja ettd ne tehdddn ilman suorituspaineita. Suomen Joogaliiton periaate on se, ettd jokai-
nen joogaaja selvittdd vakaumuksensa ja hengelliset kysymyksensi oman uskontonsa ja eliminkat-
somuksensa pohjalta.

Timin kirjan tarkoitus on tuoda joogaa jokaisen ulottuville, keskelle elimii, kotiin, tydpaikal-
le ja vapaa-aikaan. Joogaharjoitukset on laadittu kdytinndnlaheisesti ja selkedsti, ja niitd on eri iki-
kausiin, kuten my®s eri vuoden- ja vuorokaudenaikoihin sopivia. Kirjassa on useita lyhyiti ja help-

poja itsehoitoon sopivia joogaharjoituksia sekd hengitys-, keskittymis- ja meditaatioharjoituksia.



Harjoitusten lisiksi kirjan alkuosassa kiyddin lipi joogan alkuperd, Suomeen juurtuminen ja
joogafilosofia pdipiirteittiin. Toivomme, ettd Suomalainen joogakirja palvelee jokaista joogasta

kiinnostunutta ihmistd, harrastajia seki ohjaajiksi opiskelevia.

Antoisia joogahetkid,
Heli Harjunpid ja Ulla-Maija Ronki







Jooga on muinaista kansanperinnettd Intian
niemimaalta. Se mistd joogan menetelmit ovat
saaneet alkunsa, on jidnyt suurimmalta osal-
ta historian himirdin. Pohjois-Intian alueelta
on kuitenkin arkeologisissa kaivauksissa 16ydet-
ty joitakin yli 4 000 vuotta vanhoja patsaita ja
savisia sinettejd, joissa aiheena on tyyni ihmis-
hahmo meditaatio-asennossa.

Jooga on ilmeisesti alun perin merkinnyt hil-
jaa paikallaan istumista ja levollista tarkkaavai-
suutta, jossa suuntaudutaan myds sisddnpdin.
Tillaisessa tilassa on mahdollista tehdi tarkko-
ja havaintoja kehon ja mielen toiminnasta. Joo-
gan varhaiset harjoittajat oppivat keskittymain
omaan hengitykseensd, loysivit parhaat istu-
ma-asennot ja samalla oivalsivat, miki elimis-
sd on tirkedd. Heiltd kysyttiin apua sairauksiin
ja elimiankysymyksiin, ja he opettivat, mitd itse
olivat ymmirtineet. Jakaessaan tietoa eteenpdin
jooga alkoi kehittyd keinoksi ymmirtdi ja hoi-
taa ihmistd, tasapainottaa kehoa ja mieltd seki

lisiti henkisti tietoisuutta.

J oogan alki /rdja /A}z‘ma

Jooga kehittyi pitkiddn suullisena perimitie-
tona. Opettaja (guru) opetti joogaa vain tar-
koin valituille oppilaille, jotka jatkoivat oppe-
ja suusanallisesti saavutettuaan opettajatason.
Oppilaille annettiin vain sellaista opetusta,
joka vastasi heiddn valmiuksiaan sisdistdd joo-

gan kiytinnonliheisti filosofiaa ja harjoituksia.

Vanhimmat kirjoitukset

Vanhimmat joogaa kisittelevit kirjoitukset ovat
yli 3000 vuotta vanhat sanskritinkieliset Ve-
da-tekstit, joista [oytyy nykyisinkin tunnettuja
joogan Kisitteitd ja harjoituksia. MyShemmis-
sd kirjoituksissa joogasta kehittyi jirjestelmilli-
nen oppi, joka painottui tiend itseoivallukseen
ja vapautumiseen kirsimyksestd.

Joogalle merkittdvd kirja on Bhagavad-Gita
eli Herran laulu. Siind esitelldin myos historial-
liset joogamuodot, kuten esimerkiksi Karma-,
Bhakti ja Jnanajooga. Varhaisin tihin piivdin



Patanjalin kahdeksanosainen jooga

Valaistuminen
Samadhi

Meditaatio
Dhyana

Keskittyminen
Dharana

Aistien hallinta
Pratyahara

Hengityksen hallinta
Pranayama

Asento
Asana

Pidittaytymiset Noudattamiset
Yama Niyama
Vikivallattomuus Puhtaus
Ahimsa Shaucha
Totuudellisuus Tyytyviisyys
Satya Santosha
Varastamisesta pidattiytyminen Itsekuri
Asteya Tapas
Itsetutkiskelu/
Himoitsemattomuus Pyhien tekstien lukeminen
Brahmacharya Svadhyaya
Korkeimman varaan asettautuminen/
Ahneudesta pidiittiiytyminen Syvi hellittiiminen
Aparigraha Ishvara pranidhana
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Suomalainen joogakirja

Suomalainen joogakirja tuo joogan jokaisen ulottuville,
keskelle elamaad, kotiin, tyOpaikalle ja vapaa-aikaan. Se
avaa joogan perusteet ja harjoitukset suomalaisin termein
ja suomalaisesta nakokulmasta.

Kirjassa on havainnollisesti esitettyjda joogaharjoituk-
sia sekad hengitys-, keskittymis- ja meditaatioharjoituksia.
Niissa on huomioitu eri-ikdiset harrastajat, erilaiset ela-
mantilanteet ja myos vuoden- ja vuorokaudenajat

Joogan perinteet Suomessa ulottuvat 1960-luvulle. Ta-
man kirjan viitekehys on Suomen Joogaliiton edustamassa
joogassa, jonka perustana ovat tasapainottavat kehon har-
joitukset, tietoinen rentoutuminen, luonnollinen hengitys
ja sisdisen hiljaisuuden kokeminen.

Kirkkonummelainen Ulla-Maija Ronka on Suomen Joo-
= galiiton jooganopettajakouluttaja. Han on harjoittanut
joogaa varhaisnuoruudesta ldhtien yli neljankymmenen
“vuoden ajan. Viimeiset kaksikymmentd vuotta han on toi-
»minut pddtoimisena jooganopettajana.

—TM Heli Harjunpii on espoolainen sairaalapastori ja
, tyonohjaaja, joka on harjoittanut joogaa yli kaksikymmen-
| ta vuotta.
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