KRAUTMANI MASSAAZI-JA TERVISEAKADEEMIA

Jooga ja vaimne tervis

Referaat

Idamaade loodusteraapia |

Svea Ukskiila
2016



2

Sisukord
SISSENUHATUS cocucsiussausassiiagssinsosssssss i il isiiiisassasms nass s shnsssns s st s semsumos s atssbas s smemtes e i 3
VAIMNE TERVIS ..ottt st ettt et e e e s e m s e e s s s e e s s s 4
JOOGA JA SELLE LIGID ..ottt isasees ettt ee et ess et s e et e et ee e 5
VBRI TATSTOEHN sy om0 s EARRS VA5 o parannns s S SHSA R PE A R A A RS S  EA  R ORRS 10
PRANAYAMA ...ttt ettt ettt e et et et e e e et e e e et e s s es e e e 11
JOOGAMOIU VAIMSELE TERVISELE......ccuuuvisviinssisssniisssssssssissss sssossssammsmmasrsmsasernorsssssonsemmsmsessssessessetns 13
10083 pslilihiliste hEIrte FAVIS .....occuvcrieriieeiriseieeese ettt ettt e e s 13
Jooga drevushdirete ja Stressi PURUL .......cooueiicicieecc e ee e 14
JOO8a dePressiOONT PUNUY .. i s 55 immrnnasssnesmsesssassors foommmr e eebm bbbt b bt bt 15
REVBEIUINID TE i35035 s omn s e s e 8 S B RS 16
KASUTATUD KIRJANDUS ..ottt sttt ettt ettt etesamssesases ettt 18
Lisa 1. Paikesetervituse RarjULUSTE SArT...cocei it oo e eeeeeeeee oo 19
2



SISSEJUHATUS

Kéesoleva referaadi autori eesmirgiks on anda iilevaade joogast ja selle majust inimese

vaimsele tervisele.

Joogat on Idamaades juba iidsetest acgadest kasutatud fiiiisilise vormi ja vaimse tervise
tugevdamiseks ning haiguste ennetamiseks. L#dnemaailmas on jooga muutunud aina
populaarsemaks ning teadlased on viimaste aastakiimnete jooksul hakanud rohkem uurima selle

tohusust.

Kéesoleva referaadi autoril on teema vastu isiklik huvi. Autor on joogat praktiseerinud 5 aastat,
mille jooksul on ta 6ppinud nii asanaid (joogaasendid), pranayamat (hingamistehnika) kui ka
meditatsiooni. Autor on iseennast jélgides tdheldanud muutusi iseendas, seda nii fiiiisilises kui
ka vaimses plaanis. Samuti vesteldes joogadpetajatega ja treeningukaaslastega ning kuulates
erinevaid loenguid ja lugedes tekste asanate, pranayama ja meditatsiooni mdjust ja
kasuteguritest, on t66 autor aru saanud, et jooga mdjub positiivselt koigile, kes sellega
regulaarselt tegelevad. Kuna autor alustas regulaarselt joogaga tegelemist just vaimse tervise
parandamise eesmirgil, siis just seetdttu keskendub ta kiesolevas referaadis sellele, kuidas

Jjooga mojub sellega tegeleja vaimsele tervisele.



VAIMNE TERVIS

Maailma Terviseorganisatsioon kirjeldab vaimset tervist kui heaoluseisundit, milles inimene
realiseerib oma véimeid, tuleb toime igapdevase elu pingetega, suudab t6dtada tootlikult ja

tulemusrikkalt ning on véimeline andma oma panuse iihiskonna heaks.

Seega tdhendab vaimne tervis enamat kui pstiiihikahdire voi psithilise puude puudumist —
see on inimese tervise oluline ja lahutamatu osa ning tema kogukonna heaolu ja tGhusa

toimimise alus. (http://www.terviseinfo.ee/valdkonnad/vaimne-tervis, 18.01.2016)

Head vaimset tervist v8ib mdista kui heaolu. See on taju, m&tlemine ja suhtlemine viisil, mis
aitab elust r66mu tunda ja keeruliste olukordadega toime tulla. Hea vaimse tervisega inimene
tuleb toime elu ootamatustega ning leiab igast olukorrast midagi head. Hea vaimse tervisega
inimene ei lasku liigsetesse enesesiitidistustesse ega oota eelseisvatest siindmustest halvimat.
Lihtsustatult véib Gelda, et hea vaimse tervisega inimene ei tekita endale iilearust muret ega

stressi.

Hea vaimne tervis ei tahenda seda, et me ei koge kunagi kurbust, muret, viha v&i lootusetust.
Me kogeme kdik erinevaid tundeid — vahel on need positiivsed, vahel negatiivsed. Uhest
konkreetsest tundest olulisem on see, kuivérd rahulolev oleme iseendaga ja eluga iildiselt,
milline meeleolu on meie elus valdav, kuivérd aktiivsed ja sotsiaalsed me oleme, mil méaéaral

jdavad meie elu hairima konfliktid, ebadnnestumised v6i kellegi m&tlematud sénad.

Nagu kehaline tervis, on ka vaimne tervis tahtis kogu elu viltel. Véti parema vaimse tervise
juurde on aktiivne tegelemine sellega, mis meie elus lisapingeid v&i raskusi tekitab — olgu
selleks siis meie enda mdtted, stressiga toimetulek, sotsiaalne ldvimine vms.

(http://enesetunne.ee/spetsialist/mis-on-vaimne-tervis/ (18.01.2016))

Positiivne vaimne tervis kui vaimne heaolu on taