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Moisted ja liihendid:

AVJ — ashtanga-vinyasa jooga (sanskriti K.)

AVJ-asante jada/seeria, mis koosneb siinkroonis liikumisest ja hingamisest ehk
vinyasadest

Asanad (sanskriti k.) — kehaasendid; vinyasa (sanskriti k.) —kindel siinkroonis litkumine
ja hingamine

Bhanda (sanskriti.k.) (tdlkes lukk) — rida sisemisi energiavaravaid inimese nn peenkehas,
mis aitavad reguleerida praanakulgemist ehk elujoudu.! Lukud pakuvad toetust ja kiivad
koos asana kui ka pranayama praktikaga.

Kulgemine (ingl. k. flow) — “Optimaalse kogemuse teooria pohineb kulgemise moistel.
Kulgemine on seisund, milles inimesed on oma tegevusest nii haaratud, et koik timbritsetu
muutub  tdhtsusetuks.”? Kulgemise kontseptsiooni on vilja tootanud Mihaly
Csikszentmihalyi, aastal 1975, pédrast lksikisikute erinevate optimaalsete kogemuste
uurimist.?

Kumbakha (sanskriti k.) — hinge kinni hoidmine

Jalandhara bhanda (sanskriti k.) — kurgulukk, 15ua kaela vastu tombamine

Jumal (sanskriti k. ishvara) — “Patanjali* méiratleb Jumalat/Issandat kui tdelist Mina.
Tema erilisus seisneb selles, et ta pole Loodusega seotud. Samas kui tavaline Mina on
seotud looduse mehhanismidega, mis viivad tavainimese korduva kehastuseni. ~ °
Mantra — vaimses praktikas kasutatud heliline vormel 6

Mina (ingl. k. Self) — see tihendab agentsuse (kdrgem, iileloomulik vigi/joud) tunnetust.’
See mérgib kdesolevas toos tdelist Mina, kes on iga inimese sees ja millega tihildumiseks

kasutatakse joogatehnikaid. Vaata tipsemalt moistet “Jumal”.

! Swenson, D. 1999. Ashtanga Yoga: the Practice Manual. Austin: Ashtanga Yoga Production, 9.

2 Csikszentmihalyi, M. 2022. Kulgemine: Optimaalse kogemuse psiihholoogia. Tallinn: Kirjastus
Pegasus. 16.

3 Jackson, Susan A; Eklund, Robert C; Andrew, Martin J. 2010. The FLOW Manual: The Manual for the
Flow Scales. Mind Garden, Inc. 2010. 5.

4 Patanjali on kirja pannud Joogasuutrad (5.-2- sajandit eKr), mis on jooga koolkonna ja jooga praktika
filosoofiline baastekst. - Kalda 2015: 7.

> Freuerstein, G. 1987. The Concept of God (ishvra) in Classical Yoga. - Journal of Indian Philosophy 15.
385-397. 386.

® Wikipedia. URL: https:/et.wikipedia.org/wiki/Mantra (vaadatud 09.02.23)

’ McNamara, P. 2022. The Cognitive Neuroscience of Religious Experience: Decentering and the Self.
Cambridge University Press: 24.



https://et.wikipedia.org/wiki/Mantra

Meel (sanskriti.k. manas) — Kdesolevas uurimuses kasutan sona meel viidates kui inimese
viiele meelele: kuulmismeel, haistmismeel, nigemismeel, maitsmismeel, kompimine
(puudutus, kontakt iimbritsevate objektidega). Selgituseks lisan teadvuse seletuse
joogalikus mdttes, mille osa on mdiste meel.

Mulabhanda (sanskriti k.) — juurelukk, tdhendab péraku tostmist iilesse naba suunas
Optimaalne kogemus (optimal experience) — “ Need on olukorrad, kus inimene tunneb,
et ta justkui kontrollib oma tegevust, olles ise oma saatuse sepad.”®

Optimaalse kogemuse dimensioonid — kulgemise kogemiseks vajalikud tingimused
Praktika — ashtanga-vinyasa jooga ja pranayama harjutamine, tegemine
Praktiseerimine — midagi tegelikult, praktikas rakendama®

Pranayama (sanskriti k.) — hingamisharjutused

Suryanamaskara A-B (eesti k. pdikesetervitused) — olulised inimese vaimse arengu
jaoks, nende on selle esmane eesmirk on parandada kontrolli meelte iile ja suurendada
piihendumust (sanskriti k. Bhakti, ingli. k. devotion). Suryanamaskara A-s 9 vinyasat ja
Suryanamaskara B-s on 17 vinyasat.°

Teadvus — teadvus koosneb kolmest aspektist, mis on aluseks nii Vedanta kui ka Jooga
(Samhkia) filosoofilisel koolkonnal. Manas (sanskriti k., eesti k. meel”) on mehaaniline
aspekt, mis kogub muljeid, buddhi (sanskriti k., eesti k. ’intelligentne’) korraldab muljeid
ehk kognitiivne teadmine, asmita (sanskriti k., eesti k.’mina’ tunnetus/ego) enesetunne
vdi eneseteadlikkus manase ja buddhi toimimises . !

Ujjay pranayama (sanskriti k.) — ujjay hingamine on nina kaudu sisse- ja véljahingamisel
tekkinud pehme heli kurgu tagaosas.?

Uddiyana bhanda (sanskriti k.) — nabalukk, nabast allapoole jddvate siivalihaste tostmist.

8 Csikszentmihalyi, 2022: 15.

9 Eesti keele seletav sdnaraamat. URL: [EKSS] "Eesti keele seletav sdnaraamat" 2009 (eki.ee) (vaadatud
18.04.2023)

10 Lino Miele. 2013. Ashtanga Yoga: Yoga of Breath. Rome: Lino Miele, 65.

1 Norman Sjoman - eravestlus (18.04.2023) / Bastow, D. 1978. An Attempt to Understand Samkhya
Yoga. - Journal of Indian Philosophy. 5(3):191-207, URL.: https://www-jstor-
org.ezproxy.utlib.ut.ee/stable/23440113

12 Swenson, D. 1999. Ashtanga Yoga: the Practice Manual. Austin: Ashtanga Yoga Production, 8.




Sissejuhatus

Kéesoleva uurimistod teemaks on ashtanga-vinyasa jooga (edaspidi AVJ)
kogemuse uurimine, kui seda tehakse traditsioonilise Opetuse jirgi. Uuritavat
joogapraktikat tuntakse samuti ashtanga jooga nimetuse all (ilma vinyasa 'ta). Kuna see
nimi iihtib jooga koolkonna baastekstis vilja toodud ashtanga jooga kaheksa jooga
haruga (selgitus ptk 1.), siis selguse mottes kasutan nimes ka terminit vinyasa, mis on
kindel asanate hingamissiisteem.

Teema uurimise pohjus on thest kiiljest isiklik soov mdista stigavuti AVIJ
praktikat. Ma olen 14 aastat olnud AVJ praktiseerija ja viimased 5 aastat olnud ka AVJ
Opetaja rollis. Teisest kiiljest on soov pakkuda Opetajana oma Opilastele praktilise
kogemuse niidet AVJ-st. Ma soovin, et kdesolev uurimistdo aitaks mdista AVJ praktika
suuremat eesmarki.

Orientaalusundite seminari raames tegin ma AVJ kohta kéivat teaduskirjanduse
iilevaadet ning selgus, et seda leidus vordlemisi vidhe. AVJ viirib pdohjalikku uvurimist,
sest Eestis on mitmeid AVJ kogukondi, tuntumad Tartu Ashtanga Jooga Kool ja
Ashtanga Estonia (Tallinn). Teadaolevalt on Eestis veel kohti, kus AVJ Opetatakse, aga
mitte traditsioonide jérgi nagu eelmainitud kohad. Mina otsustasin alustada uurimist AVJ
praktika kogemuse kohta, mille najal tulevikus uurida AVJ spirituaalset védértust laiemas
kontekstis. AVJ teema kuulub Ida usundite valdkonda, kuid seda v&ib nimetada
modernseks joogaks. Tédnaseid joogasiisteeme (AVJ kaasa arvatud) ei praktiseeritud
kahe-kolme tuhande aasta eest Indias, vaid need on pigem vilja to6tatud siisteemid, mis
on kaasaegse iihiskonna vajaduste rahuldamiseks loodud nii tilemaailmsete kui ka India-
siseste kultuuri kulgemiste liitmisel. 13

Uurimistd0 eesmargiks on uurida, milline on AVJ kogemuse pohisisu, kui seda
praktiseerida traditsioonilisi Opetusi jargides. Uurimiskiisimusteks kdesolevas t63s on:
1) Kuidas saab kulgemise skaala dimensioonide jargi kirjeldada AVJ praktika kogemust?
2) Mida AVIJ kogemus on mulle dpetanud ja kas see on kooskdlas AVJ eesmirgiga?

Kéesolevas uurimistods kasutan kogemuse illustreerimiseks optimaalse

13 Armstrong, J. 2023. Uncovering Vyayama in Yoga - Yoga and the Traditional Physical Practices of
South Asia: Influence, Entanglement and Confrontation. - Special Issue of the Journal of Yoga Studies.
Volume 4, 286. DOI: https://doi.org/10.34000/J0YS.2023.V4



https://doi.org/10.34000/JoYS.2023.V4

kogemuse (ingl. k. optimal experience) teoorial pohinevat kulgemise (ingl. k. flow)
mdistet. Kulgemise kontseptsiooni tootas 1975. aastal pérast liksikisikute erinevate
optimaalsete kogemuste uurimist vilja Mihaly Csikszentmihalyi.!* Csikszentmihalyi on
nimetanud optimaalseks kogemuseks olukordi, kus inimene tunneb, et ta justkui
kontrollib oma tegevust, olles ise oma saatuse médrajaks. Nendel harvadel kordadel
tuntakse elevust ja siigavat naudingut, mis jidb méllu kauaks piisima kui mérk sellest,
milline elu peaks tegelikult olema.r® Csikszentmihalyi on kulgemiseks nimetanud
seisundit, milles inimesed on oma tegevusest nii haaratud, et kdik timbritsev muutub
tahtsusetuks. Kogetu ise on nii nauditav, et inimesed on ndus pelgalt selle nimel palju
vilja kdima.l® Joogat kui teadvuse kontrolli meetodit on peetud itheks vanimaks ja
siisteemsemaks kulgemise kogemuse tekitajaks. Seega kulgemine ja jooga on sarnased.’’

Oma uurimistdds kasutan iiheksadimensioonilist ,,kulgemise” skaala testi LONG
Flow State Scale (FSS-2) - Physical, mis on loodud kulgemise mdotmiseks 1990. aastal
Csikszentmihalyi poolt. Skaala test koosneb 36 viitest, iga dimensiooni kohta on 4 viidet.
Tépsemalt on 9 dimensiooni kirjeldused toodud vilja antud t66 I peatiikis. Iga viite
sonastamisel oli igat kulgemise dimensiooni mdiératlust analiiiisitud mitme
Csikszentmihalyi kirjelduse pdhjal.®® Minu kogemusel on kulgemise dimensioonid
sarnased AVIJ praktikakogemusega. Spirituaalset kogemust voib kirjeldada sarnaselt:
eneseteadvuse kadu, kogemuse kirjeldamatus, aja ja ruumi taju muutumine, mdtete
selginemine, rddm, rahu ja sideme teke iihtsusega.'® Selle skaala testi pdhjal uurin,
millisel médral AVJ praktikas kogetakse kulgemist.

Minu uurimistod on kvalitatiivne uurimus, mille viin 1dbi autoetnograafia
meetodil, kus toetun iseenda AVJ praktika kogemusele ning uurimise instrumendina
kasutan praktikapdevikut. Autoetnograafia ei ole konkreetne tehnika, mudel v6i meetod,
vaid pigem meetodite ja tehnikate kogum, mida kasutatakse véliuuringuteks tuttavates

igapdevastes tingimustes.?° Empiirilise uurimuse teoreetilist tausta ehk AVJ ajalugu ja

14 Jackson, Eklund, Martin 2010: 5.

15 Csikszentmihalyi, M. 2022. Kulgemine: Optimaalse kogemuse psiihholoogia. Tallinn: Kirjastus
Pegasus, 15.

16 Csikszentmihalyi, 2022: 16.

17 Csikszentmihalyi, 2022: 120-121.

18 Jackson, Eklund, Martin 2010: 14.

19 Newberg, A. 2010. Principles of Neurotheology. Surrey: Ashgate. 151-152.

20 Tetnowski, Damico, 2014: 99-104.



tunnuseid avan 1dbi algallikate ja akadeemiliste tekstide analiiiisi ning teaduskirjanduse
refereerimise. Praktikapdeviku ja kulgemise skaala testi tulemuste analiiiisimiseks
kasutan suunatud sisuanaliiiisi, mille teoreetiliseks taustaks on kulgemise dimensioonid.

Esiteks valisin ma autoetnograafia metoodika seetottu, et see kdsitleb uuritava
nihtusega seotud inimese sisetunnet ja tdlgendusi. Autoetnograafia meetodi abil saan ma
anda AVJ praktika kohta sisekaemust, millest praktiseerijad alati avalikult ei rddgi. Oma
isiklikku kogemust vordlen AVJ tunnuse analiilisiga. See annab ruumi tdlgendustele ja
leidudele, mida ei saa leida need, kes on uuritava grupi voi ndhtuse “korvalosalised”.
Soovin autoetnograafia abil uuritavast AVJ praktika kogemusest anda iilevaate.?

Teine pdhjus autoetnograafia valikuks on see, et see metoodika sobib kehaliste
teadmiste uurimiseks. Seega kasutan kehastunud (ingl. k. embodied) autoetnograafiat,
mis tihendab keha kasutamist uurimisvahendina subjektiivsete kogemuste
dratundmisel.?? AVJ praktikas saadakse teadmised libi kehalise tegevuse. See viitab iihelt
poolt teadmistele kehast, teiselt poolt teadmisele ja teadvustamisele, mis on saadud keha
kaudu. Kehalisi kogemusi on tihti vdga raske sdnadesse panna. Seda isegi siis, kui
teadlikkus kogemusest on olemas ja tulemuseks on nn vaikiv teadmine.? Selle teadmise
ilmsiks toomiseks ehk piltlikustamiseks kasutan autoetnograafilist meetodit.
Autoetnograafias olen mina oma (kehalisi) kogemusi analiiiisides samal ajal nii uurija kui

ka uuritav.?

Ma olen AVJ asana ja pranayama igapédevase praktika kogemused
dokumenteerinud viie kuu véltel. Uurijana proovin poodrata pilgu sissepoole, séilitades
samal ajal arusaama laiemast kontekstist, mille sees mu kogemused aset leiavad.
Sealjuures jddn enda kogemust kirjeldades voimalikult tdetruuks ja analiilisides
erapooletuks.

AVJ on senini uuritud pigem vdhe. AV] praktika kogemuse kohta ma teadustoid
ei leidnud. Samas pooran tahelepanu kahele autorile ja nende teostele. Esiteks Mark
Singelton, kes raamatus Yoga Body: the Origins of Modern Posture Practice (2010)?°

annab endapoolse vaatenurga AVJ ajaloolisele tekkele, mis on kirjutatud kdrvaltvaataja

perspektiivist. Samas minule kui praktikule paistab silma see, et praktika pohisisust ei ole

21 Tetnowski, Damico, 2014: 99-104.

22 Crossley, 2006

23 Sjim 2007: 188.

24 Sjim 2007: 188.

%5 Singelton, M. 2010. Yoga Body: The Origins of Modern Posture Practice. New York: Oxford
University Press, 185.



autor aru saanud. Singelton toob vilja, et Sri K. Pattabhi Jois'i AVJ praktika ei arvesta
individuaalseid vajadusi, millega ma oma kogemuse pohjal nous olla ei saa. Teiseks on
asana praktikaid uurinud ka Norman Sjoman raamatus Yoga Tradition of the Mysore
Palace (1999)%. Sjoman kirjeldab erinevaid asana praktikaid ja AVJ tekkelugu. Samas
on seal ka margilisi moddardadkimisi nditeks vinyasa meetodi kohta. Sjoman Kirjeldab
vinyasasid kui liigutusi asanate vahel. Viga oluline on siinkohal aga just hingamine, mis
on siinkroniseeritud liigutusega. Kui ei ole ujjay hingamist, siis ei ole ka vinyasat, kui ei
ole vinyasat ei ole AVJ. Ma usun, et siinkohal on konflikt selles, et raamatu autorid ise ei
ole AVJ praktikud.

Algallikatena kasutan Sri K. Pattabhi Jois'i raamatut Yoga Mala (1999)%". See
raamat annab teoreetilise tausta AVJ praktikale ning kirjeldab, kuidas sooritada esimese
seeria asanaid. Teine raamat on tema otsese Opilase Lino Miele raamat Ashtanga Yoga:
the Yoga of Breath (2013)?. Selles raamatus on Lino Miele intervjuu enda dpilasega, kus
kiisitakse teemade kohta, mida dpilased on omavahel arutanud. Seal on kdigi asanate
pildid koos vinyasa meetodiga, lisaks esimese seeria asanate mdju. Kéesolevas toos
kasutan allikana ka enda &petaja Ulle Pdldmaaga tehtud intervjuud?®, mille tegin
Religioonipsiihholoogia aine raames AVJ kohta. Eravestlustes olen abi saanud enda
dpetaja Ulle Pdldmaa, AVJ pranayma ja mantra dpetaja Ricardo Martinez'i kiest ning
ajaloolise konteksti kohta olen kiisimusi esitanud joogateadlasele doktor Norman
Sjomanile. Tooksin siinkohal esile Norman Sjomani ja H. V. Dattatreya raamatu Yoga
Touchstone®. See raamat seob jooga koolkonna filosoofia tinase modernse joogaga.
Kéesoleva uurimistods oli raamatust enim abi AVJ suuremasse ajaloolisse konteksti
viimisel. Lisaks toon vilja ka Mihaly Csikszentmihalyi raamatu Kulgemine: Optimaalse
kogemuse psiihholoogia®, mis selgitab laiemalt kulgemise dimensioone ja psiihholoogiat
selle taga.

T606 koostamine méddus ilma suuremate raskusteta. Suur osa t60 ajalisest mahust

léks 5 kuu praktikakogemuse dokumenteerimise peale (november 2022 kuni mérts 2023).

%6 Sjoman, N. 1999. Yoga Tradition of the Mysore Palace. Abhinav Publication

27 Sri. K. Pattabhi Jois. 2010. Yoga Mala Mala.new York: North Point Press

28 Lino Miele. 2013. Ashtanga Yoga: Yoga of Breath. Rome: Lino Miele

2% Pgldmaa, U. 2021

30'N. E. Sjoman, H.V. Dattatreya. 2004.Yoga Touchstone. Canada: Black Lotus Book

31 Csikszentmihalyi, M. 2022. Kulgemine: Optimaalse kogemuse psiihholoogia. Tallinn: Kirjastus
Pegasus



Mirtsikuus alustasin analiilisiga, mis oli minu jaoks oodatust pikem, sest ndudis minult
korvalist pilku ning olulise vilja kodeerimine vottis aega. T60 vajas taustainfot ja
spetsiifiliste mdistete seletamist teema paremaks mdistmiseks. Uheks keerulisemaks
mdisteks oli meel (ingl. k. mind). Uuritavates tekstides oli sellele palju viidatud, kuid
samas ei olnud alati aru saada, mida selle all moeldakse (seletus lisatud moistete juurde).
Selle konkreetse kiisimuse osas pidasin ndu Norman Sjomani, Ricardo Martinez'i ja Ulle
Poldmaaga.

Kéesolev uurimistdo jaotub kolmeks osaks. Esimene osa annab AVJ praktikale
taustainfot, mis aitab uurimistodd paremini mdista. Teises osas tutvustan kulgemise
tiheksat dimensiooni ja AVJ tunnuseid, mille kategoriseerimisel on kasutuses just
dimensiooni punktid. Lisaks analiilisin AVJ] kogemust ldbi kulgemise skaala testi.
Kolmandas osas kasutan eelnevalt sisse toodud dimensioone, et avada AVJ praktika

pohisisu oma praktikapdeviku analiiiisile ja AVJ tunnustele toetudes.
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I. Ashtanga-vinyasa jooga taustinfo

1. Ashtanga-vinyasa jooga asetatuna ajaloolisse konteksti

Jooga on seotud India Samhkya dualistliku filosoofiaga, mis koosneb purusha’st
(tdlgitud - vaim, Mina) ja praktriist (tdlgitud - mateeria, loodus). Purusha on praktri ga
kihlatud vaim, kes valvab praktri pideva muutlikkuse iile. Praktri on mateeria erinevates
selle maailma vormides meie endi ja meie meelteni vélja, mis on aga aktiivne ainult
seetottu, et selle sees on purusha. Purusha on koiksus. Kuna Samkhya koolkond ei
suutnud nende suhet piisavalt hésti seletada, siis 1500 aastat tagasi torjuti Samkhya mitte-
dualistliku filosoofia ehk Advaita Vedanta poolt vilja.3? Advaita filosoofia jirgi ilmub
Brahman, kes on viimaste Vedade (piihakirjad) {ilim, transtsendentne ja immanentne
Jumal oma loova energia (maya) tottu. Maailmal pole peale Brahmani eraldiseisvat
olemasolu. Kogev mina (jiva) ja universumi transtsendentaalne mina (atman) on
tegelikkuses identsed (mdlemad on Brahman'id).*

Seega jooga kui India filosoofia koolkond omab iseloomulikke jooni kummastki
eelmainitud filosoofilisest koolkonnast. Joogasuutra on jooga filosoofilise koolkonna
alus, kuid selle praktika traditsioonid ei ole sdilinud. Kaasaegsed joogakoolid kasutavad
joogasuutraid oma praktika eheduse tdendamiseks.®* Jooga tdhistab Patanjali koolkonda
(Patanjali on Joogasuutrate autor).>®

Joogasuutrad on kirja pandud umbes 5.-2. sajandil eKr. See on jooga
maailmavaate ja filosoofia baastekst.® Patanjali kirjeldatud ashtanga-joogat tuntakse kui
kaheksast aspektist koosnevat praktilist vaimsust, mida tuntakse jooga harudena (anga -
jase). Kaheksa haru on: distsipliin/talitsemine (yama), vaoshoitus (niyama), kehahoiak
(asana), hingamise ohjeldamine (pranayama), endassetdmbumine (pratyahara),
keskendumine (dharana), métlus/meditatsioon (dhyana) ekstaas/siitivimine (samadhi).
Kuna iiks jdse tugineb teisele, on kaheksaosalist teed monikord kujutatud redelina, mis

viib ebatavalise Mina moistmiseni véljaspool ego-isiksust. Seda on vaadeldud kui

32 Sjoman, Dattatreya 2004: 12.

33 Menon, Sangheeta. Advaita Vedanta. Internet Encyclopedia of Philosophy. URL: Vedanta, Advaita |
Internet Encyclopedia of Philosophy (utm.edu) (vaadatud 15.04.2023)

34 Norman Sjoman, 16.04.2023 (eravestlus e-kirja teel)

% Feuerstein 2001: 77.

36 Kalda 2015: 38.
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teadvuse iihinemist kui ka jdrkjirgulist puhastumise teed.®” Ashtanga-jooga
kaheksaharuline puu on AVJ vundamendiks ja oluline praktika osa.

AV alusepanijaks on Sri T. Krishnamacharya (1888-1989). Aastal 1915 asus Sri
K. Krishnamacharya Sppima Patanjali Joogasuutrate kohta Rammohan Brahmacari
juures Benares. Oppides seitse aastat eelmainitud dpetaja juures, omandas ta kdik, mis
puudutab jooga filosoofiat, seda, kuidas ravida haigeid, sooritada asanaid ja teha
pranayamat. 1925. aastal alustas ta dpetamist Mysoreis. 1930.-1950. aastatel, mis Sri T.
Krishnamacharya veetis Mysore'is, andis ta suurima touke radikaalselt fiiisilisele
joogavormile, mis levis iile kogu maailma. Sellel ajavahemikul Sri T. Krishnamacharya
viimistles siisteemi, mille keskmes oli range seeria asanaid, ithendatud korduva
sidumisjadaga ehk vinyasaga. Sellel ajal oli Sri K. Pattabhi Jois (1915-2009) Sri T.
Krishnamacharya oOpilane. Kui Krishnamacharya 1950. aastal Mysore'ist lahkus, siis
tema Opetus muutus, aga Sri K. Pattabhi Jois jitkas Opetaja dpetuse ehk AV]J siisteemi
edasi arendamist. 38 1948. aastal avas Sri K. Pattabhi Jois instituudi: Yoga Research
Institute. Ta alustas seal siivenenult AVJ siisteemi uurimist ning selle edasi arendamist
kuni oma elupdevade 16puni. Tema peamised uurimisteemad olid just AVJraviomadused
ning iidsed tekstid.®

2. Ashtanga-vinyasa jooga (AV]) praktika kirjeldus
Jargnevalt toon vilja praktika kirjelduse. Praktika koosneb asana seeriast ja

paranayama hingamise harjutusest.

1. 2.1 Asana seeria praktika

Ma kasutan praktika jaoks joogamatti ja mugavaid riideid. Rullin mati lahti seal,
kus on piisavalt ruumi mati jaoks (80cm x 2m) ja kus oleks ruumi ka kied iiles ja kdrvale
vilja sirutada. Astun mati etteotsa, asetan kded palveasendisse rindkere korgusele, sulgen
silmad ja lausun alguse mantra. Avan silmad ja hakkan hingama ujjay hingamist ning
tegema suryanamaskara ‘sid ehk péikesetervitusi. Praktika koosneb kindlatest
stinkroonis liigutuste ja hingamiste jadast. Alguses on 5 piikesetervitus A-d ja 5

péikesetervitus B-d, siis tulevad piistised asendid, mida on kokku 18 erinevat asendit. Igas

37 Feuerstein 2001: 244.
38 Singelton, 2010: 177.
39 Stern, E. 2010. eessona osas Sri. K. Pattabhi Jois. Yoga Mala. New York: North Point Press
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asendis plisin viis sisse- ja véljahingamist. Igas asendis ja asendite vahel on kindlad
hingamised ehk vinyasad ning seejuures on ka igal hingamisel oma kindel number. Parast
seisuasendeid tulevad istuvad asendid, mida on 34. Uheksal istuval asendil tuleb teha
esmalt parem pool ja seejdrel vasak pool. Parast seda tulevad teise seeria asendid, mida
mina olen dppinud kuni Tittibhasanani, kokku veel 21 asendit. Parast teise seeria istuvaid
asendeid tulevad sillad ehk Urdhva Dhanurasana 3 korda, millele jargneb ettepainutus.
Praktika Iopetan alati tagurpidi asenditega ehk 16puasenditega. Lopuasendeid on kokku
14 ja nendes piisitakse voimalusel vdhemalt 10 hingamist. Siis tdusen hingamisega ja
kindlate liigutustega mati etteotsa piisti ja lausun lopumantra. Peale seda teen uuesti
kindlad hingamised ja liigutused, mis sarnanevad péikesetervitustega, ja tulen matile
istuma tagasi, et ennast selili pdrandale laotada ja teha 1dpulddvestus minimaalselt 2-3
minutit.

Minu igapéevases praktikas votab see aega umbes 2 tundi. Kui mul on aega
vihem, siis teen kas ainult piistised asendid voi ka istuvaid asendeid nii kaugele, kui
ajaliselt saan. Voimalusel teen ka sillad, siis 10puasendid ja 10dvestuse. Vajadusel tuleb
praktikas asana’id ehk kehaasendeid modifitseerida individuaalsetel pohjustel, seejuures

jarjekorda muutmata.

1. 2. 2 Esimese AVIJ pranayama kirjeldus

Ma istun enamasti lootose voi pool lootos asendis. See on nagu réitsepiste asend,
aga jalalabad toetuvad reite peale. Minu vigastatud vasak pdlv ei lase viga pikalt lootose
asendis istuda, seega on tavaliselt ainult minu parem jalalaba tdstetud vasaku reie peale
puusa ldhedale. Selg on voimalikult sirge ja kded pikalt iile polvede sirutatud, peopesad
iilespoole suunatud, sdrmed shin-mudras®. Silmad on kinni ja ma iildjuhul ei liiguta
ennast hingamisharjutuse ajal, proovin olla téiesti paigal. Sellepérast on ka oluline, et
keha oleks sellises asendis, kus ei hakkaks midagi valutama ja ei peaks vahepeal asendit
muutma. See pranayama, mida mina teinud olen, kiib nii, et tuleb hingata kaks korda

ujjay hingamisega sisse ja vilja, teise korra 10pus votan kumbakah ehk hoian tiihja

40 Chin Mudra on jooga kieasend, mis hdlmab nimetissdrme otsa surumist vastu pdidla otsa, sirutades
iilejadnud sormed sirgeks. Seda kasutatakse istuvates joogapoosides vaimseteks praktikateks nagu
pranayama ja meditatsioon. Chinmudra on sanskriti sdna. Chin tdhendab teadvust ja mudra tdhendab
Zest'i. Seetdttu osutub selle sdnasdnaline tdlge "teadvuse Zestiks". URL: Chin Mudra Benefits in Yoga
and Pranayama (prana-sutra.com) (vaadatud 16.04.2023)
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kopsuga hinge kinni. Teen nii kolm korda, parast mida hingan sisse ja hoian kolm korda
sissehingamise 10pus hinge kinni. Sellele jargneb viis sisse ja vélja hingamist ning iiks

ring on tehtud. Mina teen tavaliselt kolm ringi, aga vahel ka ainult iihe ringi.
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I1. Ashtanga-vinyasa jooga asetamine kulgemise skaala
dimensioonidesse

1. Optimaalse kogemuse ehk kulgemise dimensioonid
Kulgemise dimensioonid annavad kdesolevas uurimistéds kontseptuaalselt sidusa

raamistiku AVJ kogemuse moistmiseks. Minu t66d struktueerivad kulgemise kogemuse
dimensioonid, sest minu kogemusel need kattuvad AVJ kogemusega. See tdhendab, et
enamasti on AVJ praktikas vdimalik kulgemist kogeda. Sellele kinnituse saamiseks olen
uurimistéo raames 1dbi viinud ka LONG Flow State Scale (FSS-2) - Physica skaalal
modtmise AVJ praktiseerijate seas. To0s kasutatud skaala on valideeritud ja uurijana
oman viljastatud luba seda enda uurimistoos kasutada.*! Kulgemise mdiste seletusena on
vilja toodud, et see on optimaalne psiihholoogiline seisund, mil tegevuse sooritaja jaoks
tuleb koik kokku tiheks tervikuks. Kulgemine on sageli seostatud ka korge
tulemuslikkusega ja positiivse psiihholoogilise kogemusega.*? Need iiheksa mdddet olen

jargnevalt lahti seletanud, et anda lugejale kontseptsioonist parem iilevaade.

2.1.1 Valjakutse ja oskuste tasakaal

Viljakutsete all peetakse silmas tegevusvoimalusi vdi eesmdrke. Oskusteks
loetakse voimeid, mis inimesel on, et soovitud tulemusi saavutada. Kulgemise testi
autorid on vilja toonud, et inimese uskumused vai kindlustunne selle suhtes, mida mingis
olukorras teha suudetakse, on olulisemad kui eesmérgipirane oskuste tase. Kulgemises
olles on viljakutse ja oskuste vahel diinaamiline tasakaal. Et kulgemine oleks parem, saab
viljakutseid ja oskusi muuta ja seda tehakse vastavalt isiklikele véljakutsetele, mille poole

piiieldakse. 43

2.1.2 Tegevuse ja teadlikkuse kokkusulamine

Inimesed kirjeldavad kulgemises olemise tunnet sageli tegevuse ja teadlikkuse
ithinemisena ja ka teadvuse iihtsusena. Nad saavad justkui iiheks sellega, millega
tegelevad. See kogemus tekib 14bi tdieliku arusaamise sooritaja ja sooritatava tegevuse

tihtsusest, mis toob harmoonia ja rahu aktiivsesse ililesandega tegelemisse. Pingutuseta

41 Jackson, Eklund, Martin. 2010. The Flow Scales Instrument & Scoring Guide. Published Mind Garden,
Inc

42 Jackson, Eklund, Martin. 2010. Flow Scale Manual. Published Mind Garden, 5.

43 Jackson, Eklund, Martin 2010: 7.
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sooritust ja spontaansust tekib tegevuse ja teadlikkuse ilmnemisel. Automaatsuse tunne
siin punktis tdhendab seda, kui sooritajal on tegevus nii selge, et seda on vdimalik
alateadlikult t6odelda ja seetdttu tdit tdhelepanu poorata hetkele ehk teadlikult olla

tegevuses.**

2.1.3 Selged eesmargid
Eesmirkide seadmine on protsess, mis vdimaldab sooritajal kulgemist kogeda.

Selles seisundis kirjeldavad inimesed, et teavad selgelt, mida nad peavad tegema.
Eesmairgiselgus hoiab sooritaja iilesandega tdielikult seotuna ja sooritaja reageerib
asjakohastele ndpundidetele. Struktureeritud ja kindel tegevus vdimaldab rohkem
tahelepanu suunata vahetule iilesandele. Nii saab inimene enda eesmirkide taustal
médrata isiklikud eesmirgid ja pidevalt enda tegevust jilgida. Ulioluline on sooritust
planeerida nii, et digel ajal keskendutakse konkreetsetele eesmirkidele, mis on
konkreetsete praktiseerijate jaoks olulised. Eesmérkidele keskendumine on kulgemise

lahutamatu osa.*®

2.1.4 Tagasiside

Selged eesmairgid on tihedalt seotud tulemuslikkusega eesmirkide saavutamisel.
Tahelepanu podramine tagasisidele on vajalik samm selleks, et kindlaks teha, kas ollakse
seatud eesmairkide poole teel. Nimelt kulgemises olles on tagasisidet lihtsam vastu votta
ja enda jaoks tolgendada. Sellisel juhul tagasiside on tegevuse sooritajale {themotteline
teave, mida saab ilma vaevata toddelda, hoides ennast diges suunas. Sooritajale on
oluline Kinesteetiline teadlikkus ehk oma keha ruumilise asukoha tajumine. See
teadlikkus on sisemine informatsioon, mida on vaja enda liigutuste optimeerimiseks. Kui
ollakse teadlik oma esitluse kvaliteedist, siis saab seda korvutada enda eesmérgiga.
Tagasiside voib tulla paljudest allikatest ja ka vélisest allikast, sealhulgas keskkonnast,
kus tegevus aset leiab. Tagasisidet pakuvad ka teised sooritajad ja isegi vaatlejad.
Tagasiside ei pea alati olema positiivne, et kulgemist saaks kogeda. Tagasiside v3ib
halvemal juhul kulgemise saavutamist segada. Kulgemises olles tagasisidet saades ei

peaks peatuma ega mdtlema, vaid integreerima selle sujuvalt tegevusse. *°

44 Jackson, Eklund, Martin 2010: 7.
4> Jackson, Eklund, Martin 2010: 7.
46 Jackson, Eklund, Martin 2010: 8.
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2.1.5 Taielik keskendumine tlesandele

Viies omadus ehk tdielik keskendumine iilesandele méairatleb iihe selgeima
kulgemises olemise tunnuse. Puuduvad kdrvalised motted ja hajutatus. Selliste selgete
hetkede kogemine annab rahulolutunde, mis omakorda toob kaasa kulgemise kogemusest
tuleneva siigava kasvu. See seotus tugineb olevikukesksele fookusele — kulgemine peitub
pracguses hetkes olemises, mitte minevikus voi tulevikus. Huvitav aspekt kulgemises
kogetava keskendumise kohta on see, et kuigi see on terviklik ja intensiivne, siis see on
samas ka spontaanne. Erinevalt tavaparasest kogemusest ei pea keskendumise hoidmiseks

iildse meeli pingutama.*’

2.1.6 Kontrollimise paradoks

Kontrollitunne mingis tegevuses annab joudu, mis vabastab sagedasest
hirmutundest ebadnnestumise ees. Ebadnnestumise motted kulgemise ajal puuduvad,
voimaldades inimesel endaga viljakutsete ajal toime tulla. Kontroll on sarnane véljakutse
ja oskuste suhtega, see on peenelt tasakaalustatud kulgemise komponent. Absoluutset
kontrolli olukorra iile tegelikult ei eksisteeri ning teatud viljakutset tuleb kogeda, et
kulgemine saaks tekkida. Kontrollides oma kogemust tiielikult, muutub see
100gastumiseks voi igavuseks. Tunne voimalusest, et asju saab kontrolli all hoida, hoiab

kulgemise kogemuse aktiivsena ning kestab sageli vaid liihikest aega.*®

2.1.7 Eneseteadvuse kadu

Eneseteadvuse kadu seostatakse kulgemise puhul hinnangutega. Inimene elab
ildjuhul Gimbritsetuna hinnangutest selle kohta, kuidas neil ldheb. Kdige intensiivsem
hinnangute andja on inimene ise. Téhtsates olukordades on raske 10petada motlemist selle
iile, kuidas meil teiste silmis ldheb. Selle hindamise peatamine on aga kulgemise jaoks
vajalik. Kui inimene ei ole enam huvitatud, mis temast arvatakse, siis eneseteadvus on

kadunud. Ego, mis kiisib kriitikat ja tekitab eneses kahtlemist, tuleb kulgemise tekkimise

47 Jackson, Eklund, Martin 2010: 8.
48 Jackson, Eklund, Martin 2010: 9.
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jaoks vaigistada. Kulgemine on eneseteadlik tegevus, mis vabastab inimese oma peas

olevatest motetest.*®

2.1.8 Ajatunnetus

Tihtipeale muudavad siigavad kulgemise hetked meie ajataju: aeg justkui peatub
vOi aeglustub, vai hoopiski méddub kiiresti. Kui kulgemine on piisavalt intensiivne, siis
sellel hetkel meie teadvusesse midagi muud ei sisene. Intensiivse keskendumise tottu voib
tunduda, et aega on palju moédda ldinud. Fookuse intensiivsuse tottu voib jéllegi tunduda,
et aeg aeglustub. Voib tunduda, et on kogu maailmas aeg mingi liigutuse sooritamiseks,
kuid tegelikkuses on see ajaliselt piiratud. Seega ndib olevat tihe secos sligava
keskendumise ja aja transformatsiooni vahel. Huvitav on see, et aja teisendus voib olla
koige harvemini kogetav kulgemise modde. Ilmselt sellepédrast, et aeg on osa
infrastruktuurist ehk véljakutsest ja seetottu ei ole seda kerge kogeda. Teine voimalik
seletus on see, et see modde ilmneb ainult siis, kui kulgemiskogemus on véga siigav. Kui
aga kogetakse aja transformatsiooni, siis see on iiks kulgemise vabastavamatest

modtmetest.

2.1.9 Autoteeliline mdodde

Csikszentmihalyi (1990) vottis kasutusele termini autoteeliline kogemus, et
kirjeldada pohilist rahuldust pakkuvat kogemust, mille kulgemise kogemus talle kaasa
toob. Csikszentmihalyi selgituses on sona tuletatud kahest kreeka sdnast, mis kirjeldavad
millegi tegemist enda huvides: auto = mina ja telos = eesmérk. Kulgemine on nii nauditav
kogemus, et kui seda on kord kogetud, siis seda tahaks veel kogeda. Csikszentmihalyi
kirjeldas seda moddet {ilejddnud kaheksa kulgemise dimensiooni 1dpptulemusena.
Paljude jaoks on kulgemiseks méddrav motivatsioon kdrgemale piirgida. Kulgemise ajal
suunatakse energia tdielikult iilesandesse. Seega on see kogetav iildiselt alles pérast
tegevuse 1dpetamist ja peale jarelemdtlemist.>

Kokkuvotteks voib delda, et eelnevalt kirjeldatud teoreetiline taust iihtlasi juhatab

sisse jargneva alapeatiiki, kus neid dimensioone kasutan AVJ dpetuste analiiiisiks.

49 Jackson, Eklund, Martin 2010: 9.
%0 Jackson, Eklund, Martin 2010: 9.
51 Jackson, Eklund, Martin 2010: 10.
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2. Ashtanga-vinyasa jooga Opetuse analtitis optimaalse kogemuse
dimensioonide jargi

AV tunnuste uurimise aluseks olen valinud kolme dpetaja todemused AVJ kohta.

AV antakse Opetust edasi Opetajalt dpilasele. AVJ algallikateks on dpetajate tekstid ja
intevjuud. Esimeseks allikaks on AVJ looja Sri. K. Pattabhi Jois'i (edaspidi ka Gurugji)
raamat Yoga Mala: the Original Teaching of Ashtanga Yoga®. See on pdhjalik iilevaade
koigist AVJ joogat puudutavatest aspektidest nagu jooga filosoofia ja asanate praktiline
opetus. Selle kirjutas Opetaja 1958. aastal ja 1960. aastal anti see vélja sanskriti keeles ja
alles aastal 1999. aastal inglise keeles. °3 Teiseks allikaks on Lino Miele raamat Ashtanga
Yoga: Yoga of Breath®, kus sarnaselt Sri K. Pattabhi Jois'i raamatuga on detailselt kirjas
AVIJ meetod. Tapsemalt vitsin analiiiisi alla sellest raamatust intervjuu osa Lino Mielega.
Lino Miele on olnud Sri. K. Pattabhi Jois'i opilane ning koosto0s dpetajaga pannud kirja
eelmainitud raamatu. Kolmandaks allikaks on religioonipsiihholoogia aine raames tehtud
intervjuu Ulle P6ldmaaga AVJ kohta>. Ulle PSldmaa on Lino Miele dpilane ja iihtlasi ka
minu dpetaja. Ma ei ole enda uurimusse kaasanud teisi Opetajate liine, sest see ei puuduta
otseselt minu kogemust ning voiks olla eraldiseisvaks uurimisteemaks.
Analiiiisi meetodiks valisin koondamise, mis kooseb seitsmest analiitisisammust®®.

Ma labisin koigi eelpool mainitud tekstidega koondamise analiilisisammud ning
kategoriseerisin tulemused kulgemise dimensioonide jargi. Siinkohal kasutan kulgemise
dimensioone {iihest kiiljest sellepdrast, et nad on minu kogemuse analiiiisimisel
teoreetiliseks taustaks ehk nii ma iihtlustan erinevaid uurimistd6 protsesse. Teisalt nad
sobivad AVJ konteksti. Kéesolevat uurimust AVJ tunnuste kohta ei saa lugeda loplikuks,
aga antud kontekstis on see piisav taustinformatsiooni andmiseks. Ma olen paljusid
lauseid selguse mottes viidanud, et oleks teada. kellele konkreetsemalt {iks vOi teine mote
algselt kuulub. Kui tegu on juba koondatud parafraasiga, siis ma ei ole lehekiiljenumbreid

lisanud.

52 Sri. K. Pattabhi Jois. 2010. Yoga Mala Mala.new York: North Point Press
>3 Lino Miele. 2013. Ashtanga Yoga: Yoga of Breath. Rome: Lino Miele

>4 Lino Miele. 2013.

55 pPgldmaa, U. 2021

%6 Mayring 2014: 66. Koondamise meetodi kirjeldus Lisa 3.
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2.2.1 Valjakutse ja oskuste tasakaal, AV] praktika ja otstarbekus

Esimese punkti alla tdin kokku info, mis puudutab AVIJ praktilisust ja sellega
seoses kulgemise viljakutse ja oskuste vahel tasakaalu leidmist. Lisaks paigutasin siia
punkti alla ka AVJ teoreetilise baastekstide tundmise ja rakendamise igapdevaelus.

Analiitisimise all olevatest tekstidest vois vilja lugeda selle, et AVJ tuleb
igapdevaselt praktiseerida. See aitab inimese ellu tuua selgust ja kergust, vastupidiselt
segadusele.>” Samuti niitab dpilane igapievase praktikaga iiles austust iseenda vastu.”®
AVJ on praktiline, sest seda on vaja fiilisilise kehaga sooritada, ja otstarbekas, kuna matil
Opitud voi saadud teadmistel on praktiline vdirtus inimese argielus. Kogu praktika mote
voiks olla selle igapdevaellu viimine.>® Kulgemise dimensioonide juures Kirjeldatud
viljakutse ja oskuste tasakaal tuleb AVJ vilja just igapidevase vOi vihemasti sagedase
praktiseerimise puhul. Sellisel juhul kaasatakse AVJ praktikasse inimene tervikuna, mitte
ainult fliisiline keha, vaid ka tema motted, emotsioonid ja keskkond. Tanu viimastele
(motted, emotsioonid, keskkond) on inimene {ildjuhul muutliku loomuga. Siis AVJ asana
praktika on midagi kindlat, mille najal saab inimene igapédevaselt oma piire tunnetada ja
moota. Praktika lubab oma paindlikkusega leida tasakaalu selle wvahel, milleks
praktiseerija kiesoleval hetkel suuteline on.®

Sri K. Pattabhi Jois on 6elnud, et mitte intellektuaalsete teadmiste kaudu, vaid
ainult koigi meeleelundite kontrollimise kaudu ehk AVJ praktika abil saab jouda iseenda
tdelise pohisisuni. Siinkohal on Guruji tdpsustanud, et iidsed joogatekstid ja piihakirjad
on selleks, et meile dige suund ja tee katte ndidata, ning igaiihe enda iilesanne on seda
moista ja praktikasse panna. AVJ praktiseerimine ongi selle mdistmiseks ainuke tee.
Guruji siiralt uskus sellesse, et jooga peab olema 99% praktika ja ainult 1% teooriat.
Teooriate all peab ta silmas piihasid tekste, nagu nditeks Bhagavad Gita kui ka
“Joogasuutrad” ning neid tekste ei tohiks alahinnata. Guruji on Oelnud, et kui me
moistame nende tekstide tarkust ja neid igapdevaelus rakendame, siis inimene suudab

enda elu eesmargi saavutada. Raamatus ,,Yoga Mala* on viga tipne ettekirjutis, kuidas

> Sri. K. Pattabhi Jois 2010: 3-31.

%8 Lino Miele 2013: 8-47.

%9 pgldmaa, U. 2021
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joogi peaks kidituma, mdtlema ja toituma. Reeglite Oppimine ja nende jdrgimine on

esmatihtis.®!

2.2.2 Tegelikkuse ja teadlikkuse taielik kokkusulamine, iiheks saamine Atmaniga

Jargmises punktis tihendan ma tegelikkuse ja teadlikkuse tdieliku kokkusulamise
ja tiheks saamise praktikaga voi ka Atman iga. See on kulgemise dimensiooni seisukohast
situatsioon, kus inimene siiveneb tegevusse niivord, et tegevus ise muutub spontaanseks
ja peaaegu automaatseks. Tegevusega saadakse iiheks.%?

AV] voib olla kdrvaltvaatajale koigest fiilisilise keha erinevatest asenditest voi
poosidest koosnev jada. See, mis vilja paistab, ehk asana, ei ole praktika fookus ega
eesmirk iseenesest. Jooga eesmirgina voib kirjeldada teadlikkuse ja tegelikkuse iiheks
sulamist, tunnetust sellest, et me oleme iiks kdigega. AVJ Opetajate dpetustele toetudes
on AVJ pdhisisu tuum tdelisele Minale ehk Atman’i kdige tdesemale vormile 1dhemale
joudmine. Vedanta, India filosoofilise koolkonna jérgi, on kdik hinged, sealjuures
inimese hing iiks Atmaniga.5® Uheks saamise tunnet vdib kirjeldada Guruji sdnadega, kus
ta on 0elnud, et AVJ praktiseerija vOib kogeda iilimat rahu, igavese dndsuse olemust ning

universumi loomise, jitkamise ja hdvitamise pdhjust.5*

Kulgemine nduab fiitisilist ja
vaimset pingutust koos teatavate oskustega. Kui ei ole piisavalt oskusi, siis ei saa
ithildumist siinkohal tekkida. Kulgemises teadvus peab to6tama tihtlaselt, tegevus jargneb
tegevusele. Igasugused kiisimused ja kahtlused katkestavad selle.®® AVJ praktikas on
palju asana’id, mis aitab hoida inimese selle praktika juures. Jarelikult peab inimene oma
praktikat vdga hésti tundma, et neid teha spontaanselt.

Lino Miele on kirjeldanud iiheks saamist energeetilisel tasandil. Ta viitab
energiale, mis praktikaga kaasneb. Tema kogemusel on AVJ seotud teatud energeetilise
kontseptsiooniga, mis annab iildisema dndsuse tunde. AVJ aitab leida tunnetuse looduse
harmoonilisest energiast, mis eksisteerib ka meie sees ehk iiheks saamine loodu ja
loodusega. Sellepérast praktika mojutab inimese elu tervikuna. Lino Miele on jaganud, et

AV praktika pani teda inimesena kasvama, ndgema maailma teistmoodi kui varem. Ta

kirjeldab seda uuestisiinni ja vabadusena, mis tuleneb meelte avanemisest. Meelte

61 Sri. K. Pattabhi Jois 2010: 19.
62 Csikszentmihalyi 2022: 69.

83 Sri. K. Pattabhi Jois 2010: 4.
54 Sri. K. Pattabhi Jois 2010: 19.
85 Csikszentmihalyi 2022: 70.
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avamine viitab AVJ praktika kohaselt mana’le (tipsemalt mdistete juures). See on
seisund, milles me hakkame nigema vilismaailma sellisena, nagu see on, mis loob meile
parema tihenduse looduse ja toelise Mina vahel ja see omakorda muudab meie teadvust.
Lino kirjeldab seda kui AVJ tulemusena saadud kerget ja tugevat keha, mis on avanud
talle inimese teadvuse potentsiaali — fiitisilise, psiithholoogilise kui ka spirituaalse. Lino
Miele meenutab Guruji opetusi: ”Inimese meel muutub selgeks ja tidpseks ning tikskodik
kuhu Sa vaatad, nded Jumalat. Guruji on delnud: ,,K6ik on Jumal.” (ingl. k. Everything
is God). Ainult 14bi praktiseerimise saame niha tdde selle iitluse taga ja seda kogeda.®®
Minu dpetaja Ulle Pdldmaa on jaganud, et AVJ praktika on aidanud tal kannatustest
vabaneda. Eespool kirjeldatud dndsuse tunne muutub suuremaks kui kannatused. Inimese
teadlikkus tduseb ja see laieneb tervenisti inimese ellu. Ulle P8ldmaa kdrvutab teadvust
inimese tdelise Mina'ga. See on midagi, mis ei ole materiaalne ja mida on raske sGnadega
seletada. AVJ praktika on tdelise Mina tundma dppimiseks. Praktiseerides on vdimalik

saada kogemus, mis vdib muuta inimese elu.®’

2.2.3 Selged eesmargid ja vahetu tagasiside
Kulgemine haarab inimese tdielikult just tinu eesmérkide selgusele ja vahetule

tagasisidele.%® Sellepdrast olen ma siinkohal need kaks punkti iihendanud. K®igil
inimestel on eesmirk AVIJ praktiseerimiseks. Eesmirke on lihtsam seada fiilisilisele
kehale ja sellepdrast seda uued alustajad tihtipeale teevad. Praktika kiipsedes eesmirgid
muutuvad oma pohisisult vaimsemateks. Fiiiisiliste saavutustega seotud eesmérkide kohta
on Sri K. Pattabhi Jois kirjutanud, et joogaga tegelemine oma tervise, vormis keha voi
naudingu huvides ei ole dige lihenemine. Opilane peaks olema piihendunud Jumalale
(eelmine punkt) ja Gurule (Opetajale) ning igapédevase jarjepideva praktika jaoks on vaja
entusiasmi, innukust, julgust ja kindlat usku jooga filosoofilistesse teadmistesse,
sealhulgas kaheksasse jooga teesse. % Kulgemise seisukohast on teada, et eesmargid ei
tohiks olla liiga lihtsad, vastasel korral see ei valmista inimesele rédmu ja edu kogemust.”

AV] peab praktiseerima iga pdev ning seda ilma viéliste, intellektuaalsete voi

emotsionaalsete segajateta. Ulim jooga ideaal on sooritada kdiki tegusid ilma isiklikku

® Lino Miele 2013: 8-47.

67 P3ldmaa, U. 2021
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kasu ihaldamata, selle asemel tuleks pakkuda kdigi tegude vilju Jumalale.”* Eesmirgi
puhul on oluliseks selle siimboolne sdonum, et eesmérk on edukalt tdidetud. See teadmine
loob teadvuses korda ja tugevdab inimese Mina.’?

Esmalt on lihtsam saada tagasisidet fiilisilise kehaga sooritatud tegevuse kohta.
Sellest, kas eesmérk on tdidetud, annab mérku vahetu tagasiside. AVJ praktikat Opetaja
juures tehes on ta ka tiheks tagasiside andjaks. Selline praktiseerimise viis on iseenesest
kulgemist soodustav. AVJ praktikas peetakse oluliseks, et Gpilane tunneb enda dpetajat.

AV] tuleb dppida dpetaja kie all.”®

AV] dpetaja suhtleb peamiselt 14bi fliiisilise kontakti,
1abi hingamise ja liikumise, et Opilane ei katkestaks kulgemist ja ei hakkaks motlema
asendite peale. Siinkohal on oluline mérkida, et AVJ ei dpetata asendeid, vaid suhestumist
ja suhtlust, julgust ja moistmist. AVJ digeks Opetamiseks peab samuti jargima kindlaid
reegleid, mis pdhinevad India dpetamise viisidel.” See on osa praktikast, et sa teed nii,
nagu Opetaja iitleb. Eriti algajate puhul on see oluline, siis ndeb Opetaja Opilast paremini,
kui ta ise seda teeb. Selleks peab olema usaldus nii Opetaja kui ka praktika vastu. Nii saab

dpilane ka kdige vajalikumat ja vahetumat tagasisidet dpetajalt.”

2.2.4 Keskendumine / AV] keskendumise tooriistad

AVJ] on keskendumine sissepoole ehk AVIJ joogaks voib nimetada seda, kui
meeled on suunatud Mina poole ja on takistatud minemast vilistele objektidele.”
Selleparast peetakse AVJ-s oluliseks keskendumise abil iseendaga kontakti loomist.
Praktika dpetab ennast vaatlema ja eristama hetki ettekujutusest.”” Oluline on aru saada,
mis meiega toimub, ja selleks on seesmine vaatlus viga oluline. AVJ on inimese meelte,
keha ja hinge vaheliste seoste dppimiseks. ® Keskendumiseks on AVJ mitmeid tooriistu,
mis igaiiks aitab praktiseerijal sisemist kontakti luua.

Esimeseks asjaks on siinkohal AVJ mantra, mis esitatakse sanskriti keeles valju
haédlega voi mottes, oluline on keskendumine. AVJ mantra sisaldab ka silpi om, millele

on viidatud Joogasuutras 1.27. See on kodige vanem teadaolev ja laialdasemalt kasutatav

71 Sri. K. Pattabhi Jois 2010: 3-31.
72 Csikszentmihalyi 2022: 73.

73 Sri. K. Pattabhi Jois 2010: 20.
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joogatehnika.” AVJ mantraga hiilestatakse ennast praktikale. Praktika 1dpetatakse
Mangala Mantra'ga, mis on laialdasemalt kasutusel, mitte ainult AVJ. Mantrad on vilja
kirjutatud ja tdlgitud inglise keelde Lino Miele raamatus.®’ Lino Miele raamatus on vilja
toodud ka pdikesetervituste A ja B (Suryanamaskara A, B) mantrad, mida meie ei
kasuta.®! Alguse mantra ehk Ashtanga Yoga Mantram on loodud A V] siisteemile, see on
kokku pandud kahest mantrast, esimene salm on seotud Advaita Vedanta koolkonnaga,
kuhu kuulus Sri K. Pattabhi Jois, ja teine on piihendatud Patanjali‘le ja seostatakse
Samkhya ja Jooga koolkonnaga.®? Valikut toetab asjaolu, et AVJ-s on mdjutusi nii
Samkhya kui Advaita Vedanta koolkondadest.

Mantrad on vilja kirjutatud ja tdlgitud inglise keelde Lino Miele raamatus.®®

oM
vande gurunam caranaravinde
sandarsita svatma sukhava bodhe
nih sreyase jangalikayamane
samsara halahala mohastanyai

abahu purusakaram
sankhacakrasi dharinam
sahasra sirsama svetam
pranamami patanjalim
oM

Teiseks keskendumise t6oriistaks on asanad. Asanaid nimetatakse keha puhastamise
ja tugevdamise meetodiks. AVJ praktikat tuleb alustada Surya Namaskara A ja B
tegemisest ja siis jirgemddda minnakse asana'te juurde.®* Libi korrektse hingamise
(ujjai pranayama), kehaasendite (asana) ja kindla fookuspunkti (dristi) abil saavutab

dpilane teadvuse kontrolli ja siigava teadlikkuse iseendast.®® Libi asana praktika vaimne

79 Feuerstein, G. 1989.The Yoga-Sutra of Patanjali: a New Translation and Commentary. United
States:Inner Traditions, 44.

8 Lino Miele 2013: 62-63, 347. vabatdlge eesti keeles: OM (I salm) Kummardan Kdrgeima Guru lootos
jalgade poole, mis dratavad tilesse sisekaemuse puhtast olemise onnest, mis on kui varjupaik, dzungli arst
(ingl. k. body and the mind desert), mis kdrvaldavad Samsara miirgise iirdi pohjustatud pettekujutluse
(tingimuslik olemasolu). (11 salm) Ma kummardan targa Patanjali ees, kellel on tuhandeid sdravaid
valgeid péid (nagu jumalik madu, Ananta) ja kes on oma kitega votnud mehe kuju kées koorekest
(jumalik heli), ratas (valguse voi Idpmatu aja ketas) ja mdok (diskrimineerimine) OM

8 Lino Miele. 2013: 63-65.
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tugevus ja meeleorganite keskendumisvoime paraneb. Keskendumise saavutamiseks
tuleb puhastada keha ja arendada vaimset joudu, sest inimese keha ja tema vaimne
tugevus on lahutamatult seotud. Keha ja meie meeleorganid soltuvad inimese vaimsest
tugevusest. Just sellel pdhjusel dpetab AVI meelte keskendumise meetodit.2® Esimene
AV seeria on terapeutiline ja Sri K. Pattabhi Joisi sdnul kdige tihtsam.®’ Selleks, et AVJ
ei muutuks rutiinseks ega automaatseks, aitab keskendumine ehk kindla fookuse ja
tdhelepanu hoidmine. Opetaja Ulle Pdldmaa on 6elnud, et praktika ajal todtab dpilane
oma sisemise vaatlejaga.®®
Kolmandaks keskendumise tooriistaks on vinyasa-meetod. See on AVJ distsipliini
tuumaks, mis {ihendab asana’d konkreetsete hingamistega kindlasse jirjekorda.?® AVJ
kasutatakse ujjay-hingamist, et viia koik litkumised kokku. Et seda véga tépselt oleks
voimalik teha, peab praktiseerija oskama ujjay- hingamistehnikat ja teadma selgelt, kust
liigutus alguse saab ja kuhu see peab vilja jdudma, samal ajal suutma tépselt kontrollida
ka hingamist.® Igal hingamisel on kindel vinyasa-number. Lino Miele meenutab, et Sri
K. Pattabhi Jois dpetas just vinyasa meetodit ja loendas iga asana hingamisi ette sanskriti
keeles. See viitab taas Samkhya filosoofilisele koolkonnale. Nimelt samkhya (sanskriti
k.) tihendab numbrit ja viitab loendamisele.®! Praktiseerija tekitab riitmilise hingamisega
intensiivse keha sisemise soojuse, siinkroniseerides liikumise ja hingamise ning hoides
Mulabandha (juurelukk) ja Uddiyanabandha (nabalukk) kehalukkusid. Naiteks on
Suryanamaskara A-l on 9 vinyasat ehk siinkroonis hingamist ja liikumist. Sellele
keskendumine aitab tuua tdhelepanu hetkesse. Hingamine reguleerib liigutusi ja tagab
sellega tohusa vereringluse. Hingamine on kodige tdhtsam toiming ning sellel on Jumalik
pohisisu. Véljahingamine on liikumine Jumala poole ja sissehingamine on Jumalalt
saadud inspiratsioon.®2
AVJ praktika osa on ka pranayama ehk hingamistehnika. AVJ on esimene (Rechaka

- Kumbhaka Pranayama), teine (Puraka - Recaka Pranayama), kolmas (Samavritti ja

8 Srj. K. Pattabhi Jois 2010: 3-31.

87 Lino Miele 2013: 8-47.

8 poldmaa, U. 2021

8 Lino Miele 2013: 8-47.
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Visamavritti Pranayma) pranayama ning lisaks veel Bhastrika Pranayama.® Pranayama
tadhendab elutdhtsa peene jou vastuvotmist rechaka (viljahingamine) ja puraka
(sissehingamine) ja kumbhaka (hingamise kinnipidamine) kaudu. Meelte kontrolliks ja
paigalhoidmiseks on pranayama praktika viga oluline, aga seda tuleb ilmtingimata
praktiseerida vastavalt Opetaja juhistele. Téhtis on dppida hoolikalt praktika reegleid ja

iilesehitust ning mitte kiirustada. %

2.2.5 Kindel praktika, voimalik kontrolli tunne
Kulgemise selles dimensioonis on oluline tegevuses kontrollimise voimalus, mis

tekitab kontrollitunnet. Kulgemist kogevad inimesed on Kirjeldanud, et naudivad
keerulistes olukordades just kontrolli rakendamist.®® AVJ kasvab kontrollitunne vilja
sellest, et praktika on kindel. Kindel praktika tihendab, et asana'te jarjekord on
ithesugune. Kodik Opetajad on toonitanud korrektse jirjekorra olulisust ning seda, et
asendeid ei tohi vahele jétta voi vahetada neid vastavalt oma eelistusele. Gurugi on
oelnud, et kindel viis praktika tegemiseks tdhendab seda, et see ei ole juhuslik, vaid
turvaline ja vankumatu. %

AVJ praktikat tehakse regulaarselt, et see saaks selgeks ja voiks kasvatada
praktiseerija teadlikkust iseendast. Lisaks valmistab regulaarsus ette opilase keha praktika
jaoks ning treenib vaimset jarjepidevust. Selleks, et iseenda kohta midagi uurida, peab
praktika olema konstantne ning muutumatu.®” Libi praktika me saavutame tugevuse,
mille kaudu me saame meele- ja tundeorganid kontrolli alla.?® Minu kogemusel annab see
ka iiletildise kontrolli tunde olukorra iile.

AVlJs ei ole nii téhtis see, kuidas peab asendeid tegema vo1 milline asend peaks
10puks vélja ndgema, sest see oleneb igaiihe omaparadest. Tahtis on see, et igaliks teeb
nii, nagu ta teatud ajahetkel saab teha. Vdimalik, et esialgu peab tegema monedes
viljakutsuvates asendites kohandusi. Kohandusi tuleb teha ka elus ettetulevatel fiiiisilistel
pdhjustel, nagu rasedus, vigastused ja vananemine.®® Vigastuste puhul peavad dpetajad

oluliseks, et et Opilane ei peataks praktikat. Praktikas tuleb minna enda piirini ja peatuda

% Lino Miele 2013: 354-356. (s.0. Pranayama tipne kirjeldus)
9 Sri. K. Pattabhi Jois 2010: 23.

% Csikszentmihalyi 2022: 76-77.

% Sri. K. Pattabhi Jois 2010: 3-31.

%7 Pdldmaa, U. 2021

% Sri. K. Pattabhi Jois 2010: 3-31.

% Pgldmaa, U. 2021

26



kohe, kui tuntakse valu. Sellised olukorrad voivad kontrolli tunnet vidhendada. Lino Miele
on lisanud, et valu tundmine on vajalik, vastasel korral ei ole opilane voimeline seda valu
kontrollima. Sama on egoga, kui praktika kdigus Opilase ego touseb, siis ta peab seda
tundma dppima ning seejirel allutama.%

Kommentaariks igapédevase praktiseerimise kohta pean vajalikuks maérkida, et
Moonday ehk noor- voi tdiskuu ajal puhatakse ja praktikat ei tehta. Moonday ajal on
energia ddarmustes ja osa inimestest on selle osas tundlikud. Lisaks on see austus looduse
seaduspérasuste vastu.'% Soovitavalt puhkavad naisterahvad ka kuupuhastuse ajal.
Sealhulgas tdhendab see, et praktikast endast ei tohiks saada omaette eesmirk. Oluline on

mirkamine ja vajalike muudatuste tegemine. 192

2.2.6 Eneseteadvuse kadu

Kulgemise kogemuses on kirjeldatud seda olukorda nii, et inimene ei suuda
mdelda ei minevikule ega tulevikule voi iikskdik millisele muule, hetkel tdhtsusetule
eesmirgile.’®® Kui keskenduda AVJ praktikasse, siis tekib eneseteadvuse kadu. Viliseid
faktoreid pannakse lihtsalt tidhele, Opilane distantseerub nendest ning toéotab harjutuses
enda sisemise fookusega.l®* AVIJs ei ole algajaid, on vihema ja suurema kogemusega
praktiseerijaid ning ajaga kaob sellega seoses tekkiv idee olla joogas ,hea*.1®® See
dimensioon on mitme optimaalse kogemuse tingimuse nagu keskendumise, kohaloleku,

eesmargistatuse tulem.

2.2.7 Ajatunnetuse muutumine, kannatlikkusega seostamine

AVJ tunnuste analiiiisist ei tulnud vélja infot, mida ma saaksin paigutada
kulgemise dimensiooni vaatenurgast vaadatuna aja transformatsiooni alla. Edaspidi tuleb
sellest juttu analiiiisiosas. Ilmselt aja transformatsiooni mddde on kohaloleku ja
keskendumise tulem ja see on AVJ praktikas olemas, kuid Opetajad otseselt sellele ei
viidanud. Aja kontseptsioon tuleb vidlja seoses kannatlikkusega ja traditsiooniga.

AV]J Oppimine ja traditsioonide kohaselt Opetamine on aegandudev ja pikk

100 ) ino Miele 2013: 8-47.
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protsess. [lma algse traditsioonita kaotab AVJ oma puhtuse. Paljud dpetajad on selle algse
AV] traditsioonilisuse kaotanud ajapiirangu tottu.!® Kui inimesel on kiire ja ta vaatab
pidevalt kella voi kalkuleerib, palju tal aega on, siis on vidhetdenéoline, et tunnetus
tegelikust ajast muutub. AVJ on aegandudev praktika nii selles maottes, et seda tuleb teha
igapdevaselt, kui ka selles mottes, et vahel votab selle praktika mdistmine isegi aastaid
harjutamist. Lino Miele on ise tunnistanud, et aastaid moodus enne, kui ta sai aru, et
tegemist on spirituaalse praktikaga.'®” AVJ nieb ette igapdevast harjutamist, kuid vahel
voib selleni jdudmine votta aega ja alustatakse iihe korraga niddalas. AVJ pohisisu nduab
kannatlikkust ja siis on voimalik, et ajaline méératlemine kaob. Kui kannatlikkust on
vihe, siis loetakse kuid, pdevi, minuteid, et eesmirgini jouda, ning aja transformatsiooni
teke on keeruline. AVJ tuleb votta pdevaplaani ja teha seda tépselt nii, nagu inimene antud
hetkel suudab teha.'% Opetaja annab &pilasele uue asendi praktikasse juurde, siinkohal ei
tohi samuti kiirustada ja peab austama vajalikku aega, mis kulub asendi Oppimisele ja

omandamisele. 1%

2.2.8 Autoteeliline kogemus, heaolu tunne praktikast

Viimaseks dimensiooniks on autoteeliline kogemus, mille iseloomulikuks
jooneks on see, et see kogemus ise on eesmirk omaette. Inimesed tahavad teha AV]J
praktikat, sest see tekitab nendes pérast hea enesetunde. Opetaja Ulle jagas, et alguses oli
eriline heaolu tunne AVJ histi suur: vabanemise tunne ja tunnetus sellest, et midagi olulist
oli tehtud. Praktikast voib tekkida ka suur tinutunne. Aga kui seda teha iga péev ja aastast
aastasse, siis see tunne kaob #ra.*'? Lino Miele on jireldanud, et praktiseerides ta keha on
energiat tiis, siis on kdik histi, sest ta on tema keha ja keha on tema teadvus.'!!
Vastuoluline siin punktis on see, et Guruji on delnud, et sellise heaolutunde eesmérgil
AV] praktika tegemine ei ole dige eesmirk. Vaib-olla siis AVJ autoteeliline kogemus
ikkagi tekib, aga see ei tohiks olla eesmérgiks omaette.

Kéesoleva peatiiki kokkuvdtteks voib vilja tuua, et AVJ on vaja praktikasse panna

selleks, et saaks tekkida kogemus. Kogemusest saadud taipamised tuleb viia igapédevaellu.

108 | ino Miele 2013: 8-47.
197 Lino Miele 2013: 8-47.
108 p3ldmaa, U. 2021
109 1 ino Miele 2013: 8-47.
110 p3ldmaa, U. 2021
1111 ino Miele 2013: 8-47.
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Praktikat aitavad motestada teoreetilised tekstid, mille tarkused on oluline praktika juurde
liita. AVJ voib kirjeldada kulgemise tiheks sulamise dimensiooni Jumala (Atmani)
kogemisega. Siinkohal on paslik vélja tuua ka ajatunnetuse muutusi, mis sellise tiheks
saamise tulemusena tekib. Atman’i ehk tdelise Mina ga iiheks saamine on dpetuse jargi
AV]J peamisi eesmirke. Ukskdik milline on inimese eesmiirk, see aitab kulgemise tunde
tekkele kaasa. Eesmérk on siimboolne ja sinnapoole liikumine annab hea tunde. Selleks,
et inimene teaks, et ta on digel teel, on AVIJ praktikas olulisel kohal dpetaja tagasiside,
mis toetab kulgemise protsessi. Keskendumine on AVJ praktikas oluline, sest see arendab
inimese vaimset tugevust. AVJ keskendumise tooriistad annavad kontrollitunde
voimaluse, mis aitab hirmudest vabaneda. Ajaga seotuna tuleb tunnuste juures eraldi vilja
kannatlikkuse vajalikkus, mis on kaudselt ka kulgemisega seotud, kuid ei ole
dimensioonides vilja toodud. Nimelt on ka tee kulgemiseni pikk ning vajab piisavalt
ettevalmistusi. Dimensioonidele paneb punkti autoteeliline mddde, mis on seotud heaolu
enesetundega ning mis iseenesest voib olla kogemuse juures eesmirgiks omaette.

Jargmises peatiikis ldhen konkreetsete ndidete juurde AVJ kogemuses. Esiteks
vaatan ma skaala tulemusi mitmete praktiseerijate tdidetud testi pohjal ning siis minu

isiklikku kogemust.
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[11. AV] praktika kogemuse Kkirjeldus kulgemise skaala
tulemuste abil.

1. Kulgemise testi analiitis AV] praktika kogemuse kohta
Minu AVJ praktika kogemus on olnud optimaalse kogemusega sarnane.

Tdendoliselt sellepérast, et seda kutsub esile just struktureeritud tegevus ja inimese oskus
seda teha. Uldisemalt on uuringud niidanud, et religioossed rituaalsed tegevused
soodustavad igati kulgemise teket.!’? Kiesoleva uurimistéd raames ma viisin AVJ
praktiseerijate seas ldbi kiisitluse, et ndha, millisel maéral kulgemist kogetakse. See
tihtlasi annab sobiva raamistiku asana praktika kogemuse kirjeldamiseks.

Kisitluse viisin 1abi AVJ kolmepéevase workshop'i, Ashtanga Yoga is Freedom,
raames. Tegu oli rahvusvahelise iiritusega, kuna inimesi oli ka mujalt kui Eestist. Opetaja
Ricardo Martinez on périt Venezuelast ning tegutseb hetkel Ungaris. Osalejaid oli veel
Leedust, Poolast, Taanist ja Eesti-siseselt veel Tallinnast ja Vorust. Uritust korraldas
Tartu Ashtanga Jooga kool ning osalejaid oli ka jooga koolist. Kulgemise kiisitluses
osalemise voimalusest kirjutasin inimestele e-kirja teel vahetult enne iiritust. Kirjas oli
info, kuidas kiisitlust tdita saab ja millisel viisil tulemusi kasutatakse. Kiisimustele
vastamine oli vabatahtlik ja seda sai teha kolme pédeva jooksul pirast praktika tegemist.
Riitetusruumis oli kaks karpi, kus tihes olid tithjad ankeedid ja pastakad ning teise karpi
pandi kokkumurtult tdidetud ankeet. AVJ praktika lopetab igaiiks omal ajal, sest kdigi
seeria on erineva pikkusega ning igaiiks ka alustab erineval ajal. Ma ei ndinud, millal
keegi ankeeti tiitis ning ka kiisimuste jirgi ei ole vdimalik isikut tuvastada.'®

Kiisitluse nimi on LONG Flow State Scale (FSS-2) — Physical. Kulgemise testis
on 36 kiisimust, 4 kiisimust iga kulgemise mddtme kohta. Vastata saab 1-5 punkti vahel,
mida korgemad punktid antakse, seda suurem on tdendosus, et kulgemist kogeti. Mida
madalamad on punktid, seda vihem seda kogeti. 20 on maksimum summa, mida iihe
kulgemise dimensiooni peale on voimalik kokku saada. Loppsumma jaoks see jagatakse

neljaga.

112 Csikszentmihalyi 2022: 87, 278.

113 Mind Gardeni. Kiisimustiku tutvustus. URL: Flow Scales - Mind Garden (24.04.23)

To66ks oli vaja tellida manuaal ($50) (01.02.23) ja litsents ($100) (16.03.23). Tellitud litsents holmab
Oigust kasutada kiisimustikku viiekiimnel korral {ihe aasta jooksul. Litsentsis ja manuses on kirjas, kuidas
tuleb testi tulemusi dimensioone ja kogusumma arvutada ja kuidas tulemusi interpreteerida.
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Kiisitlus oli ingliskeelne ning sisaldas nelja lisakiisimust selle kohta, kas tegu on
mees- voi naissoost isikuga, kui kaua ja kui tihti AVJ on praktiseeritud ning mis on AVJ
eesmérk inimese jaoks. Lisakiisimuste eesmirk oli saada tdiendavat infot ning vaadata,
kas on voimalik ndha seost selle vahel, kui kaua on inimene AVJ praktiseerinud ja millises
mdotmes on tema kulgemise kogemus. Eesmérgiga seotud kiisimuse tulemuste abil oli
soov ndha, kas on seost selle vahel, millist laadi on inimese eesmirk jooga tegemiseks ja
milline on tema kulgemise kogemus.

Enne tdpse kiisimustiku vélja valimist tegin ma oma isikliku praktika jérel
katsetuseks samuti kulgemise skaala testi. Seda ilma, et oleksin kulgemise kogemust enne
uurinud. Minu testi tulemuseks oli 39,75 punkti. 36 kiisimuse peale maksimum
16ppsumma on 45. Testi vastajaid oli kokku 43, kellest 34 vastas tulemusele 30 ja enam.
Maksimumpunktideks vastajate seast oli 39/45, mitte keegi ei saanud maksimum
kulgemise kogemuse punkte. 14

Jargmiseks toon ma vélja analiilisi tulemused kulgemise dimensioonide jargi. Ma
olen lisanud moned ndited tervikud tiksikndited uurimist6o lisasse, siinkohal toon vilja

tulemused, mis illustreerivad kdige paremini AVJ kogemust.

3.1.1 Valjakutse ja oskuste tasakaal

Esimese punktina olen ma vilja toonud véljakutse ja oskuste tasakaalu
dimensiooni, kus esitati neli kiisimust selle kohta, kuidas praktiseerija tunnetas enda
oskuste ja viljakutse vahelist tasakaalu. Viljakutse on vajalik, et kulgemine saaks
tekkida. Kiisimused uurisid, kas vastaja oskused voimaldasid véljakutset vastu votta. Kas
véljakutse tase ja tema oskuste tase on tema jaoks korge voi madal?

Minu tulemus selles punktis oli 19/20. Maksimumsumma ithe dimensiooni kohta
on 20. Loppsumma jaoks see jagatakse neljaga. Ma tundsin, et minu voimekus voimaldab
neid asju teha, mida ma olen doppinud tegema. Enamik vastanutest oli vastanud rohkem
kui 10/20. Koige viiksema skoori andis vastaja nr 40 - 6/20, mis on loomulik arvestades,
et ta oli AV]J praktikaga kokku puutunud 4 korda. Ehk ta ei ole joudnud veel omandada
piisavalt tehnilisi oskusi, et saaks jouda enda vdimekuse piirini. Tema kulgemise testi
1opptulemus oli 26,5/45. Veel kaks vastajat oli vastanud alla 10 punkti. Vastaja 15 vastas

8/20 (16ppsumma 20,5) ja vastaja 1 vastuse tulemus oli 9/20 (I6ppsumma 29). Vastaja 9

114 Tapsed analiitsitulemused vilja toodud Lisas 4.
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vastas 20/20 ja tema 16ppsumma tuli 37/45. Ta on teinud AVJ 7 aastat ja peamiselt
fitisilisel eesméirgil. Vastaja 28 vastas 19/20 ja tema ldppsumma tuli 39/45, samuti
praktiseerinud mitu korda niddalas 7 aastat ja eesmargiks fiiiisiline ja mentaalne heaolu.

Kindlasti ei anna kidesoleva t66 uurimus Ioplikke vastuseid. Siinkohal voib
jareldada, et need, kes on kauem teinud praktikat ja praktika selge oskavad asana
praktikat paremini reguleerida ning kontrollida. Jargnevate punktide juures olen vilja

toonud véikesed illustreerivad tabelid, tipsemad tulemused Lisas 4.

3.1.2 Tegevuse ja tegelikkuse tihildumine, hetkes olemine

Teiseks punktiks on tegevuse ja tegelikkuse ihildumine. Teadlikkuse
tugevdamine on AVJ seisukohalt oluliseks eesmérgiks. Kulgemise testis vastaja sai anda
skoore selle kohta, kui palju voi vihe ta mdtles oma tegevuse peale. Mina vastasin siin
punktidele 16/20 (16ppsumma 39,75). Teine viide testis selle punkti kohta oli, et asjad,
mis ma teen, need juhtuvad justkui automaatselt. Ma vastasin siin skoori 2 ehk ma ei
olnud selle viitega ndous. Kuna ma usun, et kui teha midagi automaatselt, siis ei pruugi
teadlikkust olla. AVJ praktikas on oht teha seda automaatselt, kui samal ajal moelda
muudest asjades ja saada iiheks hoopis oma mdtetega, mitte fiilisilise tegevusega. Hiljem
uurides sain aru, et siinkohal on pigem rohutatud mittemotlemist kui automaatsust.
Automaatsust on vaja nii palju, et suuta liigutusi teha ilma selle tegemise peale motlemata.
Uhes viites kasutatakse ka sdna spontaanselt, mis minu arvates sobib AVJ praktikaga
paremini. Minul tekkis siinkohal segadus, kuid mul ei ole infot, kas nii vois juhtuda teistel
vastajatel.

Korgema skoori said 6 vastanut, kes olid rohkem selle punkti védidetega ja mitte
motlemisega ndus, vihem nodus olid 8 inimest ja vahepealsete vastustega jii 29 inimest.
Tabelites 1 ja 2 olen toonud vélja ka praktiseerimise aja ning selle seos tulemustega annab
alust jireldada, et kauem praktiseerinud vastaja tunneb suurimat tegevuse ja tegelikkuse
tthildumist. Silma paistab vastaja nr 33, kes on teinud AVJ praktikat 15 aastat, kuid tema
kulgemise 1oppsumma on sellegipoolest madalamapoolsem vorreldes enamiku
vastanutega ja ka selles punktis ei olnud ta ndus mitte mdtlemisega, spontaansuse ja
automaatsusega. Vastajal nr 33 on teised vastuse tulemused samuti vordlemisi madalad.

Voib oletada, et siin punktis on mairavaks inimese praktiseerimise sagedus.
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Tabel 1. Tegevuse ja tegelikkuse ithildumine: vihema kui 10 punktiga.

Vastaja nr | Vastanud skoor | Kulgemise Praktiseerimise aeg
16ppsumma

Nr 40 6/20 26,5 4 korda

Nr 42 10/20 30,25 2 aastat ebaregulaarne
Nr 33 9/20 26 15 aastat (Ix nddalas)
Nr 26 10/20 32,75 3 aastat

Nr 29 10/20 34,25 2 aastat

Nr 20 9/20 31 6 kuud

Nr 15 8/20 20,5 1 aasta

Nr 2 8/20 31 5 aastat, pausidega

Tabel 2. Tegevuse ja tegelikkuse tihildumine: kdrgema kui 15 punktiga

Vastaja nr | Vastanud skoor | Kulgemise Praktiseerimise aeg
16ppsumma

Nr 6 16/20 31 5 aastat

Nr 28 18/20 39 7 aastat

Nr 19 17/20 38,75 7 aastat

Nr 43 16/20 36,5 14 aastat

Nr 35 16/20 36,5 AVJ 5 kuud, 10 aastat

muud joogat
Nr 39 15/20 38 5 aastat

3.1.3 Kindlad eesmargid praktikas

Kolmandaks dimensiooniks kulgemise testis oli kindlate eesmérkide olemasolu ja
nendele eesmirkidele keskendumist peetakse optimaalse kogemuse lahutamatuks osaks.

Kulgemise testi tulemustest paistis silma, et eesmérgistatus on korge (vt tabelid 3
ja 4). Vastustest tuleb vélja, et vastajad enamasti teavad, miks nad praktikat teevad.
Siinkohal toon eraldi vilja 7 ndidet madalast skoorist ja 5 kdrgest skoorist. Sinna vahele
jaab 31 vastajat, kelle skoor jadb 13-17 punkti vahele. Kulgemise testis oli vdide, et nad
teadsid kindlalt, mida nad soovisid teha. Minu punktid olid 14/20. Viitele ,,I had a strong
sense of what | wanted to do* (tdlge: Mul oli tugev tunnetus selle kohta, mida ma tahtsin
teha.) ma vastasin skooriga kaks, sest ilmselt sellel ajahetkel mul ei olnud muud eesmarki,
kui lihtsalt olla, ja teha praktikat. Vastanute seast paistsid silma korged skoorid ehk paljud
olid oma tegevuse selgelt eesmirgistanud. Kiisitluses tuleb vélja, et see, kui kaua on
praktiseeritud AVJ, tegelikult eesmirgi skoori ei mojuta. Samuti ei mdjuta eesmérgi

skoori see, millist laadi on inimese mérgitud eesmérk. Vilja vaib tuua nr 23, kes on
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markinud, et teeb ashtanga joogat 1x aastas. Ma voin oletada, et ta kaibki sellistel
suurematel AVJ mitmepédevastes tootubades. Sellised kogemused on iseenesest vidga
voimsad. Kui selline suursiindmus on vastaja nr 23 jaoks kindel asi aastaplaanis, siis ta
teadis, mida ta sellest ootab ja mida ta tahab oma praktikas kogeda. Need on minu
oletused, mida ma julgen arvata, sest olen kohanud selliseid nditeid nii laagrites kui

suurematel AVJ uritustel.

Tabel 3. Kindlad eesmirgid praktikas: madalama skooriga vastused.

Vastajanr | Vastanud skoor | Kulgemise Praktika | Mérgitud eesmark
16ppsumma aeg

Nr 40 6/20 26,5 1 kuu Parem siidametunnistus

Nr 31 12/20 30 4 aastat Tervis ja onn

Nr 33 10/20 26 15 aastat Hea enesetunne

Nr 22 8/20 25,5 3,5 aastat | Keha ja meele moistmine

Nr 20 11/20 31 6 kuud Hea enesetunne

Nr 15 8/20 20,5 1 aasta Lodvestuda, venitada

Nr 4 12/20 29,75 2 aastat Fiiiisiline ja vaimne tervis

Tabel 4. Kindlad eesmirgid praktikas: kdrgema skooriga vastused.

Vastajanr | Vastanud skoor | Kulgemise Praktika | Mérgitud eesmark
16ppsumma aeg

Nr 3 19/20 35,5 2 aastat Hea enesetunne

Nr 17 19/20 38,75 7 aastat Toelise mina leidmine

Nr 23 20/20 35,25 1x aastas | Terve vaim ja keha

Nr 29 18/20 34,25 2 aastat Enese kasv/areng

Nr 43 19/20 36,5 14 aastat | kontakt iseendaga

3.1.4 Tagasiside
Neljandaks kulgemise dimensiooniks on tagasiside. Siinkohal oli kiisitluses véide,

et vastaja teadis selgelt oma iilesannet sooritades, kuidas see tal vilja tuli. See punkt
nditab, kas AV]J sooritaja eesmirgid ja tagasiside olid antud kogemuses kooskolas. Kui
vastaja ei oska vastata, kuidas tal 1dheb, siis ei tea ta, kas ta on oma eesmérgi poole teel
voi mitte. Minu tulemus oli 16/20, mis osutus ka teiste vastanute keskmiseks. Tabelites 5
ja 6 on ndha, et kaheteistkiimnel vastajal oli selle dimensiooni skoorid 16 ja kdrgemad.
Kdigil neil vastajatel oli ka kulgemise 16ppsumma kdrge. Madalama skooriga tulemusi
oli 4. 27 vastajal jai tulemus 11-15 punkti vahele. Tulemuste jirgi voib jéreldada, et
vastanutel oli paris hea enesekindlus ning nad said piisavalt tagasisidet selle kohta, et nad

teevad Oigesti. Ma usun, et antud kontekstist said vastajad vajalikku tagasisidet
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Opetajatelt, kaasdpilastelt kui iseendalt. Samas on ndha selgelt seost selle vahel, kui kaua
ja sagedasti on praktiseeritud — mida pikem praktika kogemus, seda korgem skoor. Nr 6
on erandina, tema keskendumise ja tagasiside skoorid olid ainukesena madalad, teised
skoorid koik pigem korged. Ehk teda keskkond hoopis segas, voib-olla oli esimest korda
sellisel tritusel. Korgemate skooride juures on erandiks vastaja nr 38, kes on praktikat

teinud 5 kuud, ilmselt siis vdga plihendunult.

Tabel 5. Tagasiside: madalam skoor.

Vastaja nr. Vastanud skoor | Kulgemise Praktika aeg Praktika sagedus
1oppsumma
Nr 6 8/20 31 5 aastat 2x nédalas
Nr 12 8/20 25,75 4 kuud 1-2x nédalas
Nr 15 8/20 20,5 1 aasta 1x nidalas
Nr 34 10/20 28,25 1,5 aastat 2-3x néddalas
Tabel 6. Tagasiside: kdrgeim skoor.
Vastaja nr. Vastanud skoor | Kulgemise Praktika aeg Praktika sagedus
16ppsumma
Nr 43 17/20 36,5 10 aastat 5-6X nddalas
Nr 39 16/20 38 5 aastat 2-3x néddalas
Nr 38 16/20 35,75 5 kuud 2x nédalas
Nr 35 16/20 36,5 5 kuud (10a|2x nédalas
muud joogat)
Nr 30 16/20 31 13-14 aastat 5-6x nddalas
Nr 28 16/20 39 7 aastat 2-3x néddalas
Nr 27 16/20 33,25 10 aastat 6X néddalas
Nr 19 16/20 38,75 7 aastat 2-3x nddalas
Nr 17 16/20 38 3 aastat 4x nédalas
Nr 14 18/20 38 10 aastat 1-2x nidalas
Nr 7 16/20 34,25 10 aastat 2-5x nédalas
Nr 3 19/20 35,5 2 aastat 3x nidalas

3.1.5 Keskendumine praktikas
Viiendaks dimensiooniks on keskendumine. Taielik keskendumine tilesandele on

véga oluline optimaalse kogemuse ehk ka kulgemise tekkeks. Minu kogemusel on see ka
AV]J meetodi tuumaks. AVJ on kdikide meeltega keskendumine sissepoole, et takistada
meelt minemast vilistele objektide.!’™® Siinkohal on kohalolu hetkes méiravaks nii

kulgemise kogemuse kui ka AVJ praktika juures. Et kulgemine tekiks, selleks on vaja

115 grj, K. Pattabhi Jois 2010; 3-31.
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kasutada keskendumist. AVJ on selleks abiks erinevad todriistad (vaata peatiikk II).
Kulgemise skaala testi jargi oli minu tulemus 16/20. Mina tegin enda kulgemise kiisitluse
kodus peale praktikat, teised kiisitluse tditjad tegid seda joogakoolis kolmepéevase to6toa
raames. Iseenesest oli paljudele neist uus keskkond, uued inimesed iimberringi, uued
Opetajad. Lisaks vois keskendumist segada see, et inimesi oli rohkem kui tavaliselt iihel
ajal praktikat tegemas ning moni inimene oli sellist laadi tiritusel esimest korda. Kindlasti
erines keskendumise voimekus ka selliselt, et esimesel pdeval oli see rohkem
raskendatud, aga kolmandal pédeval parem, sest keskkond ja inimesed muutusid
tuttavamaks. Mul ei ole lilevaadet, kes ja millisel pdeval kiisitluse tiitis.

Tabelites 7 ja 8 on ndha, et vastaja nr 39 maérkis punktid maksimumile 20/20.
Miargitult oli tegu meesterahvaga, kes on praktiseerinud 5 aastat 2-3 korda nddalas ja tema
tileiildine kulgemise kogemuse 16ppsumma oli 38. See voib nédidata péris head kogemust
AV praktikas ning seda laadi keskkonnas olemist vdi see vdib olla nii ka juhuslikult. 10
inimest vastas madalamale skoorile, milleks on alla 10/20 ja 8 inimest rohkem kui 15/20.
Kakskiimmend viis inimest jdid oma keskendumise skooridega sinna vahele. Nende
tulemuste pohjal voib delda, et mdlemas skaala otsas oli vordselt tulemusi ja kogemused
selles dimensioonis jaotus iihtlaselt. Kdrgema kulgemise kogemuse saamiseks oli vaja
siiski keskenduda. Praktiseerimise aja (mitu aastat kogemust) ja keskendumise vahel ei
ole alust seoseid vélja tuua. Vastajate méargitud eesmaérkide ja selle punkti vahel ei saa

seost vilja tuua.

Tabel 7. Keskendumine praktikas: madalam skoor

Vastaja |Punktid | Kulgemise Praktika
nr 10ppsumma | aeg

Nr 1 8/20 29 10 aastat
Nr 6 8/20 31 5 aastat
Nr 8 5/20 26,75 5 aastat
Nr 15 8/20 20,50 1 aastat
Nr 22 8/20 25,5 3,5 aastat
Nr 29 8/20 34,25 2 aastat
Nr 31 9/20 30 4 aastat
Nr 33 7/20 26 15 aastat
Nr 40 7/20 26,5 1 kuu

Nr 42 8/20 30,25 4 aastat
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Tabel 8. Keskendumine praktikas: kdrgem skoor

Vastaja |Punktid | Kulgemise Praktika
nr I6ppsumma | aeg
Nr 43 16/20 36,5 14 aastat
Nr 37 16/20 35,5 1 aastat
Nr 35 16/20 36,5 5kuud
(10a
muud)
Nr 34 17/20 28,25 1,5 aastat
Nr 28 16/20 39 7 aastat
Nr 24 16/20 35 4 aastat
Nr 19 19/20 38,75 7 aastat
Nr 14 17/20 38 10 aastat

3.1.6 Kontrolli tunne praktikas
Kuues mdode on kontrolli tunne, mida tegevuse sooritamine inimesele pakub.

Kontrolli tunne aitab ebadnnestumise hirmust vabaneda, mis on vajalik, et kulgemine
saaks tekkida. AVJ eesmirgiks on saavutada 14bi praktika tugevus, mille abil me saame
meele- ja tundeorganid kontrolli alla ning see aitab tuua iileiildist selgust inimese ellu.®
Minu tulemus selles kiisimuses oli 19/20. Ja ma arvan, et see punkt on seotud sellega, kui
hésti ma tean voi ei tea oma praktikat. Minu kogemusel kontrolli tunne AVJ praktikas
kasvab ajaga, aga see ei ole samuti kogu aeg piisiv. See tuleb vilja hésti, kui tulevad ette
vigastused, siis see kontroll justkui kaob ja vdivad tagasi tulla erinevad hirmud.
Kiisitluses on viited selle kohta, et vastaja tunneb kontrolli tunnet sellega seoses, mida ta
teeb, ja kontrolli tunnet enda keha iile. Kiisitluse vastustest tuleb vilja (vt tabelid 9 ja 10),
et madala skooriga vastanuid oli ainult neli. Nende seast paistis silma nr 33, kes on
praktiseerinud 15 aastat, 1 kord nddalas hea enesetunde pérast, aga tema kontrolli tunde
punktid tulid kokku 8/20. Teine, kes selle punkti analiiiisis vélja tuli, oli nr 25, kes sai
10/20, mis on arusaadav, sest vastaja nr 25 on praktiseerinud ainult {ihe kuu. Samas
oluline niianss siinjuures on, et ta on seda teinud iga pdev. Tema kulgemise kogemuse
16ppsumma on 30 ja teised punktiskoorid on kiillaltki korged. Minu arvates see
demonstreerib hdsti seda, et igapdevane praktika tdstab kontrollitunnet. Kindlasti see
oleneb samuti palju sellest, millega inimene on varem fiiiisilisel tasandil tegelenud ja

kuidas ta kohaneb uue praktikaga ehk kui kiire Oppija ta on. 10/20st ja vdhem said 4

116 grj, K. Pattabhi Jois 2010: 3-31.
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vastajat, 16 punkti ja ronkem said 12 vastajat, kes on ka pikemalt ja sagedamini praktikat

teinud. Vahepealsete tulemustega jdid 27 vastajat.

Tabel 9. Kontrolli tunne praktikas: madalam skoor

Vastaja |Punktid |Kulgemise |Praktika |Sagedus
nr 1oppsumma | aeg nddalas
Nr 15 7120 20,5 1 aasta 1x
Nr 25 10/20 30 1 kuu 7X
Nr 33 8/20 26 15 aastat | 1x
Nr 40 7120 26,5 1 kuu 1x

Tabel 10. Kontrolli tunne praktikas: kdrgem skoor

Vastaja |Punktid | Kulgemise Praktika | Sagedus
nr 10ppsumma | aeg nidalas
Nr 3 16/20 35,5 2 aastat 3X
Nr 9 16/20 37 7 aastat | 4-5x
Nr 11 16/20 33,5 4 aastat 3X
Nr 14 18/20 38 10 aastat | 2x
Nr 17 19/20 38,75 3 aastat 4x
Nr 19 17/20 38,75 7 aastat 2-3x
Nr 20 16/20 31 6 kuud 2X
Nr 28 17/20 39 7 aastat 2-3X
Nr 35 16/20 36,5 5 kuud 2X

(10 a.

muud)
Nr 37 16/20 35,5 1 aasta 3X
Nr 38 16/20 35,75 5 kuud 2X
Nr 39 17/20 38 5 aastat 3X

3.1.7 Eneseteadvuse kadu

Seitsmes dimensioon, mille kohta kiisitlus kiis, oli eneseteadvuse kadu. Ehk
kulgemises olles inimest ei huvita, mida teised tema kohta mdtlevad, arvavad voi
milliseid hinnanguid annavad. AVJ on palju omaette tegemist ja ka joogakoolis koos olles
on igaiihe eesmirk iseendaga tegeleda. Igaiihel on piisavalt iseendaga tegemist, mistottu
teiste suhtumine minu suhtes ei oma tdesti tihtsust. Seda néitas ka selgesti kulgemise testi
vastused selles konkreetses kiisimuses. Tabelites 11 ja 12 on niha, et enamustel olid
korged punktid ja paljudel maksimum. Paar néidet saab tuua, kus punkte oli vihem. See
voib olla tingitud uuest olukorrast, mis AVJ todtuba inimese jaoks oli. Tdendoliselt 1dks

madalamalt vastanute tdhelepanu pigem endast eemale iimbritsevale keskkonnale.
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Tabel 11.Eneseteadvuse kadu: madalad skoorid

Vastaja |Punktid | Kulgemise
nr 16ppsumma
Nr 8 8/20 26,5

Nr 34 10/20 28,25

Tabel 12. Eneseteadvuse kadu: kdrged skoorid

Vastaja | Punktid | Kulgemise
nr 1oppsumma
Nr 3 20/20 35,5

Nr 14 20/20 38

Nr 13 18/20 32

Nr 16 20/20 33

Nr 23 20/20 35,25

Nr 24 18/20 35

Nr 25 19/20 30

Nr 29 20/20 34,25

Nr 32 20/20 34,75

Nr 37 19/20 35,5

Nr 39 20/20 38

Nr 40 20/20 26,5

Nr 41 20/20 32,25

Nr 43 19/20 36,5

3.1.8 Ajatunnetuse muutumine

Kaheksandaks kulgemise skaala punktiks oli ajatunnetuse muutumine. Kulgemise
kogedes muutub ajataju. Samuti on AV] praktikas. Kui ollakse tdielikult praktikaga iiks,
siis aega justkui ei eksisteeri. Seda mdodet olen palju kogenud paranayama praktikas.
Igapédevases praktikas muidugi on aja surve suurem, sest see tuleb teiste toimetuste vahele
dra mahutada. Kulgemise dimensiooni tutvustuses toodi vilja, et see on kdige harvemini
kogetav punkt.

Minu punktid olid 19/20. Ulal toodud tabelites 13 ja 14 andsid madalama skoori
7 vastajat ja korgema 17 vastajat, sinna vahele jii 19 vastajat. Siinkohal tuleb tulemustest
vilja, et vastanud kogesid muutusi.

paljud ajatunnetuses
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Tabel 13. Ajatunnetuse muutumine: madalam skoor

Vastaja nr | Vastanud Kulgemise
punktid 16ppsumma

Nr 3 10/20 35,5

Nr 11 9/20 33,5

Nr 15 9/20 20,5

Nr 25 10/20 30

Nr 30 10/20 31

Nr 33 10/20 26

Nr 34 4/20 28,25

Tabel 14. Ajatunnetuse muutumine: korgem skoor

Vastaja nr | Vastanud Kulgemise
punktid 10ppsumma

Nr 6 17/20 31

Nr 8 19/20 26,75

Nr 9 19/20 37

Nr 12 16/20 25,75

Nr 17 19/20 38,75

Nr 18 17/20 32,75

Nr 19 19/20 38,75

Nr 24 17/20 35

Nr 26 16/20 32,75

Nr 28 17/20 39

Nr 29 17/20 34,25

Nr 32 16/20 34,75

Nr 35 16/20 36,5

Nr 37 18/20 35,5

Nr 38 16/20 35,75

Nr 42 16/20 30,25

Nr 43 16/20 36,50

3.1.9 Autoteeliline kogemus

Uheksandaks dimensiooniks on autoteeliline kogemus, kus kulgemise koik
tingimused kokku saavad. See on peale praktikat kogetud heaolutunne sellest, et midagi
on korda saadetud. Mina néen, et siia punkti alla vdib panna ka rahu ja kerguse tunde, mis
peale praktikat jadb. Kiisitluses on viide, et vastaja nautis viga seda, mida ta tegi. Minu
tulemus oli siinkohal 20/20. Ma olen peale praktikat alati meelestatud ndnda, et voiksin
seda veel teha. Eriti tdstab minu motivatsiooni, kui olen saanud terve praktika teha. See

paneb mind mdtlema, et suudan seda ehk ka homme. Opetaja on delnud, et kui sellist
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energiat praktika l0pus koged ja endale ei ole seda vaja, siis tuleks seda motetes jagada
neile, kes seda voiksid vajada. See mote sarnaneb Guruji sonadega, et koik jooga viljad
tuleks pakkuda Jumalale.!’ Vastanutest 28 vastajat andsid 18/20 ja sellest suurema
skoori, 13 vastajat lausa 20/20. Siinkohal on huvitavamad need, kellel oli vdiksemad
punktid selles dimensioonis. Vilja saaksin tuua ainul 3 vastajat, seetottu toon tabelina (vt
tabel 15) vilja ainult madalama skooriga vastajad. Eriti tooksin esile kolmanda vastaja,
sest tema kulgemise Ioppsumma on péris korge, kuid ta eristus selle dimensiooni
punktidega teistest. Voib olla, et peale pikki aastaid ja sagedast praktiseerimist ei ole

enam kogemus niivord emotsionaalne.

Tabel 15. Autoteeliline kogemus: madalam skoor

Vastaja | Vastanud Kulgemise Praktiseerimise | Eesmirk

nr punktid 10ppsumma | aeg

Nr 8 10/20 26,75 5 aastat Rahu, r60m, tervis
Nr 15 13/20 20,50 1 aasta Lodvestus, venitus
Nr 43 14/20 36,5 14 aastat Kontakt iseendaga

Kokkuvdtvalt voib kdesoleva peatiiki 16pus vélja tuua, et AVJ praktikas on suur
toendosus kogeda kulgemist. AVJ praktika on oskusi ndoudev keeruline tegevus ja
tulemuste pohjal saan jareldada, et vastanu, kes on kauem teinud AVJ praktikat, vastab
ka kdrgemate punktidega. AVJ praktika ajal ei peaks motlema ja selleks on vaja osata
seeriat automaatselt teha. Tapsustan, et automaatsus siinkohal ei tihenda mitteteadlikkust.
Vastupidi, inimene peaks olema kogu tdhelepanuga hetkes, oma sooritatava tegevuse
juures, AVJ praktika juures. AVJ praktika kogemuses suudab inimene ideaalis teha
automaatselt eesmargistatud tegevust, millest ta on tdielikult teadlik ja ta on keskendunud
ning hetkes kohal. Kulgemise skaala analiiiisist tuleb vilja, et tegevuse ja teadlikkuse
tihtsuse tunnetus on parem neil, kes on teinud AVJ praktikat kauem. Eesmérgistatus on
vastajate seas olnud pigem korgema poolsem. Need vastajad, kes andsid kdrgema skoori,
on toonud vilja nii-6elda joogalikud eesmaérgid: tdelise mina leidmine, eneseareng ja kasv
ning kontakt iseendaga. Samas seda ei saa lugeda eesmérgi kdrge skoori peamiseks
pOhjuseks, sest eesméargid voivad olla vaga erinevad. Peamiseks on, et inimesel on siht ja

eesmark, mis panevad ta tegutsema. See tdhendab, et tulemuste pohjal saab tuua nditeid

117 Sri, K. Pattabhi Jois 2010: 3-31.
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korge skooriga kulgemise kogemusest ja joogalike eesmérkide kohta, aga pole pdhjust
teha suuremaid tldistusi. Kulgemise kogemuse kontrollitunde olemasolu on AVJ
praktikas viga selge, tulid vilja korged skoorid. Siinkohal andsid lisakiisimused alust
jareldada, et sagedane ja pikaajaline praktiseerimise kogemus on oluliseks tunnuseks.
Mairkimisvadrselt korged skoorid oli eneseteadvuse kao juures. Selle dimensiooni
peamiseks kirjeldavaks tunnuseks on vabaduse tunne, kus enam ei muretseta vélise
kriitika ega hinnangute pérast. Samuti on ajatunnetuse teisenemine tulemuste jargi ilmne.
Autoteelilise dimensiooni juures on samuti vastused korged ja heaolutunne soorituses on
olemas ning see on ilmselt motiveerivaks jouks seda praktikat uuesti ja uuesti teha. Osa
vastajaid olid selle isegi kirjutanud enda eesmirgiks kui “after feeling”. Siin on mdeldud

just sedasama head tunnet, mis tihti peale praktika tegemist on.

2. Minu jooga teekond

Et eelneva teooria taustal detailsemaks minna ja pakkuda lugejale tdpsemat
sissevaadet enda jooga praktikasse, annan sissejuhatuseks poOgusa iilevaate enda
teckonnast. Peale seda vdtan taaskord appi optimaalse kogemuse dimensiooni punktid, et

avada enda isiklikku AVJ praktika kogemust.

3.2.1 Vaimse teekonna algus
Vaimsete praktikate vastu hakkasin ma huvi tundma iilikooli algusaastatel. Kui

ma 2007. aastal Inglismaal Bradfordi Ulikooli dppima asusin, hakkasin endalt kiisima,
mis on see, mis ma pdriselt elult tahaksin, ja kahtlema, kas olen teinud diged valikud.
Véga oluline muutus ja tduge vaimsete praktikate poole oli erialavahetus, kui loobusin
inseneriks Oppimisest ja asusin 2008. aastal Coventrys tantsukunsti dppima.

Esimene kokkupuude vaimse praktikaga oli 1ibi Art of Livingu®!®. Sellel kursusel
puutusin esimest korda jooga asanatega ja hingamisharjutustega. Koolituspdevadel
kehtis loomse s66gi sdomise keeld, mis oli tollal mulle vddras. Teine kokkupuude vaimse
praktikaga oli 1dbi spirituaalse Opetaja Echard Tolle'i (siind 1948). Tema Opetus

keskendub kohaloleku olulisusele ja #rganud teadvuse joule.!*® Need olid minu jaoks

118 Art of Living (Elamise Kunst) on iiks maailma suurimaid vabatahtlike t661 tuginevaid organisatsioone,
mis on plihendunud inimvéértuste arendamisele ning vagivalla- ja stressivaba maailma loomisele. URL.:
Life | Art of Living Eesti, (vaadatud 25.01.03)

119 Echart Tolle, URL: About - Eckhart Tolle | Official Site - Spiritual Teachings and Tools For Personal
Growth and Happiness (vaadatud 16.04.2023)
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inspireerivad ja ma hakkasin hetkes olemist aktiivselt praktiseerima. Kolmas meeldejaiv
kogemus oli konstruktiivne puhkamine!?’, mida ma tegin igapéevaselt vihemalt 10
minutit. See parandas mu keha joondumist, andis juurde energiat ja tasakaalukust
igapédevastes toimetustes.

Teekonda vaimsete praktikate poole suunas ka eemalolek kodust ning pigem
erakliku elu elamine ning vaba aeg, mis vdimaldas enda vaatlemisega tegelemist. Selline
oli sissejuhatus minu vaimse teekonna poole, mis andis mulle suurema heaolu ja parema
vaimse tervise ning vaimsete praktikatega kaasnevad vaikusehetked olid suurepéaraseks

loovuse allikaks ja toetasid mu dpinguid tantsukunstis.

3.2.2 Jooga teekond
2008. aastal liksin ma enda esimesse juhendatud ashtanga-vinyasa jooga tundi.

Opetaja kutsus ashtanga-vinyasa joogat hoolikalt ja tépselt loodud koreograafiaks ning
kuna see haakus tantsimisega, siis selline ldhenemine kdnetas mind. Alustasin
harjutamisega iihel ja seejdrel juba kahel korral nddalas. Sel hetkel oli joogatund minu
jaoks maandava toimega, eriti hindasin 10pulddvestust, mille samas tegi nii meeldivaks
eelnev pingutus. Kuigi mul oli huvi pdhjalikumalt joogat Oppida, ei planeerinud ma siis
veel tdeliselt joogale piihenduda ega joogatunde andma hakata. Samas olin ma korralik
Opilane ning minu Opetaja kutsus mind enda dpipoisiks. Sellel hetkel oli tantsimine Siiski
fookuses ja jooga oli sellele hea vaheldus ja virskendus.

Kuigi alustasin oma jooga teekonda ashtanga jooga juhendatud tundides
kdimisega, tean tagantjdrele, et tegu ei olnud traditsioonilise ashtanga joogaga. Praktikas
olid sees moned mugavused, mis ei ole traditsiooniliselt lubatud. Néiteks jatsime tunnis
moned asendid vahele. Esimest korda sain kokkupuute traditsioonilise ashtanga-vinyasa
joogaga New Yorkis 2010 stigisel, kui seal oma tantsudpinguid jitkasin. Moodus veel
mitmeid aastaid enne, kui joudsin puhta ashtanga-jooga praktiseerimiseni. 2017. aastal
joudsin ma ka laste jooga koolituse raames Kundalini joogani. Poole aasta jooksul tegin
véga palju Kundalini jooga meditatsioone ja see oli elumuutev kogemus, sest need andsid

mulle teadmisi kogemuse niol, et joogas peitub voimalus paremaks eluks, paremaks

120 Konstruktiivse puhkuse asendis lamatakse selili, pea on toetatud vajadusel raamatule ja pdlved on
koverdatud vi maas. Eesmirk on eemaldada kehast liigne pinge ja valu. URL: Build a Restorative
Sequence From Constructive Rest - Yoga Journal (vaadatud 20.04.2023)
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iseendaks. Mulle endale tundus, et tegin sellel ajal téhtsaid otsuseid, mida ma varasemalt
ei oleks soandanud teha.. Ma jétkasin nii, et praktiseerisin ashtanga-vinyasa joogat ja
Kundalini joogat ning ka Yiengar’i joogat, lisaks ise Opetasin natuke iihte ja teist.

Alles 2012. aasta hiliskevadel, kui ma Eestisse tagasi kolisin, hakkasid tantsuasjad
tagaplaanile jddma ja nende kdrvale tuli joogatundide juhendamine, millega muutus minu
enda praktika tdsisemaks. Leian, et joogat ei saa dpetada, kui sul endal ei ole praktilisi
kogemusi. Siis taipasin, et erinevaid praktikaid kombineerides jddb mu enda
praktiseerimine pinnapealseks ja sligavamale ma ei jouagi. Kuigi ma olin natukene
skeptiline nii {ihe kui teise joogastiili suhtes, nédgin iihes ja teises puuduseid, taipasin ma
siiski, et kui osata vaadata, on kdik {ihes praktikas olemas. Minu siidamele oli siiski
lahedasem ashtanga-vinyasa jooga selle traditsioonilises votmes. Ma otsustasin, et
proovin seda siisteemi jdrgida nii hésti, kui suudan.

Iga aastaga olen ma kiipsenud jooga valdkonnas ja saan aru, et dppida on endiselt
palju. Ma olen palju uurinud ja dppinud enda dpetajalt Ulle Pdldmaalt. Viimased 4 aastat
on ashtanga-vinyasa jooga olnud lahutamatu osa minu elust ning see mdjutas mind ka
usuteaduskonda dppima astuma ning hakkasin ashtanga-vinyasa jooga kohta uurimist66d

tegema.

3.2.3 Vaimne kiipsemine

Vaadates tagasi moodunud ajale, oma teekonnale ja iseendale, nden, et ma olen palju
muutunud. Jooga kui vaimne praktika on mulle andnud kontakti iseendaga ning julguse
valida oma siidame hééle jirgi ning teinud mind imbritsevast ja iseendast teadlikumaks.
Aegamisi on minu elu muutunud jirjest lihtsamaks ning tervislikumaks: ma ei tarbi
alkoholi, ei suitseta, soon tervislikult, vildin ebatervislikku. Sellised muutused tulevad
ajapikku praktikaga paralleelselt ning samas motiveerivad ka jérjest rohkem joogaga
tegelema. Ma leian, et enese muutmise ja enesearengul ei ole piire, materiaalne maailm

vOib saada otsa, aga inimese sisemaailm on 1dputu.
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3. Minu AV] praktika kogemuse analiiiis AV] 6petuste analtiisi jargi.

3.3.1 Praktikapdeviku dokumenteerimise protsess

Kédesoleva magistritod teema uurimiseks alustasin 13. oktoobril 2022 praktika
paeviku pidamist. Mul oli alguses palju kiisimusi AVJ praktikasiisteemi kohta. Protsessi
kdigus muutsin fookuse kogemusele, mida antud siisteem loob. Tahtsin uurida, mil viisil
praktiseerimise viib mind oodatud tulemusteni. Ma proovisin vdimalikult tdpselt kinni
pidada AV] siisteemist ja reeglitest.

Ma praktiseerisin AVJ kuus pdeva nidalas, vélja arvatud laupdevad ja noorkuu
voi tdiskuu paevadel. Laupédevad kujunesid puhkepievadeks, sest ka Sri K. Pattabhi Jois
sellel paeval joogashalas tunde ei teinud. Oluline on mérkida, et ma ei teinud iihtegi teist
joogastiili ega meditatsiooni samal ajal ehk ei kasutanud teisi tehnikaid, mis ei kuulu AVJ
juurde. Praktikapdeviku sisse kuulub ka paranayama praktika, mis on AVJ osa.

Praktikapdeviku mirkmeid kirjutasin ma iiles Evernote platvormile, mis
voimaldas mul sellele digeaegselt juurdepddsu ldbi telefoni. Tegin mérkmed vGimalusel
enne ja pdrast praktikat, aga ka erinevatel hetkedel pdeva jooksul, kui tundus, et midagi
viaga olulist {tles kerkis, ja praktikapdeviku tdhelepanekud muutusid vastavalt
konkreetsele perioodile nende kuude 18ikes. Uldjuhul olen pievikus toonud vilja praktika
kellaajad, méarkinud iiles emotsioone ja motteid, mida ma antud olukorras tdhele panin.
Lisaks olen kirjeldanud enda fiiiisilise keha kogemust ja tunnetust antud ajahetkel. Lisas
2 on ndha moningaid viljavotteid praktikapdevikust.

Minu esialgne plaan oli pidada paevikut 90 pdeva, mis osutus hoopiski 5-kuuseks
uurimuseks. Analiilisimisega alustasin mértsis 2023. Praktikapdeviku maht tuli mértsikuu
16puks kokku 61 lehekiilge vabas vormis teksti ja selle analiiiisimiseks 1dbisin mitu
etappi.’?? Alguses ma lugesin teksti, siis reflekteerisin igat kuud eraldi. Teises
analiilisietapis koondasin ma korduvad ja sarnased teemad kokku. Niiteks grupeerisin
kokku ajaga seotud kiisimused, terviseteemad, emotsioonid, taipamise kogemused ja
praktika Opetaja juures. Seejdrel analiiiisisin saadud praktikapdeviku info uuesti vastavalt

optimaalse kogemuse dimensioonidele.

121 N3iteid minu praktikapdeviku algsest tekstist Lisa 2.
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3.3.2 Minu praktika valjakutse ja oskuste tasakaal

AV]J tunnuste analiiiisis (ptk II) viisin ma kokku kulgemise dimensiooni
»viljakutse ja oskuste tasakaalu“ ning AVJ praktika ja otstarbekuse. Sellele tuginedes
analiilisin enda kogemust praktikapdeviku ja iilelildisema AVJ kogemuse pdhjal.

Kulgemist kogeval inimesel on piisavalt oskusi, et véljakutse vastu votta. Nii ka
AV] kontekstis peab mul olema piisavalt teadmisi asana ja nende jirjekorra kohta, et
saaksin sooritada AVJ seeriat. Diinaamilist oskuste ja viljakutse tasakaalu saan ma
praktikas sittida. Minu ettekujutus sellest, milline on minu tasakaalupunkt, ei soltu ainult
fuiisilistest oskustest, vaid neid mdjutavad ka mdtted, emotsioonid ja keskkond. Vastavalt
oma hetkeolukorrale ja eesmargile, saan ma endale sobiva praktika valida. AVJ praktikat
saab teha vdhem voi rohkem, kergemini vdi raskemalt ja ndnda voib olla kulgemise jaoks
vajalik tasakaalupunkt iga pdev erinevas kohas.

Kui ma varasematel aastatel tegin AVJ praktikat harvem ja ebaregulaarselt, siis
ma ei saanud aru, kuidas praktika toimib vaimsel tasandil. Kui ma hakkasin dpingute ajal
igapdevaselt praktikat tegema, tekkis mul 14bi kogemuse arusaam ja teadmine sellest.
Seda teadmist on keeruline sonastada. Igapdevase praktika puhul areneb oskus valida
endale vastavalt vajadusele praktika pikkus ja raskus. Kui tegin praktikat harva, siis
kippusin seda tegema liiga palju korraga ja pingutasin iile. Niiiid olen ma dppinud leidma
tasakaalu nii pdevases praktikas kui ka pikemas perspektiivis. Mis tihendab, et ma teen

téna parajalt palju, et ma jouaksin homme ka teha.

Otstarbekas praktika

AV] otstarbekuse kasutamine soltub eesmadrgist. Minu eesmérgid on ajaga
muutunud. Algusaegadel tegin praktikat fiilisilise trenni pérast, kuid see otstarbekus
piirdus enamjaolt selle ajaga, mil ma matil jooga seeriat tehes veetsin. Niilid on minu
eesmirk kasutada igapdevases praktikas kogetud oskusi ja teadmisi oma argipdevases
elus: t60l1, kodus, peresuhetes.

Ma hakkasin oma motteid praktika ajal méirkama ning hiljem ka muudes
tegevustes. Paljusid mdttemustreid kasutan alateadlikult {ihtedes ja samades olukordades.

Mirkasin, et motted loovad omakorda sarnaseid reaktsioone ja emotsioone.
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Praktikapdeviku pidamine tegi mind selle koha pealt eriti valvsaks. Ma sain aru, et
kasutan tihtesid ja samu mdttemustreid, mis toovad esile sarnaseid kditumismustreid ja
emotsioone. Ma hakkasin tasapisi nigema olukordi sellistena, nagu nad on, ja siis tuli
selgelt esile asjakohatu nérvilisus, kiirustamine v0i muu kditumismuster.

»Ma tegin liihikese harjutuse, sest mul oli palju asju pdeva plaanis ja pikemat ajalist

augukest ei olnud, lisaks oli mul kohuvalu ka.*“ (Praktikapdevik marts 2023).

Viljavote praktikapdeviku analiilisist: “Siinkohal tuleb vilja minu tiiiipiline muster,
et kui mul on tervisega midagi, siis ma teen liihikese harjutuse selleks, et anda kehale puhkust.
Samas aga tdidan hoolimata liihikesest harjutusest oma pdevaplaani tihedalt muude kohustusega
selle asemel, et muidu ka kehal ja vaimul rohkem puhata lasta. Ma avastasin selle mustri analziiisi
alguses mdrtsis ja niiiid proovin seda mdrgata ja rakendada seda muude toimetuste puhul ka.”

Praktikat tehes ma olen dppinud mérkama enda motteid ja emotsioone, alguses
joogat tehes mati peal, siis argielus. Ma olen marganud, kuidas minu teole (nditeks {itlen
midagi vélja kdva hddlega) eelneb mote. Aga see mdte on vahel nii kiire, et ma olen seda
motet teadvustanud alles pérast, kui tegu on tehtud. Ma olen praktikas dpitud vaatlemise
abil vOimeline ennast emotsioonist eraldama. Olles hetkes kohal, ma nien, et
mingisugune emotsioon tuleb, ning tunnen seda ka kehas. Alati ma ei saa kohe aru, kust
see tuleb, tavaliselt on tegu mottemustriga, mis tekitab kditumismustri. Aga ma astun
sisemise vaatleja rolli ning see aitab reageerimise kiirust vdhendada. Ma sain tihti
tagasisidet enda emotsionaalsuse kohta just tdnu lastele, kes minu imber toimetasid ja
méngisid. Praktika ajal ma suutsin enamjaolt oma emotsioone kontrollida ja selle
teadlikkuse viimine argipdeva tegevustesse muudab elu palju nauditavamaks.

Pranayama praktika aitas mul haiguse korral kohahoogusid vdhendada. Ning ma
taipasin, et ka kohahoog voib olla justkui iheks emotsiooni véljenduseks fiitisilises kehas,
mida ma sain kontrollida 1dbi hingamise. Ilmselt selle tottu, et rahunen ja motted on

vaiksemaks jadnud, tuleb mul peale pranayamat kiiremini uni ja ma magan paremini.

“Pranayama puhkepdeval on nagu elupddstja. Niitid ma rahunen, aga olen suutnud tina endast
mitmetel kordadel tiiesti véilja minna. *“ (Praktikapdevik, november 2022)

,,Loen raamatut sellest, kuidas praktikad aitavad meid ajutiselt viia seisu, kus tunneme vabadust,
tihendatust koiksusega, valgustatust ja muud sellist imelist. Aga me ei suuda seal piisida, keegi ei
suuda. Koéige ponevam minu jaoks on see, kuidas tulla muul ajal oma emotsioonidega toime.
Kuidas neid vihastamisi ja “lile keemisi” ei juhtuks, et saaks elada nii, et ma ei vdsi dra ja lapsed
ega keegi teine ei vdsitaks mind. Ma nden, et ma olen suutnud jdrjest rohkem seda enda elus
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rakendada. Ma saan aru, et tegelikult keegi teine mind dra ei vdsita, vaid see protsess samuti
toimub ikka minu sees. Tulen selles osas paremini enda elus toime. Ma olen oppinud ka kaoses
sdilitama tasakaalu.” (Praktikapéevik, detsember 2022)

lidsete tekstide tarkused

AV]J opetuses on iidsed tekstid osa praktikast. Mina nden, et olen ajaga kiipsenud
nii, et olen hakanud nendes peituvaid tarkusi moistma. Aga siiani on keeruline
Joogasuutrate dpetusi kogeda nii, et ma oskaks neid kasutada. Minu jaoks on praktikast
oppida palju lihtsam ning ma olen aru saanud, et praktika ise on justkui Joogasuutrate
kogumik, mida ma péev paeva jarel uurida proovin.

Praktikapdevikust tuli vélja, et minu teoreetilised teadmised, millega ma

kédesoleva uurimisto6 raames tegelesin, toetasid samuti minu praktikat. See tihendab, et
ma olen viga palju olulisi kogemusi ja teadmisi viinud ka véljastpoolt oma praktikasse.
Eredalt tuleb meelde Roland Karo loengu kuulamine, kus oli juttu Patric McNamara
neuroteadusest!??. Pirast seda tegin ma praktikat ja see loeng tuletas mulle aga meelde,
et nii-oelda puhas ilu on AVJ praktikas olemas. Samas ma olin tihti varjutanud selle ilu
oma peas keerlevate motetega. Minu kogemusel tekib puhas ilu, kui ma saan tdielikult
tiheks oma praktikaga, tekib téielik kulgemine.
»Tegin laisalt aga puhta hingamisega. Ennemalt métisklesin tagasi Karo loengule, kus tuli juttu
ilust. Ilus peitub tode. See tuli mulle praktika ajal meelde ja ma tundsin seda enda asana
praktikas, puhas ilus, nagu kristallselge allikavesi.... sinna kohta tahakski
jddda. “(Praktikapdevik, jaanuar 2023)

Eelnevas AVJ kirjeldustes tuleb vélja, et AVJ tuleks teha nii, nagu igaiiks
parasjagu saab. Seda Oeldakse muuhulgas ka sellepdrast, et inimene saaks suhestuda
véljakutsega. Minu kogemusel on véljakutse AVJ praktikas alati olemas, isegi iihes ainsas
péikesetervituses. Aastatepikkune asana de kordamine on mulle dpetanud, et iikski neist
justkui ei saagi kunagi périselt selgeks. Minu praktikapdeviku analiiiisist tuleb vilja,
kuidas korrates tdpselt sama seeriat, on tlihel paeval tunne, et see on meeldiv ja keha on
painduv. Teisel pdeval aga on sama asja tehes keha kange ja praktika tundub raske. (vt
Lisa 1)

Seoses kehatunnetusega on mulle jddnud tunne, et AVJ praktikasse on justkui

122 Karo, R. .2023. Loengu sari: Neuropsychology of Religion and Ritual Behavior (HVUS.02.009). Tartu
Ulikool. Usuteaduskond
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kannatus sisse kirjutatud, kuna siin praktikas on alati midagi, mis paneb oma piire
tunnetama. Mitte kunagi ei ole ldinud mu praktika péariselt kergeks. Ashtanga jooga
kaheksaharulise tee (ptk 1) vaoshoituse (niyama) alapunkt on Tapas. Selle all peetakse
silmas erinevaid praktikaid, mis distsiplineerivad keha ja meeleorganeid, puhastavad
inimese teadvust. AVJ asana praktika kiib sinna alla. Siinkohal on mérgitud oluliseks, et
tegevused, mis jirgivad iidseid tekste (otsetdlkes piihakirju) loetakse eriti positiivseks.'?3
Csikszentmihalyi on 6elnud, et kulgemine tundub pingutusevaba, aga tegelikult on selle
taga palju t66d, mis nduab fiiiisilist ja vaimset pingutust.*®* Minu kogemusel on see nii
ka AVJ praktika puhul. Samas tuleb meeles pidada, et asana praktikaga ei tohi {ile
pingutada, ei tohi teha praktikat jouga. T60 ei seisne mitte jous, vaid selles, et teha
praktikad jdrjepidevalt ja nii palju korraga, et 16puks saab kogeda kergust.

AV]J tootab kahes suunas. Esiteks ma kasutan seda infot, mis ma saan véljast:
jooga iidsed tekstid ja info imbritsevast keskkonnast, oma asana praktikas mati peal.
Samas saan ma ka vastupidiselt kasutada mati peal kogetut oma isiklikus igapdevaelus.
Kui ma olen millestki tahtnud aru saada, siis ma nii-6elda vaatan ja uurin, kuidas praktikas
on ja saan sealt vastuse. Need kogemused said vdimalikuks, sest praktika ise ei muutu,

vaid on kindel. Selleparast on AVJ minu jaoks nagu peegel.

3.3.3 Minu praktika kogemuses: tegelikkuse ja teadlikkuse taielik kokkusulamine

Alljargnevalt olen korvutanud tegelikkuse ja teadlikkuse kokku sulamise ning
AVJ korgema eesmirgi, iiheks saamise Atmaniga. Koigepealt ma jagan enda
teadlikkusega seotuid kogemusi ja siis kokkusulandumisega seotut.

Analiitisist tuleb vélja, et AVJ praktikat tehes olen kogenud tdelist teadlikkust
iseenda kohta. Praktikast vilja astudes see teadlikkus ndrgeneb. Ma olen praeguseks juba
korduvalt kogenud mati peal tunnetust péris toest. Kui ma ei saa aru tipselt, mis minuga
toimub teatud situatsioonis vO1 ajahetkes, siis praktikat tehes saab koik justkui selgeks.
Niiteks vahel tunnen, et tahan véga teha pikka praktikat, ja arvan, et olen selleks valmis,
siis aga selgub matil, et ma ei ole hoopiski selles kohas. Vastupidi on ka, kui arvan, et
olen vésinud ja praktikat teha on raske, siis matil tuleb hoopiski vélja, et on kerge ja
monus kulgemine.

Igapédevaselt matile astudes ma harjutan teadlikkust. Iga minu liigutus ja

123 5rj K. Pattabhi Jois 2010: 14.
124 Csikszentmihalyi 2022: 70.

49



hingamine on tehtud vdimalikult teadlikult ja kohal olles. Ma olen dppinud ka joogalikku
meeleseisundit, mille marksonadeks minu jaoks on kohalolu, teadlikkus ja usaldus,
hoidma laupéevadel voi teistel paevadel, kui ma asana praktikat ei tee. See on suureks
abiks, huvitaval kombel on see iseenesest muutunud nagu ndhtamatuks volukepikeseks,
mis mind emotsionaalsetel momentidel aitab. Asana praktikas opitud teadlikkus tuleb viia
muudesse tegemistesse oma argipdevases elus.

Praktikas kogetud tegelikkuse ja teadlikkuse kokkusulamine iseloomustab iiheks
saamise kogemust. Kulgemise ajal to6tab teadvus iihtlaselt, tegevus jargneb tegevusele.
125 See tekitab minus tunde, nagu ma oleks kantud, hoitud ja ma vdin usaldada tdelist
Mina, Jumalat. Ma ei méileta, et ma oleks sellist tunnet praktikas kogenud algusaastatel,
aga voib-olla ei osanud ma seda nii enda jaoks motestada. Toon jargmiseks vilja moned
ndited.

Mitmetel kordadel on pranayama tekitanud tunde teise ruumi minekust, tajuksin
justkui teist dimensiooni. Samuti on tekkinud téiesti teine tunnetus oma kehast, kas see
on siis kuidagi vdikene vdi tundub, et see on kaugustes, eemal minust, voi mu keha paisub

ja muutub vormituks. Uks viljavdte paevikust:

., Kui olin 15-20 minutit silmad kinni istunud ja seejdrel avad silmad, siis mul justkui
tekib tunne, et olen unustanud, kus ma pranayamat alustasin, voi et ma olen tdiesti esimest
korda jdlle selles ruumis. Silmad avades mdrkasin mdnguasju porandal, monda varju ja
nipsasjakest, seda kus mina nende suhtes painkesin. Enne kui pranayamat tegema
hakkasin ja maha istusin, siis ma neid asju ei mdrganud, ilmselt olin automatismi peal.
Kogesin justkui teise aega ja maailma minekut. “ (Praktikapaevik, veebruar 2023)

Pranayama praktika uurimisperioodile tagasi vaadates on niha, kuidas kogemuse
kirjeldused muutuvad jarjest tipsemaks ja stigavamaks. Kumbakah ajal tunnen sisemist
vaikust ja tekib tdiesti eriskummaline ruumiline tunnetus. Seda on vdga keeruline
sonadesse panna. See tunne on midagi ondsat, midagi pitha, midagi lootuse ja tiihjuse,
koiksuse piirimail.

Minu kogemusel AVJ praktika on vahend iiheks olemise kogemuse saamiseks.
Hakkasin seda tasapisi mdistma, kui praktika muutus igapdevaseks ja kui votsin juurde

regulaarse pranayama praktika. AVJ praktika illustreerib nii-6elda jumalikku tiksolemist,

selle kogemine joogamatil vdimaldab seda ndha ka igal pool mujal elus.

125 Csikszentmihalyi 2022: 70.
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., Alustasin 2 ringist pranayamast. Védga hea oli teha ja nautisin istumist, Kuigi motted
kdisid peas, koik teised hakkasid juba asanatega pihta mina ikka istun. Tundsin teiste
energiat enda timber. Pranayamas oli huvitav, isegi kui ma olin kohati iimbritsevast
teadlik, siis tekkis mul tunne nagu ma saaksin libi oma silmalaugude ndha voi vaadata,
nagu keegi oleks tahtnud piiluda libi kardinate, aga ta ei piilunud sinna stuudiosse vaid
need aknad olid pigem sissepoole, kummaline, kui lopus silmad avasin siis oli taaskord
nagu tillatus, kus ma olen, nagu olekski kuskilt koopast vdlja tulnud. Kummaline, et selle
liihikese ajaga ma unustan justkui dra, kus ma olin ja missugune on valgus ruumis jne,
iga kord on nagu vdikene tillatus/imestus, kui silmad avan. “ (Praktikapéevik, detsember

2022)

., Pranayana 2 ringi, 8.40-9.00 ja siis istusin niisama, kuidagi piiha olek tekkis,
pranayamat alustada on kerge, silmad kinni ja klops aga vdilja tulla, silmi avada, see
tundub palju suurem samm. lkka kuskile siigavusse selle hingamisega ma ldhen. Ruumil,
kus fiiiisilise kehaga olen, sellel ei ole tdihtsust, sest see justkui kaob mu iimbert.
(tagasivaade) Ma panen tihele, et praktika kdib muutustes, vahepeal on fiiiisiline
praktika rohkem esil, siis mingi aeg muutus pranayama minu jaoks viga oluliseks, sain
sealt palju. “ (Praktikapaevik, jaanuar 2023)

., Pranayama - olin eelmisest pdevast nii libi, vaimselt ja ma olin liimist lahti, tegin
pranayamat. - 20 min, 4 ringi 10/15, mdrksonaks oleks kokkuvotmine, see oskus teha
pranayamat andis mulle imelise voimaluse ennast koguda, peale esimest ringi tundsin
juba olemises muutust. Minu pranayama praktika andis mulle tina tunde selgusest,
viimased minutid kui niisama istusin ( aega ma tdpselt ei tea) tundsin tdielikku vaikust,
tundsin, et ma olen justkui enda siidametuksete sees....juure tasandil... jumalik tiks
olemine. On Soov olla parem, minna ja kallistada oma last:) paluda andeks ....paha tuju
lahtus. « (Praktikapédevik, mérts 2023)

3.3.4 Minu praktika kogemus: AV] eesmargid

Eesmirkide osa on oluline ja need ilmselt muutuvad ajas. Uks suurem eesmirk
on toelise “Minani” joudmine, tema kogemine. Samas voib ka enne iga praktikat olla
viike eesmdrk. Mina kéisin praktikapdevikus ldbi soovid rahuneda, uut energiat tuua,
anda siht pdevale, kehaline kontakt saavutada, hingata.

Minu kogemus nditas, et selleks, et tekiks iiletildine harmooniline ja jarjepidev
praktika, on viga oluline eesmérkide dige seadmine ja samas on vajalik ka paindlikkus
selles osas. Mul oli uurimistdo ajal kindel eesmérk teha praktikat iga pdev, kuid see ei
osutunud véga lihtsaks. Lithema praktika puhul on seda kergem tidita kui pika praktika
puhul. Praktikapdevikust voisin vélja lugeda, et alguses oli mul eesmérk teha tihedalt
tervet praktikat (ajaliselt umbes 1h 45min), aga see ei dnnestunud ja ma tundsin iseenda

suhtes pettumust. Ma seadistasin eesmérgid timber ja otsustasin, et ma teen iga péev ja
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nii palju kui vdimalik. See vottis pinge maha ja praktika sooritused olid ka nauditavamad.

Uheks saamine tdelise Minaga. See on saavutatav vaoshoitud meelega ja tipselt
jalgides Opetaja juhiseid. See Oige tunnetus leiab aset, kui sulandud AVJ praktikaga
kokku, kus enam ei erista asana 'id, hingamist, imbrust ega aega, kdik sulandub kokku ja
tekib justkui teine maailmatunnetus.

Ma ei ole kindel, kas kulgemise kogemine soltub sellest, kas eesmérgiks on
flilisiline saavutus iseenesest vOi on see vaimset laadi, jooga eesmirkidega kooskolas.
Aga minu kogemusel eesmarkidest soltub see, kui kaua praktikat tehakse, ja see, kui
stigavat kogemust kogetakse. Kui tahetakse iseennast uurida, siis minu ndgemusel peab
inimene proovima voimalikult tdpselt jargida koiki reegleid ja vOtma praktikat kui
rituaali. Kui eesmirk on ainult fiilisiline, siis ilmselt ei peeta kinni ka reeglitest. Kuid
igapdevane mati lahti rullimine ja sinna peale minek on juba iseenesest vaimne praktika,
sest iga pdev otsustad matile astuda ja seda tehes oled juba iihe eesmairgi tditnud. Tihti

eelneb enne selle tegevuse teoks saamist igasuguste vabanduste viljamdtlemine.

,, Pdeval motisklesin veel selle iile, mis on praktika eesmdrgid, mul on olnud alati seda
raske sonastada aga tagantjirgi on kuidagi kergem vaadata ja analiitisida. Mingil
perioodil, alguse aastatel ma kiill unistasin, et iihel pdeval ma ka “ suudan lennata”. Ma
kujutasin ette, et mu tosted on kerged ja sujuvad, et praktiseerides ma suudan ennast
kdtele tosta ja teha tahahiippeid voi midagi muud sddrast. Siis niitid viimased aastat seda
unistust enam ei ole. Eesmdrgid on muutunud hoopiski vaimset laadi. Mu eesmdrgid on
seotud minu enda elu kvaliteediga ja fiiiisiline pool ei ole oluline rohkem Kkui
tarvilik. (Praktikapaevik, november 2023)

3.3.5 Minu praktika kogemus: tagasiside, dpetaja roll

AV]J on dpilane praktika kulgemises ja dpetaja juhendab teda nonda, et opilane ei
peaks enda kulgemist peatama. Opetaja aitab dpilast, kui tal ununeb jéirjekord voi midagi
jadb kogemata vahelt dra. AVJ Opetaja juhendab Opilasi peamiselt 1dbi puudutuse ja
hingamise, et ei segaks kulgemist ega tooks tema fookust praktikast dra.

Puudutus tagasisidena on markimisvéarse tdhtsusega. Sellel on palju aspekte, aga
tagasisidena ta annab mulle asana’s suuna, kuhu poole liikuda. Vahepeal puudutus
korrigeerib, vahepeal aitab siigavamale minna, vahepeal puudutus vabastab iileliigset
pingutusest, vahepeal see aitab tasakaalu leida ja nii edasi. Mina enamjaolt praktiseerin

kodus, kuid dpetaja juurde praktikat tegema minna on juba tagasiside mottes kasulik. Labi
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puudutuse annab Opetaja Opetuse kaasa, millega iseseisvalt edasi tegeleda. Samuti annab
keskkond tagasisidet. Kaaslastega koos praktiseerimine on toetav. Tagasiside mdttes olen
kogenud, kuidas ma saan teavet enda tempo kohta, nditeks kas ma praktikas kiirustan voi
teen aeglaselt. AVJ koos tegemisel on juba see tihti heaks tagasisideks, kui koik teevad
iihte asja, siis tead isegi, et oled digel rajal. Kui keegi teeb midagi tdiesti teistmoodi, siis
see koidab teiste inimeste tdhelepanu ja uutele alustajatele kiilvab see segadust, sest
alguses Opilasena tahame paratamatult peegeldada iimbrust.

AVJ on teada iiks kindel seeria ja see on kittesaadav kdigile raamatutes kui ka
videode ndol. Aga me kdik oleme erinevad ja selleks, et teada, millises tempos edasi
liikuda ning kuidas modifitseerida asendeid, on vaja dpetajat. Opetaja peab olema
kogenud omal nahal erinevaid aspekte praktikast, et ta mdistaks dpilasi ja oskaks neid
toetada. AVJ praktika alguses on loomulik, kui inimene tunneb ennast natukene
teadmatuna ehk voib seda isegi vorrelda véikese lapsega, keda on vaja juhendada ja
distsiplineerida.

Opetajat tuleb austada, sest vastasel korral ma ju ei votaks tema nduandeid kuulda.
Minu dpetaja on mulle nagu sdber, keda ma austan ja usaldan. Mul on suur dnn koos oma
Opetajaga joogakoolis Opetada. Seega ma praktiseerin igapédevaselt kodus. Aga praktika
pdevikust tuleb vilja, et aasta alguses mdnel korral Opetaja juurde praktikat tegema
minnes tundsin drevust. Sellest tekkis juurde justkui vidikene lisapinge ja jooga kooli
minnes Opilasena tulid vélja mingisugused kditumismustrid, mis alguses segasid minu
keskendumist. Seega ma otsustasin, et ma proovin Opetaja juurde tihedamini minna.
Ajaga laks lihtsamaks, ma olen niilid teadlikum sinna minnes ja aktsepteerin ka seda
rollide segadust. Alguses oli mul see tunne ka, et kui ma Opetaja juurde ldhen, siis ma

pean kindlasti terve praktika tegema, aga see on muutunud.

,, Plaanisin praktikat minna stuudiosse tegema, sellega seoses sees ikka mingisugune
drevus ja hirm soorituse ees. Kuigi tean, et see on emotsiooni tasandil ja see kaob dra kui
kohale lihen. *“ (Praktikapdevik, november 2023)

,, Ma otsustasin minna stuudiosse praktikat tegema, kodust dra minek keeruline, ikka vaja
midagi teha ja dra minek venis. Stuudiosse joudes ma olin otsemaid nagu to6l, vaatasin
lilli, kuidas soe sees, ja priigikastid vaja tiihjendada, koik need asjad, mis ma téole minnes
vaatan, seega oli alguses raske keskenduda. Sain sellest aru, kui proovisin asanas 5
hingamist lugeda, peaaegu et iga kord ldks lugemine sassi.* ( Praktikapdevik, jaanuar
2023)
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»Ldksin ohtu stuudiosse praktikat tegema, seal on teistmoodi, 6htu on keha paindlikum,
keskendusin sellele, et ei kasutaks siis nii palju pingutust ja teeks kergemalt, higistasin,
sest palav oli. Nautisin piististes asanates sissehingamise tippu, sirutust ja proovisin
voimalikult vihe sdttida, sellega oma teadlikkust veelgi rohkem kohale tuua. Koos on
lihtsam teha, igaiiks pusib, opetaja jagab oOpetusi, keegi itsitab kuskil vaikselt jne, see
annab monusa atmosfddri.* (Praktikapédevik, jaanuar 2023)

Peale seda, kui hakkasin Opetaja juures praktikat tegema, ldks emotsionaalsus
viiksemaks. Opetaja ei ole jooga saalis selleks, et mind kritiseerida vi mulle hinnanguid
anda. Isegi kui ma tean, et jooga saalis praktikat tehes on teatud performatiivne aspekt
praktikal juures, siis ma kogesin, et Opetajat teab, et asana sooritus ei ole peamine, ning

oluline on see, et dpilane keskenduks ja tegeleks iseenda uurimisega.

3.3.6 Minu praktika kogemus: keskendumine 6petab markama

Asanate dppimine on AVJ esimeseks sammuks ja seal on vaja kasutada motlemist
ja Oppida keha juhtima. Sellest hetkest alates, kui asanate peale ei ole vaja moelda, ldheb
praktika minu jaoks pdnevaks. Nimelt siis saan ma iseennast praktika ajal vaatlema
hakata.

Hetkes kohalolu, vaatlemist ja mirkamist on AVJ praktika mulle selle viie kuu
jooksul kdige rohkem dpetanud. Ma olen mirganud enda kohta nii mondagi, alates sellest
olen hakanud ka muudes tegevustes enda sisemaailma jalgima.

AV] praktikas on keskendumine hetkele liheks kdige olulisemaks punktiks, sest
see aitab saavutada vaoshoitust meeltes. Selleks on abiks kehatunnetus, kindel hingamine,
fookus ja kehalukud. Alguses oli koiki neid asju meeles pidada raske. Labi regulaarsete
kordamiste muutub terviklik ja kdikehdlmav kohalolek voimalikuks. Vahel vélised asjad
segavad, aga lastega koos praktiseerides mind enam nende kisa ja ménguasja kolin voi
isegi multikad ei sega, ma saan ikka keskenduda. Kuigi vaikuses on siiski ronkem kuulda
iseenda sundmotteid. Minu kogemus niitab, et kui keskendumine on hea, siis on pea
muudest mdtetest tiihi ja praktika kulgemine toimib, vastupidiselt on praktika raske ja

kohati isegi kannatusterohke.

,Asana praktika lopus tundsin rindkeres valu moodi aistingut, koha nagu hakkaks
tulema. Ma olin tinulik, et mdrkan selliseid koldeid kehas, et hoida dra hullem.
Pranayama ajal on huvitav jdlgida enda motteid, mis keset vaikust pdhe hiippavad.
Méned ununenud asjad tuletavad ennast meelde. Uldjuhul tunnen, et olen praktika sees
Jja ei motle toesti millestki. Fookus oli seespool, kui kuulsin vdiljas heli, siis minu fookus
hiippas minust vdljapoole. Kartsin, et keegi astub tuppa sisse.” (Praktikapievik
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detsember 2023)

AV] tooriistad aitavad treenida tdhelepanu hoidmist {ihes punktis ja praeguses
hetkes. Opetaja Ulle on seletanud seda nii, et meie keha on hetkes, kui me praktiseerime
oma fiiiisilises kehas olemist kdigi oma meeltega. Siis me saamegi justkui tiheks kdigega.
Minu kogemusel keskendumine ei ole praktika ajal iildjuhul konstantne. Keskendumine
voib sdltuda vilistest asjaoludest. Mdni pdev on keskendumine hea, teinekord ei ole. Tihti
on ka nii, et esimene pool praktikast on keskendumine hea, aga 16pu poole tihelepanu
hajub.

Esimeseks kohale toovaks hetkeks on praktika alguses olev mantra. See on minu
jaoks sissehdilestus ja aina enam kujutab see minu jaoks palvet, midagi piiha. Mantra
enda kohta ma tegelikult viga palju miarkmeid ei ole teinud. Ma ei ole mantrale ilmselt
alguses nii palju tahelepanu pooranud. Kui ma omaette olen, siis tavaliselt lausun mantra
lisna vaikselt ja iseenda sisse. Kui AVJ tundi juhendan, siis lausun mantra valju héddlega
jasee on teistsugune kogemus, kui ainult iiksi seda teha. Mantra ajal ei pea sonadele enam
motlema, aga juba seal saab kohalolu mérgata voi 1dbi sellele keskendumise tidhelepanu

hetkesse tuua.

,, ITdna mantra laulmise ajal, taipasin esimest korda seda, et see on ainuke koht ashtanga
jooga praktikas, kus me paneme silmad kinni, tdna tundus see eriti kontrastsena.

( Praktikapidevik, veebruar 2023)

,, Viimasel ajal mantra laulmine on minu jaoks votnud teise mootme, ma vaatan enda
silmade ette drishtiga, aga justkui kogu sisemine ruum avaneb. “ ( Praktikapéevik, mérts
2023)

»Mantra ajal suunasin tihelepanu enda sisse, panin tihele kuidas suu liikus, suu
kokkupuude keelega ja keele kokkupuude hammastega. See on viiga peen tihelepanu. Aga
samas on mul vahel tunne, et mingi rea jdtan vahele voi olen seal autopiloodi peal ja
tundub, et mantra saab liiga ruttu libi. ( Praktikapdevik, marts 2023)

AV] tooriistadeks on samuti asanad ehk kehaasendid, ujjai - hingamine, fookus ehk
dristhi, lukud ehk bhandad. Lisaks on veel olemas vinyasa count ehk nummerdatud
hingamine ja liitkumine. lgale asendil on kindel arv vinyasa’sid, mida praktika ajal saad
lugeda. Enda praktikas vinyasa'de lugemine tihti katkeb, sest mingi mote tuleb vahele.
Seega keskendumine ei ole siiski pidev. Muidugi on nii, et osadel paevadel tuleb see
paremini vélja ja teistel mitte. Koik soltub paevast ja limbritsevast elust. Toon vilja {ihe

kogemuse, kuidas vinyasa de lugemine ja kindel hingamine mulle abiks oli.
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., Huvitav on oma reaktsioone jdlgida, kui asjad ei ldhe nii nagu sa arvad, et nad ldhevad,
hakkasin mustri jargi mingeid asendus tegevusi motlema. Nditeks kuidas saaks midagi
muud kasulikku korda saata, mida dra teha... aga hoidsin ennast vaos, et neid mitte tdide
viima hakata... séidan hoopis koju, vaatlen edasi:) teiseks on muster kohe kellegile
jagada, mis juhtus nagu see oleks mega téhtis voi huvitav:)

Stititu olukord aga ikka mingid korduvad kditumismustrid, mottemustrid tulevad esile.
Kodus tundsin siiski emotsionaalset drevust ja rahutust, et selline tiihi soit linna sai
bussiga tehtud. Hakkasin praktikat tegema, aega oli 45 minutit. Jilgisin enda emotsioone,
... nagu tahtsin matil edasi neid tunnetada voi juurelda olukorra iile, aga mdrkasin, et ei
saagi, minu motted asjaga seoses peatusid kohe kui hakkasin vinyasasaid tegema, minu
fookus liks sinna ja ma ei saanudki enda ,,iiliponevast* juurdlusest enda sissekdidud
mustrite tile jdtkata. See oli nii ponev kogemus, ma tegin enda praktikat ja see oli tdiesti
teine dimensioon, loikas lidbi need ebavajalikud métted ja emotsioonid, mis oligi vaja dra
lopetada. *“ (Praktika péevik, jaanuar 2023)

Kui dpid mirkama, siis koged, et praktika on iga pdev erinev. Keha tunnetusi on
16putult. Tuleb ette, et kohtad midagi sarnast, aga uued niiansid on alati juures. Minu
meelest ongi viiga pdnev see, et teen praktikat iga piev justkui esimest korda. Uks
kogemus 16pulddvestusega, kui ma tegin ainult pdikesetervitused ja lopumantra ajal
motlesin, et kas 1ddvestust ongi vaja. Kuid siiski heitsin matile pikali ja sealt tuli
taipamine, kui oluline on, et me seda teeme. Ma matlesin, et kui inimene iga pdev kasvoi
16dvestust teeks, siis ndrvisiisteem puhkaks ja kogu keha saaks gravitatsiooni mdjul
joonduda, nii nagu vaja. Minu kogemusel peab isegi 16dvestumist praktiseerima ja seda
on teha hea just peale praktikat. Keskendumine on samuti igapédevaselt erinev. See oleneb
pievast, eelnevatest stindmustest, meelestatusest. Mind on alati toetanud see, kui ma teen
enne praktikat pranayama, siis ma rahunen ja tulen justkui hetkesse kohale ja sealt on

juba praktikat teha viga hea.

,, Enne praktikat tundsin kiirustamisega seotud drevust, mida aitas praktika ajal
vihendada tihelepanu hoidmine ja vaatlemine. Praktika loppedes see tekitas minus viga
hea tunde. Ajanappuse tottu ma ei saanud teha palju, aga natuke on parem kui mitte
midagi. Tundsin fiiiisilist ja vaimset maandust, kohalolu, rahulikkust ja palju vihem
drevust.” (Praktikapédevik, november 2023)

Péeviti varieerub veel ka tasand, kuhu praktika mind viib. Minu praktiseerimine
koduse melu keskel on mind Spetanud igas olukorras leidma see sisemine fookus, mis
lubab mul kogeda kulgemist. Erinevad ka teemad, mis praktika kdigus iiles tdusevad.
Téanu praktikapdevikule ma saan tagasi vaadata ka véiksematele taipamistele, mis ldhevad
meelest dra, kui neid kohe kirja ei pane.

AV praktika Opetab kasutama motlemist siis, kui seda vaja on. Naiteks kui
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Opetaja annab sulle uue asana, siis on vaja moelda, kuidas seda teha, kuhu kiib kasi, kuhu
jalg jne.

Ldbi vaatluse olen mairganud, kuidas mottetasandil loon endale ootuseid,
illusioone tegelikkusest. Aga siis reaalsuses toimub midagi muud, vahel pettun selle
pérast ja see toob esile negatiivseid emotsioone. Ma olen mirganud seda nii praktikat
tehes kui ka muudes olukordades elus. Olen viimased viis kuud sellega tegelenud ja ma
nden enda elus suurt muutust. Kui méirkan enda elus selliseid korduvaid mustreid, mis
mind drritavad, siis olen teadlikult teisiti reageerinud ja see muudab kogu minu argielu

uldist meeleolu.

3.3.7 Minu praktika kogemuses: kontrolli tunne, kindel AV] praktika

Vinyasa meetod annab vdimaldab saavutada kontrolli tunde asana te soorituses.
Seda ei juhtu kindlasti igas asana’s, aga moningates asana tes kiill. Samuti on see igal
inimesel erinev. Uks vinyasa on kokku pandud kontrollitud liikumine ja hingamine, kus
praktiseerija teab tapselt liigutuse algust ja 10ppu. AVJ praktika koosneb nendest tipsetest
hingamistest ja liigutustest.

Kui ma hakkasin AVJ praktikat Oppima, siis alguses ma kiisin juhendatud
tundides ja see tdhendas, et tegelikult iseseisvalt ma ei osanud praktikat teha. 2010. aastal
hakkasin ma iseseisvalt praktiseerima. Méletan, kuidas pidin pingsalt motlema, mis
jargmiseks asana ks tuleb. Minul vottis paar aastat aega enne, kui ma suutsin teha oma
praktika ilma jdrjekorra peale motlemata.

Kindel praktika annab ja AVJ vinyasa-meetod, kus on ka véga tdpne hingamine,
muudab selle soorituse turvaliseks. Sellepdrast on oluline, et inimene ei muudaks seda
omal kéel. Praktika muudab kindlaks kordamine ja regulaarsus. Patanjali Joogasuutra .14
toob vilja, “neli tegurit, millest pideva harjutamise alusmiiiir koosneb: pikk aeg,
jarjepidevus ehk regulaarsus, austus ja pithendumus, ja usinus.”*?® Kindla praktika mote
on ka see, et inimene ei tunneks hirmu. Huvitav on, et AVJ praktika vabastab hirme ldbi
asanate. Selliseid asendeid tuleb teha koos Opetajaga. Minul on olnud hirmust
vabanemise kogemus sillaseeriaga. Enam seda ei ole, aga tulevad uued vdimalused
kontrolli taas Oppida. Kontrolli saavutad AVJ praktikas 1dbi korduste ja regulaarse

praktika.

126 p3ldma, 1., Kalda, M. 2015: kommentaar lk 85
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“Kuigi kui esmaspdeval silla seeriat tegin, siis tundsin seina ddrest sillast jalgu iilesse
tuues, taaskord seda hirmu ja kontrollimatust olukorra iile, mis kunagi tekitasid minu
lihtsad sillast kdte maha laskmised ja iilesse tulekud. Selline piiride kompamine on siiski
ka praegu ponev. (Praktikapédevik, veebruar 2023)

Minu kogemusel teeb kindel asana jarjekord AVJ praktika emotsionaalselt
vOoimalikult lihtsaks. Ma maéletan, et algusaegadel kasutasin David Swensoni
lithivorme'?’. See, et otsustada, kuidas sa tina teed, kas nii vdi naa. See on emotsioonidel
pohinev ja selle najal on véga keeruline iseenda kohta mingeid jareldusi teha. Niitid, kus
ma kasutan AVJ kui viga kindlat ja usaldusvédrset todriista, siis saan aru, et nii on lihtsam
ja emotsionaalne valikuvabadus asana praktikas on vaimselt vasitav. Mul vottis sellest
aru saamine aega, ma ei ole alati nii moelnud. Oli periood, kui ma ei saanud aru, miks ma
pean tegema nii, nagu on ette 6eldud, kui mul on vdimalus teha kdike just nii, kuidas

tahan. Kuigi vastupidises ongi just AVJ pohisisu.

wPraktika ohtul kaks tundi. Ma otsustasin teha pikka praktikat, sest laste korvalt oli seda
lihntsam teha, kui proovida kooli asjadele keskenduda. Mind iimbritsesid praktika ajal
lapsed, kes toimetasid peamiselt oma asju, nditeks vaatasid multikaid ja harjutasid
pillimdngu ning ronisid mul vahepeal seljas. Asi oli kaugel vaikusest. Aga see iseenesest
ei seganud mind. Kuna praktika toimus ohtu, siis pigem vaevas mind tdiskohutunne.
(tagasivaade) lImselt oli mul praktikat lihtsam teha, sest see oli mulle iseenesest tuttav,
noudis kiill pingutust, aga uurimistodsse siivenemine oleks olnud keerulisem, sest

materjalid, millega selle raames téétama pidin olid minule uued.” (Praktikapdevik
november 2022)

Igapédevase praktika jaoks peab fiilisiline keha valmis olema. Hea viis praktika
tiles ehitamiseks on alustada iiks kord nédalas ja siis kordasid aja moddudes juurde lisada.
Enda kogemusele tagasi vaadates nden, et olen olnud tasakesi sdudja ja mul on olnud hea
Opetaja ehk ma ei ole joogaga endale fiilisilises plaanis liiga teinud. Ma ei ole ka ilmselt
tile pingutanud.

Sri K. Pattabhi Jois on pooranud tdhelepanu sellele, et AVJ praktika peaks olema
emotsioonidest vaba. Seda on voimalik saavutada ainult ldbi korduste. Algusaastatel, kui
ma ei teinud praktikat igapdevaselt, siis see tekitas minus peaaegu et iga kord joovastavat
kogemust. Lopulddvestus tekitas meeletuid emotsioone ning tekitas tunde, et olen midagi

erakordset korda saatnud. Praktikapdevikust saab tunnistust see, et igapdevase praktika

127 Ashtanga jooga manual, kus on pakutud vilja lithivormid, kus on siis asanaid vahelt jietud ja valitud
vélja olulisemaid ja vihem olulisemaid asanaid. Minu Gpetajad ei ole kunagi niimoodi lubanud teha.
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kohta mul ei ole emotsioone, iiksikud korrad on kiill, kus kogemus oli teiste korval
erilisem. Emotsioonid tulevad minul iiles pigem ootamatutes olukordades. Aga enamjaolt

olen ma praktika suhtes neutraalne, kohal, mérkav, vaatlev.

,,Mingisugune kangus on kehas, seljas ja pea on kuidagi motetest tiihi, plaani pole
tanaseks justkui, keskenduda raske. Lihtsalt teen praktika ja kulgen edasi. Nii kui
alustasin hingamist, tuli eilne kohu mote meelde, ruumi tegemise tunne. Eilsed teemad
ldhevad edasi, need tulevad kuskilt siigavamast mdlust, see, mis eile pooleli justkui jdi,
kontakt porandaga prasarita padottanasana, lukud, kehas ruumi tegemine. See koik on
tana ka alles kehas. Ashtanga jooga on nagu piibli oppimine, see praktika ise on nagu
Joogasuutrad. Sa pead sellesse juurduma, seda uurima, seda praktikat tegema, et seda
moista. Hoian lukkusid, ainuiiksi 1 asana vdsitab mind dra, kui seda toesti teha
korrekstselt, drishtid, lukud, siigav uujjai hingamine. Sensatsiooniline avastus, kuidas
hingamist kasutada siin praktikas, arvasin seda teadavat, siis ilmselt ma ei tea veel
midagi. Nagu ohupall toused matilt, kui oigesti suudad hingata. Minu jaoks see aga nii
intensiivne ja ilmselt natuke pingutasin iile ka, aga Janu sirsasana A-ni on tdnaseks tdiesti
piisav, nii intensiivselt ma ei jouaks ilmselt nii pea oma praktika lopu asanateni © “
(Praktikapdevik, jaanuar 2023)

Pikka praktikat ma ei teinud iga piev (illustreeriv tabel Lisas 1). Kui ma tegin
oma terve praktika, siis tekkis tdesti magus kordamineku tunne ja sellest omakorda hasart.
Kui ma sain kolm péeva jérjest pikka praktikat teha, siis ma sattusin hoogu. Esiteks
sellepdrast, et ma sain aru, et on voimalik aega leida kiill, kui teadlikult sdtin vihemalt
kaks tundi selleks vaba ruumi oma péeva graafikusse. Teiseks hakkas tdusma minu ego.
Ma olin nii-6elda korvust tdstetud, et ma olen vdimeline erinevaid asju tegema, mis
praktika mulle pakub. Kui neljandal péeval tekkis olukord, kus ma ei saanud seda aega
endale sittida, siis kerkis iiles jonn ja pahameel. Minu arvates aitavad sellised avastused
mul ennast siigavamalt muuta. Igapdevane lithike praktika on viga toetav ja rahulik,
paljude taipamisega, aga pikk praktika toob minus iiles “kannatusi”’, millega vdiks
tulevikus tegeleda.

Ma olen tundnud praktika osas ka siilitunnet. Kuid see on modda ldinud ja enam
ma ei ole hiiritud, kade, ndrviline, rahulolematu sellepérast, et ma ei ole teinud tervet
harjutust. Aga olen kdike seda tundnud. Minuni on joudnud teadmine 1dbi kuudepikkuse
kogemuse ja jélgimise, et see ei oma tdhtsust, kui palju ma teen asana'id, vaid millise

kohaloleku ja tdhelepanuga ma neid teen, kasvoi iihtainsat paikesetervitust.
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LwUurides AVJ kohta, siis mulle on jéddnud mulje, et iildiselt inimesele on AVJ lihtsalt palju
asanaid, aga kui ma niiiid uurin kéike seda, siis AVJ on koik muu asana praktika
timber...” (Praktikapédevik, jaanuar 2023)

3. 3. 8 Minu praktika kogemus: teadvuse kadu

Kulgemises ja ka AVJ praktikas kogetakse teadvuse kadu ehk unustad ennast
midagi tegema nii, et ei pane imbritsevat tihelegi. “Seega see ei tdhenda teadvuse
kaotamist, vaid mina teadvustamise lakkamist. See annab voimaluse meie enda pohisisu
moistet avardada ja vaib isegi viia iileloomulikku seisundisse, kus iiletame oma olemise
piirid.”*?8 Praktika alguse aegadel ma ei suutnud praktikat iildse teha, kui keegi seda nigi,
siis see tekitas kohmetust ja ebamugavust. Ajaga see muutus ning vottis mitu aastat aega.
Kui praktika on igapédevane, siis ka keskkond ja inimesed {imber ei sega. Eriti viimased
viis kuud dpetasid mul ka ekstreemsemates olukordades keskenduma. Kuid minu sees on
kuskil see ebamugavuse tunne alles ning tdiesti uutes olukordades tuleb jille esile. Minu

kogemusel see tunne segab kulgemise teket.

,,16.15 hakkan praktikat tegema, sellel ajal tuli hoops laste vanaema kiilla. Motlesingi, et
niitid jddb tegemata, aga kui kohvi pakutud, siis tegin ettepaneku, et vanaema saab
vaadata oma saadet telekast ning ise teen liihikese praktika. Viga hdsti sobis. Alguses
tundsin ebamugavust isegi kdte kokku panemisel palve asendisse ja mantra laulmisega
(kuigi tegin seda sosinal) ikka motlesin, et ei tea, mis ta minust motleb, kui seal niimoodi
seisan. Ebamugavus ldks aga modda, suutsin keskenduda ja koik muutus taas
tavapdraseks, lapsed olid vahepeal minu seljas ja siis jélle vanaema juures. Tundsingi
seljalihaseid ja selga, natuke kanged olid. Alati kui kahtled, siis ikka tasub teha
praktikat! “ (Praktikapdevik, november 2023 )

3.3.9 Minu praktika kogemus: ajatunnetuse muutus, kannatlikkus
Eneseteadvuse kadu pohjustab tihti praktikas aja teisenemise tunnet. Ajatunnetuse

muutust on kirjeldatud teistsugusel teadvuse tasandil tegelikkuse ja teadlikkusega tiheks
sulamise dimensiooni punktis. Aja transformatsioonile viitavad punktis (vt alapeatiikk
3.3) jargmised lausejupid: kogesin justkui teise aega ja maailma minekut, justkui esimest
korda selles ruumis, sinna kohta tahaksin jéddda. Seda kogemust on keeruline kirjeldada,
aga ka toelise Mina'ga kontakti leidmisel aja kontseptsioon tdiesti muutub. Seda kogesin

ma pranayama ajal jarjest sagedamini.Ajamuutuse tunnetust Kirjeldan siin punktis seoses

128 Csikszentmihalyi 2022: 80.
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sellega, kaua praktika tegemine aega votab ning kuivord kannatlik peab olema, et AVJ

praktikast aru saada.

“/.../ tunnetan argielu kiirust, seda kuidas aeg libiseb kdest ja ei joua koike teha,
mis vaja teha on. Siis ma aga vétsin endale aega ja istun, teen ujjay hingamist,
pranayamat, koik muu muutub tdhtsusetusk. Ma tajun seda justkui teise ruumina, mul on
ruumi selle hingamise ees olla. Selle juures koige nauditavam on voimalus astuda vilja
kiirustamisest, ma suudan tihtdkki olla kohal selles iihes hingamises, see tuletas mulle
meelde, mis on elu ilu, mis on elu...aitih” (Praktikapdevik, mérts 2023)

Aeg ldheb minul ildjuhul kiiremini, kui tahaks. Aga vahel on ka lihtsalt selline

tunne, nagu oleks peale praktikat unest drganud, ei oska kohe kellaacga aimatagi. Kui

motteid on peas palju, siis praktika ldheb ise justkui acglaselt edasi ja niisamuti aeg.

»~Ma alustasin praktikat mantraga nagu ikka, piistised asendid aeglased vorreldes
teistega ja kella ma ei olnud veel kordagi vaadanud, seega ma ei teagi kaua pranayama
mul aega vottis, vast 15 min, ma vaatasin kella kui kell oli 19.55 ja siis ma tegin viimase
Marichasana D veel ja hakkasin lopetama. Ma enda arvates tegin normaalse tempoga,
aga tegelikult tuli vilja, et ikka pdris aeglaselt. See, mis tunne on ja mis kell tegelikult on
see petab tdiega, kui ldhed praktika sisse. *“ (Praktikapdevik, veebruar 2023)

Iseenesest AVJ on diinaamiline ja hésti mitmekiilgne praktika, mis soosib seda, et

inimene on kantud iihest hetkest teise, haaratuna kdesolevast tegevusest.

,Alustasin 16.15 paranayamaga ja umbes 16.30 asana praktikaga, lopetasin 18.35,
teengi 2 tundi asana praktikat. Tdna tegin muidugi koik silla asjad ja vinyasad ka. Ma
tahtsingi teha rahulikult ja jdlgida enda hingamist, et ei hakkaks hingeldama, siis tekkis
aga selline tunne, et harjutus hakkab nagu koost vajuma, tegelikult ma arvan, et mul
hakkaski igav, tempost soltub viga palju, tempot saab kasutada ka tihelepanu ja
keskendumise jaoks... aga teadlikult ma jétkasin rahulikult vinyasadesse tegemist, ma
votsin seda kui motisklust, tegin koik lopuasendid pikalt vilja, tunnen ennast nagu vana
rahu, soidan bussiga koju, eks ndis mis seal saab. ** (Praktikapédevik, november 2023)

Ma olen mérganud endas kiirustamisega seotud motte- ja kditumismustreid. Ma
olen ka AVJ praktikas mdelnud, kuidas kiiresti jouda punktist A punkti B. Selliselt vdib
péris palju asju elus korda saata, aga ma olen tundma hakanud, et ma sooviksin kulgeda
rahulikumalt ja igat hetke nautida. Minu puhul on kogu elu jérjest rahulikumaks ja
lihtsamaks jddnud ja seda sellisel sisemisel, nii-6elda vaimsel tasandil. Ma harjutasin mati
peal rahulikkust, kohalolu ning see iseenesest peatab kiirustamise. Nii palju, kui ma olen

osanud mirgata, olen selle votnud enda igapdevaellu ja kdigisse oma tegemistesse. Ma
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usun, et see tootab ka vastupidi. Kui inimene on aeglane, siis dige iihtlane tempo ja
kohalolek, see paneb inimese ka elus sihipdrasemalt tegutsema. Ja kuna koik on
muutumises, siis vahel on vaja teha praktikat nii ja vahel naa. Ka selline AVJ praktika
kasutamine nduab ilmselt teatud keha kontrolli oskust ja teadlikkust.

AV] praktika puhul on hea, kui ei ole kindlaid ajalisi piire, vaid praktika saab 1dbi
siis, kui Jouad oma seeria dra teha. Paraku on ajalisi piiranguid meie elus palju ja tihti on
vaja vaadata kella, et kuhugi jouda voi midagi kindlat teha. Sellisel juhul on ajataju
kaotuse teke vihem tdenioline.

Kui tegemist on aja probleemiga, siis saab praktika pikkust vastavalt sellele
sattida. Aga hoopis teine teema on see, kui praktikat tuleb muuta vigastuse Kkorral.
Vigastused kutsuvad inimesed esile aga kannatamatust ja rahulolematust. Soovi, et
olukord oleks taas endine, monusas kulgemises. Sellisel juhul tuleb olla kannatlik ning
varuda aeg tépselt nii kaua kui vaja. Mis tdhendab, et teed praktikat just nii, nagu saad,
lihtsalt siis voib optimaalne kulgemise kogemus olla raskendatud.

AVJ on andnud mulle kindla sihi ka muude toimetuste tegemiseks. Erinevatel
eluperioodidel on ikka moned asjad rohkem esil ja tunduvad esmatdhtsad, aga AVJ
praktika peaks ideaalis sinna kdrvale siiski &ra mahtuma. Minu kogemusel ldheb praktika
alla ka see, kui ma teen muid tegemisi sama meelestatusega, nagu ma teen AVJ praktikat
ehk kohalolu ja teadlikkusega.

,,23.00 - Minu praktika ja uurimus on sisuliselt joudnud viga keerulisse punkti. Mul on
tunne, et viskaks koik muu nurka ja keskenduks uurimistoo kirjutamisele, aga samas on
ju minu praktika samuti oluline selle juures. Seega on see toeline kokkuvotmine, teha

praktikat (vaimselt raske) ja siis leida aega, et siiveneda enda wuurimistoosse.*
(Praktikapidevik, detsember 2022)

Minul on votnud asana tasemel mitmed asjad palju aastaid ja see protsess on
kestev. AVJ ei saa inimene mitte kunagi midagi pariselt selgeks, alati on tal varuks veel
tiks vdikene samm, mis on jélle ja jille pannud mind iseendaga justkui uuesti silmitsi

seisma. Esimeses seerias on kiillaldaselt asju, mis nduavad minult siiani pingutust.

“Enda praktikas ma ei ole asanaid juurde tahtnud, sest mul ei ole olnud aega piihenduda
igapdevaselt nii, et ma teen koiki asanaid. Opetaja on moned asanad ikka juurde andnud

(Opetaja ei kiisi, kas tahad voi ei taha), suhtun sellesse aupaklikult. ** (Praktikapédevik,
jaanuar 2023)
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Ma olen oma praktika aastate jooksul silmitsi seisnud vdga paljude erinevate
vabanduste ja pdhjustega, miks praktikas on tulnud paus vOi miks ma teen praegu
enamjaolt lithikest praktikat. Liihidalt kokku vdttes olen ma ise vabanduseks ja selle
pOhjustajaks. Tihti ma otsustan ju ise, kui kaugele teen praktikat. [lma paeviku analiiiisita
ma tooksin pikemalt mdtlemata vélja, et mul on vdikesed lapsed ja aega ei ole praegu, et
on selline eluperiood ja muud taolist. Aga kui ma vaatan pievikule tagasi, siis on nii ja
naa. Ma vdin lugeda kahe kde sormedel kokku olukorrad, kus ma otseselt laste parast
praktika pooleli jéitsin. Rohkem oli olukordi, kus ma vdisin teha pikemalt, aga
mingisuguste asjaolude tdttu otsustasin teha lilhemalt. Kasvoi sellepérast, et tahtsin
lastega piparkooke kiipsetama minna. Ma arvan, et sellest pole taaskord midagi halba,
aga see on lisna méirkimisvéérne avastus minu enda jaoks. Ning ka viga vabastav ja annab
voimaluse seda edasi uurida ning jouda tdeliste takistusteni, mitte ei kata neid enam
vabandustega kinni.

AV praktika lubab kannatustest vabastamist, aga need muutused ei juhtu koheselt.
Igasugused ihad ja soltuvused pdhjustavad kannatust ja ilmselt ma ei saa selles elus
nendest kunagi périselt vabaks. Kuid ajaga toob regulaarne korrapirane harjutamise
mitmeid muutusi inimese ellu. Me hakkame tasapisi ise erinevaid soltuvusi ja
mittevajalikke aspekte oma elust eemaldama.

Péaeviku analiiiisist tuleb vilja, et jarjepidevus praktikas selle keskkonna suhtes, kus
ma tihtipeale oma praktikat tegin, dpetas mulle kannatlikkust. Ma teen enamus ajast
joogapraktikat kodustes tingimustes, kus minu peamine roll on olla ema. Laste keskel
joogapraktika tegemine ja pere eluriitmi sisse enda joogapraktika paigutamine on mulle
Opetanud Iopmata palju asju. Ma olen ennast treeninud hetkes olema keset enda
igapdevast elu ja see on kdige tidhtsam ja vahetum joogakogemus. Ma olen libi selle
oppinud oma emotsioone paremini kontrollima. Ma avastasin, et kui ma tegin praktikat
ja kui lapsed tiilitsesid, segasid mind voi juhtus neil midagi, mis vajaks minu kohaolu voi1
tdhelepanu, siis suutsin jdrjest asjakohasemalt kdituda. Jddda voimalikult Oiglaseks,
rahulikuks, viivitasin reageerimisega, mistdttu tihti saidki nad ise hakkama. Muidugi selle
avastuse tegin ma 3.-4. kuul. Minu fookus praktikapaevikus oli esimestel kuudel sellel,
kui ebamugav ja raske ja vOoimatu on laste korvalt sellist AVJ praktikat teha. Ma nédgin
seda kui takistust, mis pani mind enda ebadnnestumises ka justkui pettuma. Vastupidiselt,

see ebamugavus on mulle kuhjaga tagasi andnud.
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»Kell 18.08, emotsionaalne pdev on olnud ja asi ei ole ldinud paremaks, tegin tund aega
praktikat kuni Jan A-ni, Duplo klotsid lendasid, vildikatelt kisuti otse otsast ja vahepeal
mindi kaklema paberi pdrast, Utplutihiis ma plahvatasin ja ldksin neile vahele, selline
ldbikukkumise tunne on. Vahel paistab pealt poolt, et sees on rahu, aga tegelikult supp
alles soojeneb ja lopuks liheb keema. “ (Praktikapdevik november 2022)

Tuli ette olukordi, kus ma pidin peaaegu pooleli jaitma praktika, sest lapsed ei
rahunenud, siis aga vaatlesin olukorda, mone hetke moddudes koik laabus. Praktika
lastega on muutnud seda katkendlikuks, aga see Opetas mulle, et kui ma hoian enda
fookust, siis praktika on kogu aeg aktiivne. See on sisemine teadvelolek, mis oleks justkui
sisse liilitatud. Praktika puhkepdevadel ma mérkasin, kuidas tihti see nupp oli vélja
lillitatud ja ma kaotasin sihi. Alguses ma arvasin, et see on juhus, aga kui seda nidalast
nddalasse jdlgisin, siis sain aru, et see péris nii ei ole. Mottetasandil ma lasin justkui
selleks pédevaks jooga kiest lahti ja kadus ka rahu ning enesekontroll. Kui seda mérkasin,

siis sain seda muuta. See voib olla vaba pdev asana praktikast, aga mitte joogast.

3.3.10 Minu praktika autoteeliline kogemus

Koige iildisemalt seda punkti kommenteerides voib delda, et AVJ on selles osas
kindlasti autoteelilise kogemuse pakkuja, sest muidu ei praktiseeriks seda ilmselt nii
paljud inimesed ja see praktika ei oleks kestnud ndonda kaua. Mina saan enda analiiiisile
tagasi vaadates samuti viita, et ainult iihel korral olin ma hinnanud kulgemise kogemust
1-ga. See oli siis, kui ma olin véga vésinud ja tegin pikka praktikat laste vahel, kes mu
tdhelepanu saamiseks koik voimaliku tegid. Ma suutsin enda emotsioone pikalt
kontrollida, kuid miski siiski tiletas mu kannatlikkuse piiri ja ma astusin matilt maha, et
sekkuda. See on ainuke kord, millele ma tagasi mdtlen ja iitlen, et mul ei olnud peale
praktikat head tunnet. Aga see ei olnud praktika enda parast, vaid pettumus iseenda
suhtes. Uldjuhul praktika siis hoopiski tekitab iseenda suhtes sellist head tunnet, et olen
enda jaoks midagi teinud ja see pingutus on olnud kogu vaeva vairt. AVJ eesmérkidele
tagasi vaadates tuleb dra maérkida, et iseenesest ei ole péris dige heaolu tunnet endale
eesmirgiks votta. See on boonuseks.

Eelnevaga haakub muutus, mis AVJ praktika minus on toonud. Minus on tekkinud
iiletildine rahulolu. Ma ei muretse nii palju, kui mul oli kombeks seda varem teha.

Erinevates stressirohketes olukordades on vdimalik jadda rahulikuks, vaadelda olukorda,

64



nagu AVJ praktikas iga pdev mati peal harjutan. Ajaga on tekkinud justkui usaldus elu ja
aja suhtes. Heal pdeval kulgen ja kdik laabub. Varem nii ei ole olnud, pigem olen olnud
kinni illusioonides. Kasvdi see, kuidas homne pdev peaks tulema voi olema. Kui ei ole
nii, siis see tekitas segavat meelehdrmi. Paradoksaalne on see, et esimest aastat ma ei ole
endale piistitanud aasta alguses eesmirke, tavaliselt teen seda alati. Ma usun, et praktika
on mind muutnud enesekindlamaks ja usaldavamaks ning vdhem ndudlikuks

materiaalsete asjade suhtes.

»ain natuke lugeda McNamara ajuteaduse teooriat, leidsin mingisugust kooskola, mille
peaks iiles mdrkima, aga enim puuudutas mind religioosse kogemusest saadud joy ehk
room, nauding, mida McNamara kirjeldas. Siis tekkis dratundmine, et tihti on
samasugune kogemus praktikast. Veel vordles ta seda kogemust muusikaga. Koik see
resoneerus minuga, minu arvates on AVJ praktika ka nagu koreograafia, viga tipsesse
muusikasse, hingamisse sdtitud litkumine ja koige sellega hakkasin praktikat tegema
17.00- Iopetasin 18.45, tegin 1 seeria, see oli toeline bliss ja joy.”(Praktikapidevik,
detsember 2022)

4. Jareldused ja voimalikud edasised uurimisteemad

4.4.1 Ajalooline kontekst

Antud uurimistdd koik etapid olid minu jaoks vdga huvitavad. Juba ainuiiksi
ajaloolise konteksti analiilis andis palju uusi vdimalusi ja ideid AVJ uurimiseks. See,
millise India filosoofilise koolkonna mojutused on AVJ praktikal, omab méirgilist tdhtsust
ka modernse jooga juures, siinkohal AVJ praktikat silmas pidades. T60s tuleb vilja, et
nendeks on Samkhya kui ka Advaita Vedanta koolkonnad (ptk I). Ma arvan, et see voiks
olla liks vaatenurk ja teoreetiline taust, mille kaudu AVIJ praktikat voiks pohjalikumalt
uurida. Seni on seda tehtud véhe, kuid selle vastu on hakatud rohkem huvi tundma.
Hilisemad uurimused néitavad, millised sarnasused on modernsel joogal ja Jooga
filosoofilisel koolkonnal ning seda just praktikate vaatenurgast, mis sisaldavad fiitisilisi
sooritusi.!?® Kiesoleva t66 uurimuses tuli vilja, et Joogasuutratele (ptk I) ja muudele

lidsetele tekstidele viidatakse selleks, et luua sellele modernses maailmas tdhendust. Isegi

129 (Jhe naitena vaib vilja tuua dsja ilmunud artiklite kogumiku: Yoga and the Traditional Physical
Practices of South Asia: Influence, Entanglement and Confrontation - Special Issue of the Journal of
Yoga Studies.VVolume 4. 2023. DOI: https://doi.org/10.34000/J0YS.2023.V4
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kui see nii on, siis ma arvan, et see on vajalik selleks, et mdtestada tdnapdeva jooga
praktikaid. Kui inimesed tutvuvad jooga teoreetilise taustaga ja moistavad seda, siis on

sellest meie tdnapdevases iihiskonnas just moraalitunnetusena rohkem kasu.

4.4.2 Praktika kirjeldus

Praktika kirjelduse osa on kdesolevas t60s viga pogus, sest see ei ole t60 fookus.
Praeguses ajahetkes on saada mitmekiilgseid teadmisi ka filmi ja video vahendusel, mis
on peaaegu kdigile inimestele kergesti kéttesaadavad. Sellega seoses ma eeldasin, et see,
milline AVJ praktika vélja ndeb, ei vaja eraldi selgitamist. Minu t60 esimeses etapis
taipasin, et see paris nii ei ole, ja just sellepdrast ma lisasin esimesse peatiikki lithikesed
kirjeldused asana ja paranyama praktikate kohta. Minu hinnangul oleks vdimalik uurida
AVJ praktikat vaatluste abil erinevates kohtades, sest see, kuidas AVJ praktikat
erinevates kogukondades tehakse, kitkeb endas erinevaid niiansse. AVJ traditsiooniline

Oppimise siisteem on Léddne inimesele vOoras ning oleks huvitav uurimise fenomen.

4.4.3 AV] tunnuste analiiiis

Kui tildjuhul AVJ kehtib pohimdte, et praktiseeri ja koik muu tuleb (ingl. k.
Practice and all is coming), siis vdga palju Opetaja ei kirjelda, kuidas tépselt ja miks asjad
nii juhtuvad, nagu nad juhtuvad. See on nii sellepérast, et igaiihele mojub praktika
individuaalsete isedrasuste mottes erinevalt ja oma kogemus on peamine. Kuid selleparast
oli AVJ tunnuste analiiiis minu jaoks kohe eriti ponev, justkui ridade vahelt lugemine.
Ma sain sellest palju motivatsiooni juurde ning see osa t60st aitas mdista ning ka Kinnitas
mu kogemust, et AVJ ei ole pelgalt asana 'd, vaid lisaks kdik muu selle timber (ptk I -
Ashtanga jooga kaheksaharuline tee). Koige uudsemaks uurimispunktiks minu jaoks olid
mantrad. Eravestlustes Opetajatega sain kinnitust, et mantrad on AV] traditsiooni juures
véga olulised, aga nendele pooratakse vihe tdhelepanu, sest nad on meie kultuuriruumis
voorad. Siit tuleb ehk ka asjaolu, miks meid ei ole dpetatud péikesetervituste mantraid
kasutama. (ptk 2.2.4 teine 16ik) Kuid niiiid, kus ma olen nendest teadlik, siis proovin need
oma isiklikus praktikas kasutusele votta.

Tunnuste osa juurest jdi vélja toitumise teema, kuigi see tuli parafraase
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kategoriseerides esile. Selle otsustasin sellepérast vilja jitta, olgugi et see on praktika
tulem nagu mitmed muud teemad, kuid see teema vajaks eraldi kasitlemist.

Tunnuste juures ja laiemalt teoreetilisi tekste lugedes tuli kasutusele mdiste meel
(ingl. k. mind). Seda on voimalik tdlgendada kui inimese meeleorganit, kui inimese
vaimu, kui mdistust. Norman Sjoman’i ja Ricardo Martinez'i abil panin paika meele
tadhenduse kéesoleva t66 jaoks. Kuid see asjaolu viitab sellele, et mdiste meel voiks olla
eraldiseisvaks uurimisteemaks. Néiteks, kuidas seda mdistet kasutatakse joogateemalistes

tekstides.

4.4.4 Kulgemise dimensioonid

Ma uurisin alguses AVJ joogat neuroteaduse vaatenurgast ja seoses sellega tekkis
mul tahtmine oma AVJ praktika kogemust kuidagi modta. Minu t66 {iks juhendajatest
Roland Karo viitas seejuures kulgemise litsentseeritud skaalale (ptk 2), mis hiljem osutus
minu t60 oluliseks teoreetiliseks baasiks. Kulgemise kogemuse saavutamiseks on vilja
toodud 9 dimensiooni. Need dimensioonid aitavad mdista, mis tingimusi on vaja tdita, et
jouda tdielikku kulgemisse. AVJ kogemuse kirjeldamise juures annavad kulgemise
dimensioonid niidelda iildistavat teoreetilist infot. Natukene spetsiifilisemaks lidheb
kirjeldamine, kui seostame kulgemise testi abil AVJ praktika ja kulgemise dimensioonid.
Siis on néha, millised tingimused just AVJ praktika puhul esile tulevad.

Skaala esimene dimensioon - viljakutse ja oskuste tasakaal - andis infot fiiiisilise
tasandi kohta. Fiiiisilist moddet kasutati siinkohal selleks, et inimene oleks tegevusse
haaratud. Testis vastuste jargi tuli vélja, et kdrged skoorid olid just nendel, kes olid kauem
praktiseerinud. Laiemas pildis ma néen, et see punkt eraldiseisvana ja AVJ kontekstis nii
suurt tdhtsust ei oma, sest flilisiline asnana soorituse oskus ei ole pdhiline, vaid palju
olulisem on hingamine, tdhelepanu ja keskendumise hoidmine. Asana on vahendiks oma
keha harjumuse ja erinevatest asjaoludest tulenevate piirangute uurimiseks ning sellisel
juhul ei ole iildse vilist asana standardit kui sellist olemas.*3

Eesmirkide analiitisi tulemustes oli huvitav see, et skoori tulemuses ei omanud
tédhtsust inimese praktiseerimise aeg ega eesmargi sisu. Mina arvasin, et need voiksid seda

skoori mdjutada. Viga huvitav oli ka see, millised olid inimeste praktika eesmérgid.

130 Sjoman, N. E., Dattatrey H.V. 2004: 45.
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Peamiselt olid nendeks hea enesetundega seonduv ning seega autoteeliline kogemus, mis
on vastuolus AVJ kdrgema eesmirgiga, iihinemine Atman‘iga'®. Mitmel vastajal oli isegi
eesmarkides kirjutatud “ after feeling”, mis viitas sellele heale tundele, mis peale praktikat
inimesel tekib.

Keskendumise kohta voib jareldada seda, et see ei ole konstantne ning on
mojutatav keskkonnast. Siinkohal tuleb arvestada asjaolu, et praktikat tehti workshop’i
kontekstis ja paljudele oli uus nii olukord, dpetajad kui ka koht. Kontrollitunde juures on
peamiseks jarelduseks see, et see on parem neil, kes on praktikat kauem teinud.
Enesetunnetuse kadumise skoor oli vastanute seas viga korge. Minu arvates on see punkt
seotud sligavama kohaloluga, kus justkui materiaalne maailm minu timber kaob.
Ajatunnetuse muutuse skoorid olid tulemustes korged, kuigi skaala tutvustuses oli toodud
vilja, et see on pigem raskesti saavutatav.

AVJ praktika regulaarsuse ja praktiseerimise ajalisele kogemuse olulisusele
viitavad viljakutse ja oskuste, tegevuse ja tegelikkuse kokkusulamise, tagasiside ja
kontrollitunde dimensiooni tulemused. Ulesloetud punktid omakorda mdjutavad
enesetunnetuse kadu, ajatunnetuse muutust ja keskendumisvoimet. Seega kulgemise testi
analiilisist vOib jareldada, et regulaarsus ning praktiseerimise ajaline méératlus on AVJ
praktikas kulgemise kogemuse saavutamiseks vajalikud.

Antud t66 tulemustele toetudes ma jireldan, et kulgemise dimensioonide skaala
abil saab kirjeldada AVJ praktikat nii-oelda teoreetilisel pinnal. See informatsioon

taiendab AVJ tunnuste analiiiisi tulemusi.
4.4.5 AV] praktika oma kogemus

AVJ praktika kogemuse analiiiisi juures oli koige keerulisem astuda
korvaltvaatajaks ning iseenda méirkmeid erapooletult vaadata. Piriselt erapooletuks mul
ilmselt ei olnud voimalik jdddagi, kuid selles osas andsin endast parima. Praktikapaevikut
oleks voinud analiiiisida erinevate nurkade alt ning kuna tegu oli vabas vormis kirjutatud
markmetega, siis seal on sees palju erinevat informatsiooni AVJ praktika kohta. Naiteks
tiheks libivaks kiisimuseks minu paevikus oli see, millist rolli mangib praktika pikkus

ning kas AVJ praktika toimib ka siis, kui ma ei tee igapdevaselt oma téispikka seeriat. Ma

131 §rj K. Pattabhi Jois kirjeldanud, et joogaga tegelemine oma tervise, vormis keha voi naudingu

eesmairgil ei ole dige lahenemine. AVJ jooga praktika eesmirk on jouda oma tdelise Mina'ni. - Sri K.
Pattabhi Jois, 2010.
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sain kogemuse l4bi vastuse, et kdige tihtsam on teadlikkus, mida praktiseerin, mitte see,
kui palju asana’id teen. Kéesoleva t60 raames aitasid AVJ praktika kogemusel fookust
hoida kulgemise dimensioonid.

AV praktiseerimist tuleb alustada dpetaja kie all ning esmalt dra dppida asana’d
ja siis hakata neid praktiseerima. Alati tuleks silmas pidada Opetaja juhiseid. See on algus
ning see, kuidas dpilane sealt edasi liigub ja kui spirituaalne see praktika inimese jaoks
on, sOltub inimesest endast. Minu kogemuse pohjal ja kdesoleva uurimist6o valguses voib
Oelda, et koik eeldused on selleks AVJ praktika sees olemas.

AV]J on juba selles mdttes vaimne praktika, et teen seda iga piev vdi siis, kui on
ette nidhtud, mitte siis, kui ma tahan seda teha. Praktiseerimise viis iseenesest ei tohiks
olla emotsioonide poolt mdjutatud. Mis tdhendab, et see praktika on kindel. Praktika on
minu jaoks peegel. Peegel on samasugune tdna ja ta on samasugune homme, aga mina,
kes sinna peeglisse vaatan, olen iga paev erinev. Kdik muutub konstantselt ja esineb ka
kordusi uues variandis. AVJ praktika alguses peale sissejuhatavat mantrat Opetaja iitleb
tat sat, mis tdhendab, see on tdde. Mina seostasin seda esimest korda kuuldes sellega, et
AV] praktika on tdde, ja ma ei tahtnud sellega nous olla, sest ma teadsin, et péris tdde on
minu sees, mitte ei ole asana. Hiljem ma taipasin, et tat sat viitab hoopis sellele, et see,
mis ma praktika ajal matil kogen, taipan, mérkan, teada saan, see on tdde. See on minu
sisemaailma peegeldus sellel ajahetkel ning see on ainuke asi, mis périselt omab téhtsust,
millega ma saan to6tada, mida muuta ja parandada.

AV] praktika on vahend sisemise tdega kontakti leidmiseks.!3? Sellest sain aru,
kui need esimesed kogemused tekkisid. Voib-olla oli see varem, aga kindlasti umbes 3-4
aastat tagasi. Ehk ma olin praktikat teinud juba 10 aastat. Niitid uurides AVJ praktikat,
siis mina saan aru, et see nii ongi. Seda voib nimetada ka vahendi asemel teekonnaks
Atman’i juurde. Kindlasti on olemas muid teid, kuid AVJ on see asana ja pranayama
praktika. See viitab asjaolule, et pelgalt teooriast ei piisa. Tekstidest saab juhised, aga
teekond tuleb igaliihel ise 1dbi kdia. See on iisnagi ressursirikas investeering enese
vaimsesse tervisesse. Csikszentmihalyi on Oelnud, et joogas liigutakse kulgemise
seisundisse oma unikaalsel moel ja kas jooga on hea viis kulgemise saavutamiseks, seda

ei saa otsustada ainult selle positiivsete omaduste alusel, vaid ka selle pohjal, millist hinda

132 Ma pean siin silmas t66s mainitud itheks saamise kogemust Atman’ iga, tdelise Mina juurde jdudmist.
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selle eest maksta tuleb.!®® Minu praktikakogemus on ndidanud, et AVJ nduab
plihendumist. Praktiseerimine on pithendumise ja iseenda vastu austuse iiles nditamise
mirk. Siinkohal on AVJ praktikal sarnasusi ka religioosse rituaaliga.'®* Sosise
signaliseerimisteooria litleb, et rituaalsed tavad nduavad teatud hulga aega ja energiat —
aega ja energiat, mida ei saa sellisel juhul investeerida teistesse, “produktiivsematesse”
toimingutesse.*®

AV praktika tuumaks on hingamine, nii asana praktikas kui ka pranayama’s.
Kui ei ole ujjai hingamist, siis see ei ole ka AVJ. AVJ hingamine kontrollib meeli.
Praktiseerimise kdigus ma harjutan hingamist, et see muutuks iga korraga tdpsemaks,
kindlamaks ja kontrollitumaks, see vaigistab minu meeli. Ma mdtlen siinkohal sellist
sisemist vaikust, kui hésti vaikses ruumis keegi teeb viikese piuksu, siis seda on kohe
kuulda. See vaikus ei kesta kaua, aga selle vaikuse taustal olen ma dppinud tundma enda
sisemaailma. Opetaja Ulle kirjeldab seda kui sisemist vaatlejat. See kdlab lihtsana, aga
meie sisemaailm on pigem keeruline. Hingamine on Opetanud mulle oma emotsioone
kontrollima. Mul oli kdha, mis drevusega intensiivistus. Pranayama praktikaga aga
suutsin selle kontrolli alla saada.

Hingamise omadused néitavad selgesti vélja minu emotsionaalsust. Hingamine on
mojutatud minu kiirustamisest voi likskdik millisest olukorrast, mis emotsioone {iles
tdstab. Ma tod0tan oma sisemise vaatlejaga, Opin mirkama motteid ja emotsioone.
Kontrollitud hingamise taustal on neid kergem mérgata. Emotsioonide kontrollimine
tdhendab minu jaoks seda, kui ma suudan nendest eralduda ning ma saan otsustada, kas
ja kuidas ma vastavas olukorras reageerin. Eelnev aga eeldab hetkes kohal olemist ja
teadlikkuse kasutamist. Teadlikkust saab kasutada koigis tegevustes, ka kiirustamises.
Lihtsalt siis, kui ma nii-6elda kiirustan teadlikult, siis ei ole see minu jaoks vaimselt

kurnav.

133 Csikszentmihalyi 2022: 122.

134 Minu varasemate kursusetoo raames tehtud miniuurimuste toel voib delda, et AVJ praktika on sarnane
nii Harvey Whitehouse'i religioossete rituaalide teooriaga kui ka Csikszentmihalyi'i optimaalse
kogemuse teooria. Lisaks saab paralleele tdmmata kummagi teooria vahel. - Whitehouse, H. 2004.
Modes of Religiosity: A Cognitive Theory of Religious Transmission (Cognitive Science of Religion).
Rowman Altamira, 293-315.

135 Sosis, R. 2006. VVolume 1: Evolution, Genes, and the Religious Brain, Religious Behaviors, Badges,
and Bans: Signaling Theory and the Evolution of Religion. In e. P. McNamara, God and Science Meet:
How Brain and Evolutionary Studies Alter Our Understanding of Religion. Westport: CT: Praeger
Publishers, 61-86.
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Mairkamine ja teadlikkus oma fliiisilisest kui vaimsest kehast on viinud selleni, et
ma olen muutunud oma keha suhtes tundlikuks. Praktikapdeviku dokumenteerimise ajal
tuli see selgelt vdlja. Ma mirkasin kehas erinevaid kohtasid, mis 14bi drna valu voi
ebamugavustunde endast teada andsid. Uhelgi korral ei olnud midagi tdsist, vaid pigem
keha mirguanded selle kohta, et ma pean puhkama v&i votma argielus lihtsalt
rahulikumalt. Keha on véga tark ja kui ma aktsepteerin neid mérguandeid, siis ma ei
pinguta ka AVJ praktikas iile.

Praktikapédeviku pidamise viis kuud olid minu jaoks intensiivsed, aga ma Oppisin
selle 1abi AV] praktika ja iseenda kohta véga palju. Viga oluline on kindel praktika, sest
see viis mind 14bi igast pievast ja dpetas mind tegema praktikat koduses keskkonnas, kus
ildjuhul on praegu raske keskenduda. Ma sain aru, et kui ma kdiki keskendumise t60riistu
kasutan, siis saan praktikat teha igal pool. Kdige tahtsamaks avastuseks iseenda jaoks oli
see, et ma oman tdit vastutust selle ees, kas ma teen ja kui pikalt ma AVJ praktikat teen.
Ma arvasin, et praktikapaeviku analiiiisi 10pus voin vélja tuua rida argieluga seonduvaid
pShjuseid, mis on mulle takistuseks, aga ei saagi, need oleksid lihtsalt vabandused, millel
pole erilist kaalu.

Hakkan jéarelduste osa kokku votma kontrollitundega. Kontrollitunne tdrjub vélja
hirmutunnet. AVJ annab {ileiildise kontrollitunde olukorra iile. Minu jaoks on hiiriv, kui
olukord véljub kontrolli alt. AVJ dpetab aga sellistes olukordades hakkama saama ning
samas juhatab stabiilsema elu poole. Tédielikku kontrollivdimalust siin elus ei eksisteeri.
Seega jaab alles mure kontrolli kaotamise pérast, mis ei ole seotud iseenesest kulgemise
ega AVJ praktikaga.'®® AVJ praktikas olen ma algusaastatel kogenud, et ei julgenud
tihtegi korda vahele jatta voi vdhem asana’id teha, sest kartsin kontrolli kaotada. Naiteks
olen mdelnud, et siis ma ei joua enam teha, kui paus vahele jadb voi ma dkki ei hakkagi
enam praktikat tegema ja muud selle sarnast. Aga kogemus on dpetanud, et ma ei pea
kontrollima AVJ praktikat. AVJ annab oma terviklikkusega tooriista, mille abil mina saan
kontrollitunde olukorra iile ja selle 14bi kontrollida iseennast.

Uurimistodle tuginedes voib jireldada, et minu AVJ kogemus on mitmekiilgne ja
igas mottes praktiline. Ma vaatlen fiilisilise ja vaimse keha kogemusi, mis on pidevas
muutumises. Minu AVJ kogemus on ajaga muutunud jéarjest stabiilsemaks ja siigavamaks.

Ma olen tundnud ondsust, millest Guruji on radkinud. Minu pranayama praktika on selles

136 Csikszentmihalyi,2022: 75.
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osas olnud eriti lahke. Minu kogemus nditab, et Guruji {itlus praktiseerimise kohta on tdsi.
Nimelt on ta delnud, et ainult siis, kui teed praktikat, taipad AVJ pohisisu. Mis puutub
Joogasuutrate kaheksaharulisse Opetusse, siis siinkohal on mul veel palju dppida ning
areneda. Kuidas AVIJ praktika asetub kaheksaharulisse Opetusse ehk ashtanga-jooga

konteksti, voiks olla edasiseks uurimise teemaks.
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Kokkuvote

Kéesoleva uurimistdd teemaks on AVJ praktika kogemus. Peamiseks eesmérgiks
oli uurida, milline on AVIJ praktika kogemuse pohisisu, kui seda praktiseerida
traditsioonilisi Opetusi jargides. Uurimiskiisimusteks piistitasin: 1. Kuidas saab kulgemise
skaala dimensioonide jargi kirjeldada AVJ praktika kogemust? ja 2. Mida AVJ kogemus
on mulle dpetanud ning kas see on kooskdlas AVJ eesmérgiga?

Kvalitatiivse uurimuse viisin 1dbi autoetnograafia meetodil, kus peamiselt toetusin
dokumenteeritud praktikapdevikule. Praktikapdevikut pidasin viis kuud: alates
novembrist 2022 kuni maértsini 2023. Autoetnograafilise meetodi kasutamine antud
uurimisteema puhul digustas ennast ning aitas AVJ kogemust avada. Kasutasin iitheksa-
dimensioonilise ,,kulgemise” skaala testi LONG Flow State Scale (FSS-2) - Physical.
Kulgemise dimensioonide jirgi tuli vélja, et AVJ on autoteeliline kogemus.
Eneseteadvuse kadu, tegevuse ja tegelikkuse {ihildumine, keskendumine, ajatunnetuse
muutus, Kkontrolli tunne sobivad AVJ kogemuse kirjeldamiseks koige paremini.
Huvitavad tulemused tulid vilja eesmargi ja tagasiside dimensioonis, mis molemad on
olulised selleks, et inimene oleks motiveeritud praktikat regulaarselt jitkama.

To0 jaotasin kolme peatiikki. Esimese peatiiki esimeses pooles asetasin AV]J
ajaloolisse konteksti, milles selgus, et AVJ on vilja kasvanud Samkhya dualistlikust
filosoofiast ning oli mojutatud ka Advaita Vedanta filosoofiast. AVJ baastekstiks on
Joogasuutrad. AVJ jooga siisteemi alusepanija oli Sri T. Krishnamacharya (1888-1989)
ning selle edasi arendajaks ja opetajaks Sri K. Pattabhi Jois (1915-2009). Selleks, et
lugejal oleks parem ettekujutus uuritavast praktikast, tdin esimese peatiiki teises osas
lugejani lakoonilise kirjelduse AVJ asana ja pranayama praktikast.

Teises peatiikis seletasin ma tidpsemalt lahti, millised on kulgemise dimensioonid
ning seejdrel kasutasin suunatud sisuanaliiiisi, kus struktureerisin AVJ tunnused
kulgemise dimensioonide jargi. Algallikatena kasutasin Sri K. Pattabhi Jois'i raamatut
Yoga Mala (1999), Lino Miele raamatut Ashtanga Yoga: the Yoga of Breath (2013) ja
oma dpetaja Ulle P6ldmaaga tehtud intervjuud religioonipsiihholoogia aine raames AV]J
kohta. Tunnuste analiiiisi eesmargiks oli koondada teoreetiline info AVJ praktika kohta
minu otsese Opetajaliini kaudu. AVJ on vinyasa-meetodil pohinev kindel asana seeria,
mida tuleb teha kindlate reeglite jargi. Tunnuste analiiiisi jareldustes toin eraldi vilja

mantra te tahtsuse. Tunnuste osa dimensioonide jérgi struktureerides jétsin vilja
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toitumisega seonduva ja pidasin seda eraldi seisvaks teemaks, mis ldheb ashtanga-jooga
kaheksaharulise dpetuse alla, kuid mida antud t66 kontekstis pdhjalikumalt ei uurinud.

Kolmanda peatiiki esimeses pooles analiiiisisin kulgemise skaala tulemusi AVJ
kohta. Tulemused néitasid, et AV]J praktikas on vdimalik kulgemist kogeda ning sellele
aitab eriti kaasa kindel, pikaajaline ning regulaarne praktika. Antud t66 tulemused
nditasid, et kulgemise dimensioonide skaala abil saab kirjeldada AVJ praktikat
teoreetilisel pinnal ning tulemused tdiendavad AVJ tunnuste analiiiisi tulemusi.
Kolmanda peatiiki teises osas analiiiisisin oma AVJ kogemust praktikapdeviku jérgi.
Uurimistdo kiisimuse jargi voib kokkuvdtvalt tuua vélja jargmised punktid, mida AVJ]
kogemus on mulle dpetanud ja mis on kooskdlas AVJ eesmirkidega. AVJ on Opetaja
olemasolu oluline, vajalik on praktiseerimine ning saadud taipamiste viimine
igapdevaellu. AVJ on peamine hingamine ning selle teadlik kasutamine nii pranayama
kui asana praktikas. AVJ on mind dpetanud sisemist vaatlejat kasutama ning selle 1abi
olen paremini dppinud kontrollima oma motteid ja emotsioone. AVJ praktiseerimine on
andnud mulle voimaluse kogeda kdrgemat vige ja jouda 1dhemale oma tdelisele Mina’le.

Uurimistod tulemused andsid uusi uurimise suundi AVJ praktikaga seoses. AV]
praktikat voiks pdhjalikumalt uurida Samkhya kui Advaita Vedanta filosoofiliste
koolkonna kaudu. Minu hinnangul oleks AVJ praktika vaatlused erinevates AVJ
kogukondades huvitavaks uuema aja religiooniantropoloogiliseks uurimuseks. AVJ
traditsiooniline Oppimise siisteem on Lédne inimesele vodras ning oleks huvitav uurimise
fenomen. Tunnuste analiilisi tehes tuli vdlja mdiste meel (ingl. k. mind) keerukus. Seega
kolmandaks edasiseks uurimisteemaks tdin vilja moiste meel (ingl. k. mind). Naiteks,
kuidas seda moistet kasutatakse joogateemalistes tekstides.

Uurimisto6 eesmérgiks oli AVJ praktika kogemuse uurimine ja kokkuvotvalt voib

Oelda, et eesmirk sai tdidetud ja uurimiskiisimustele saadi vastused.
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Tanusonad

Ma ténan uurimist6d juhendajaid Roland Karo ja Erki Lindu, kes toetasid mind
uurimistdd protsessis ning andsid asjakohast tagasisidet. Ténan Lea Altnurmet, kes
uurimistdd teemal kaasa motles ja toetas nduga. Tinan oma jooga Opetajat Ulle
Pdldmaad, kes on alati olemas ning on minu uurimust siigavate vestlustega rikastanud.
Ma soovin tdnada veel koiki kiisitluses osalenud AVJ praktiseerijaid ja Ricardo
Martinez't, kelle workshopi raames kiisitlus sai 1dbi viidud. Tdnan teda tema
kannatlikkuse eest vastata koigile minu kiisimustele, mis puudutasid AVJ asanaid,
pranayamat ja mantrait. Ma tdnan Norman Sjoman'i, kes oli minuga uurimistdo ajal
pidevas kirjavahetuses ning kelle raamatud on mulle olnud jooga alasel uurimisel
teejuhiks. Ma tidnan koiki, kes aitasid mind t66 vormistamisel ja keelelisel teksti
kohendusel: juhendajad Roland Karo ja Erki Lind, Kaire Kollom-Vahtra, Ada Tamme ja
Tiina Pluum. Ma ténan siidamest kogu oma pere, kelle abiga oli mul vdimalik

Religiooniuuringute dpingutesse pithenduda ning kirjutada magistritoo.
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ESSENTIAL CONTENT OF ASHTANGA - VINYASA YOGA PRACTICE
EXPERIENCE WHEN FOLLOWING TRADITIONAL TEACHINGS

Summary

The main goal of this research is to study the experience of ashtanga-vinyasa yoga
practice (hereinafter AVJ), which is done according to traditional teaching. The research
questions in this work are: 1) How can the experience of AVJ practice be described
according to the LONG Flow State Scale (FSS-2) Physical? 2) What has the AVJ
experience taught me and is it consistent with AVJ's purpose?

This master's thesis is a qualitative study, where the empirical part was supported
by Sue Jackson's, Bob Eklund's and Andrew Martin's questionnaire LONG Flow State
Scale (FSS-2) Physical, which assesses AVJ flow experience. Flow is often associated
with high levels of performance and is a positive psychological experience, flow
dimensions are similar to the description of AVJ practice experience.

In addition, I used an autoethnographic method to explore my experience of AVJ
practice by keeping an internship diary over a period of 5 months. | used directed content
analysis using the nine dimensions of flow to analyze the original theoretical sources.

This Master’s thesis research is divided into three parts. The first part provides
historical background information on AVJ practice and describes the AVJ practice itself.
The purpose of this chapter is to help understand the research object. In the second part,
| introduce the nine dimensions of the flow and the characteristics of AVJ categorized by
them. In the second half of the same chapter, | analyze the flow experience of AVJ
practice through the flow scale, on the example of 43 participants in the survey. In the
third part, | analyze the AVJ internship experience based on both my personal experience
and the analysis of the internship diary.

The results showed that it is possible to experience flow in AVJ practice, and this
is especially helped by solid, long-term and regular practice. The results of this research
showed that the practice of AVJ can be described on a theoretical basis with the help of
the scale of dimensions of flow, and the results complement the results of the analysis of
features of AVJ. According to the research questions, the following points can be
summarized that the experience of AVJ has taught me the following aspects and which
are in line with the goals of AVJ. Therefore, | have experienced that in AVJ, the existence

of ateacher is important, it is necessary to practice and to transfer the insights gained into
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everyday life. AVJ's main focus is on breathing and its conscious use in both pranayama
and asana practice. AVJ has taught me to use the inner observer and through it, | have
learned a little better to control my thoughts and emotions. Practicing AVJ has given me
the opportunity to experience a higher power and get closer to my true Self, which is the
ultimate goal of AVJ.

The purpose of the research was to investigate the experience of AVJ practice,
and in conclusion, it can be said that the purpose was fulfilled and the research questions

were answered.
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Lisad

Lisa 1. Praktikapdeviku esimese ja viimase kuu tabelid
NOVEMBER 2022

Kuup. Viimane asana

Kommentaar

30 1h 30 2h 1| 2| 3

5A&5B Suryana.

enne drevus, parast rahulikum

‘ ‘ terve praktika

|
‘--.--- Pistised asendid

Ohtu kodus lastega, rahulolu

emots. pdev, motisklus

‘ ‘ ‘ terve praktika

pusisin, motteid palju, hea meel

terve praktika

soe tuba, pehme keha

|
-5--I-5- LAUPAEV

terve praktika Uksi vaikuses, segavad motted
MOONDAY
Navasana vasal Glg valus, enesetunne hea
10 747777‘ | seeria keha kange, linklik(kodus)
11 ‘ terve praktika vara hommik, keha valulik, pikk
2] | | | | LAUPAEV
13 Janusirasana A juhendatud, lihtne, tapne
14 ‘ terve seeria Opetajaga, intensiivne

15 Janusirasana A 6lad tundlikud, kdhuvalu

16 5A&5B Suryana. monus aga lahike

17 747 Pistised asendid kiirustades

18 Janusirasana A kerge tunne, stuudios
VABA

|
19] | | | LAUPAEV

Janusirasana A

Janusirasana A

raske tunne kehast

tahaks veel, nii hea oli teha

Pistised asendid
Janusirasana A

vasimus, aga praktika laadis akusid

koht valutas, aga muidu ok

MOONDAY

Janusirasana A

23 |
ZI
25

stuudios, hea keskendumine

6] | | LAUPAEV

27 5A&5B Suryana. Hea , taipamine, et vdahe on ok

28 | seeria puterdamine, aga hea seegi

29 Pilstised asendid super hingamine, tanulik

30 5A&5B Suryana. 23.00 rahunesin, nii hea Iddvestus
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MARTS 2023

Kuup. Viimane asana Kommentaar
30 1h 30 2h
1 Terve praktika hommik, kange, flow,eneseiiletus
2 Janusirasana A hairitus, kiirustades,emotsionaalne
3 Terve praktika, Titih. kergus, keskendumine, markamine
4 LAUPAEV
5 MOONDAY
6 Janusirasana A Midagi ikka, ilma emotsioonideta
7 5A&5B Suryanamas. kehatunnetus ja lukud
8 Terve praktika, Titih. kogemus tdest matil, hetkes
9 Pistised asendid Stda puperdas, hilja 6htu
10 Janusirasana A jagamine, palve j6ud, saatus
11
12 Janusirasana A hea tunne paérast, pingut., et kesk.
13 Janusirasana A tempokas, liimist lahti, toetus
14 Terve praktika, Titih. raske pikalt keskend., neutraalne
15 Janusirasana A jonnakas, vastus hambavalule
16 Janusirasana A praktika minu sees, kergus, aktiivne
17 Navasana vabastav, kannatus praktikas sees
18
kristallselge hingamine, 66sel, uni
19 5A&5B Suryanamas. hea
20 Janusirasana A juhendatud tund, kéhuvalu kadus
21 Janusirasana A rahulik, polv ja dlg valulik
22 Plstised asendid stuudios, kergusega, rahulik
23 3A&3B Suryanamas. etenduse paev, haalestus
24 Janusirasana A [ihem, vasinud, kodus, hoian dlga
25
26 5A&5B Suryanamas. kehva olla, ndrkus, teadmine
27 Janusirasana A hea tempo, markamine ja kohaolu
energia, tdielikus kulgemises, kantud
28 | seeria tunne
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Lisa 2. Praktikapaeviku valjavotted

1. november

Téna tegin hommiku pranayamat, 3 ringi, 2 x 6/9 ja 1 x 10/15, nii on lihtne ja ludin teha. .
Emotsioonaalselt tunnen &drevust ja kiirustamist. ( enne praktikat)

Mobttetasand - tunnen, et parem plaan oleks olnud praktikat teha, oleksin voinud kohe alustada kui laps
magama jii, pean niiiid leppima, nii on tdna.

Teen pidikesetervitused ikka ja kasutan siis tdnasest raamatust saadud motet, ennast vaadelda, mérgata,
mis ongi praktika mote!

Fiisiline tasand: tunnen eilsest praktikast puusasid, kdik muidu ok

Keskkond: iiks laps méngis, teine kiisisi vahetpidamata kiisimusi ja sdttis ennast trenni..

Tegin ka 3 1opuasendit, laps ronis seljas. Tunne véga hea, parem kui mitte midagi! Maandatud tunne,
kohalolu, rahulikum, vidhem &drevust.

2. november

Tegin hommikul pranayama 3 ringi, siis juhendasin dpilasi 10ni. Kodus olen dppinud ja lastega
tegelenud, siiiia teinud ja koristanud, kell on 16.00, olen vésinud. Aga kui k3ht tiihjemaks ldheb siis
hakkan harjutust tegema.

17.15 hakkasin praktikat tegema, 19.21 1dpetasin, tegin vihem vinyasasid, vahepeal askeldasin lastega,
nad vaatasid multikat samal ajal ja harjutasid pilli, asi oli kaugel vaikusest. Iseenesest ei olnud nagu viga,
téitsa tavaline praktika, koht oli natuke téis ja keskendumine ei olnud véga hea. Aga olen rahul, et siiski
tegin. 2 tundi tegin praktikat, muidu oleksin koristanud ja kraaminud. Ohtuti &ppida ma kaks tundi ei ole
suutnud, nii et nad mollavad iimberringi, harjutust on lihtsam teha ja keskenduda, ilmselt sellepérast, et
see on tuttav. Kui hakkan uurimist6dd tegema, siis pean kdvasti rohkem vaeva ndgema, et saaks
keskenduda ja millestki aru ka.

18. jaanuar

06.00 pranayama...Pidin minema stuudiosse, siis mdtlesin iimber, hakkasin pihta nagu dpetaja soovitanud
on. Pranayama on nii mdnus, sirge selg, rahulik hingamine, asana praktika ajal ma nii ei saa. Istun, siis
tunnen nagu juured oleks maas ja selg pikk ja sirge, selline kindel tunne, tina oli selline tunne, et sinna
voiks jaddagi, sellesse kohta....:). 3 ringi

Alustasin 6.25 Lopetasin 7.54

Ma siis vaatasin siigavalt endasse ja tegelikult saan aru, et mingisugune hasart tdstis pead, soov olla
osavam, suuta paremini jne, see utsitas mind stuudiosse minema, seal oled valvsa pilgu all ja pingutad
rohkem. Kodus ma tegin téna esimese seeria ja ma isegi ei hingeldanud, kiill ma vésisin &ra, 1dpu asendite
juures votsin vahe hingamisi, nditeks enne silda, kui neid vahele ei teeks, siis oleks tempo ka palju kiirem
ja sealt tuleb ehk erinevus, miks ma stuudios tehes vohmale ldhen. Loppkokkuvdttes see fiiiisiline pool ei
oma nii suurt tdhtsust ja on seotud kuidagi minu egoga ( ma arvan)

Aga téna oli kodus mdnus teha, keegi ei seganud mind, koik lapsed magasid ilusti terve minu praktika aja.
Poorasin tihelepanu vinyasadele, taha hiippel varvast maandumisele ja siis rullimisele, seda teen péris
tihti automaatselt ja hoops teise vaatenurga annab selle jalgimine, triangmukhaekapada pash. sain uudse
kogemuse, surudes sisereisi kokupool, ei ldinus nii siigavasse kummardusse. Saan niiiid ka paremini aru
sellest, et jalad oleks iile mati dére. See on viga loogiline ja vajalik, et ei tekiks ileliigseid liigutusi.
Savasanas olin kaua, 16pus hakkasin juba nagu magama jadma, siis tdusin pisti.

23.Jaanuar

hakkan praktikat tegema 14.39 mdtlen et teen lilhemalt, eks ndis, kuidas saan, lapsed hetkel mangivad
teises toas. Mingisugune kangus on kehas, seljas...pea on kuidagi motetest tiihi, plaani pole tdnaseks
justkui, keskenduda raske, .... Lihtsalt teen praktika ja kulgen edasi...nii kui alustasin hingamist, tuli
eilne kohu mdte meelde, ruumi tegemise tunne..

Eilsed teemad ldhevad edasi, need tulevad kehamaélust, sellest mis eile pooleli justkui jii, kontakt
porandaga prasaritapadotasanas, lukud, kehas ruumi tegemine... se kdik on téna ka alles kehas. ..
Ashtanga jooga on nagu piibli dppimine... sa pead sellesse juurduma, seda uurima, seda praktikat tegema,
et seda moista.....
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Lisa 3. - koondamise analiitisisammud

Koondamine koosneb seitsmest analiliisisammust:
l.samm
Analiliisiiihiku kindlaksmiifiramine
U
2.samm
Sisukandvate tekstiosade iimbersdnastamine,
Selles etapis tuleb kdigepealt maha kriipsutada need tekstiosad, mis sisu ei kanna (kordavad,
kaunistavad ja selgitavad tekstiosad). Seejéirel tuleb sisukandvad tekstiosad viia {ihtsele keeletasandile,
mis tihendab seda, et need tuleb iimber sdnastada. Umbersdnastused omakorda kujundatakse
grammatilisteks lithivormideks e. parafraasideks (vabadeks {imbersdnastusteks).
U
3.samm
Taotletava abstraktsioonitaseme miiiratlemine
Umbersdnastatud ja grammatilistele lithivormidele taandatud sisukandvate tekstiosade e. parafraaside
objektid ildistatakse (millest jutt kéib: teemad, tegelased, nihtused) vastavalt médratletud
abstraktsioonitasandile. Esimeste kategooriate loomine.

U

4.samm

1.taandamine selektsiooni abil
Téhenduselt vdrdsed parafraasid koondatakse iiheks s.t. jietakse alles iiks parafraas ning teised sama
tahendust kandvad parafraasid kriipsutatakse l4bi. Alles jéetakse parafraasid, mis kannavad keskset
sisu.
U
5.samm
2.taandamine rithmitamise, siistematiseerimise ja integreerimise abil (kategoriseerimine)
Parafraasid, millel on sarnane objekt ja sarnane sisuviljendus koondatakse itheks parafraasiks vai
ilheks rithmaks. Jdrgneb parafraaside integreerimine ja siistematiseerimine vastavalt taotletavale
abstraktsioonitasandile, silmas pidades parafraaside objekti ja sisu.
U
6.samm
Saadud iitluste kombinatsioon kui kategooriatesiisteem
U
_ 7.samm
Kategooriatesiisteemi kontrollimine Lihtematerjalil
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Lisa 4. Naide dimensiooni skaala tulemusest

Vastaja

LN hEWNR

SUM:

Vastaja

LN AEWNR

SUM:

female/male

how long
how often
purpose

Challenge -Skill Balance
Merging of Action and awareness

Clear Goals

Unambitious Feedback
Consentration on the task at hand
Sense of Control

Loss of Self-Consiousness
Transformation of time

Autotelic experience

female/male

how long
how often
purpose

Challenge -Skill Balance
Merging of Action and awareness

Clear Goals

Unambitious Feedback
Consentration on the task at hand
Sense of Control

Loss of Self-Consiousness
Transformation of time

Autotelic experience

question
nr

1,10,19,28
2,11,20,29
3,12,21,30
4,13,22,31
5,14,23,32
6,15,24,33
7,16,25,34
8,17,26,35
9,18,27,36

question
nr

1,10,19,28
2,11,20,29
3,12,21,30
4,13,22,31
5,14,23,32
6,15,24,33
7,16,25,34
8,17,26,35
9,18,27,36

total 17
example

19
12
19
16
15
19
16
19
20

total 43

15
16
19
17
16
14
19
16
14

Item average score (vastaja

17)
female
3 years
4 x a week
get to know my true self
4,75
3
4,75
4
3,75
4,75
4
4,75
5
38,75

Item average score (vastaja
43)
female
14 aastat
5-6 x nadalas
kontakt iseendaga
3,75

4,75
4,25

3,5
4,75

3,5
36,5
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Vastaja

W NV WDNPR

SUM:

Vastaja

L O NOU A WDNRE

SUM:

female/male

how long

how often

purpose

Challenge -Skill Balance

Merging of Action and awareness
Clear Goals

Unambitious Feedback
Consentration on the task at hand
Sense of Control

Loss of Self-Consiousness
Transformation of time

Autotelic experience

female/male

how long

how often

purpose

Challenge -Skill Balance

Merging of Action and awareness
Clear Goals

Unambitious Feedback
Consentration on the task at hand
Sense of Control

Loss of Self-Consiousness
Transformation of time

Autotelic experience

question nr

1,10,19,28
2,11,20,29
3,12,21,30
4,13,22,31
5,14,23,32
6,15,24,33
7,16,25,34
8,17,26,35
9,18,27,36

question nr

1,10,19,28
2,11,20,29
3,12,21,30
4,13,22,31
5,14,23,32
6,15,24,33
7,16,25,34
8,17,26,35
9,18,27,36

total 40

15
15

20
11
19

total 39

16
15
17
16
20
17
20
13
18

Item average score (vastaja 40)
male
1 month
1x a week ( 4times)
better conscience
1,5
1,5
3,75
3,75
1,75
1,75

2,75
4,75
26,5

Item average score (vastaja 39)
male

5 years

2-3 x a week

to stay healthy

3,75
4,25
4,25
3,25

4,5
38
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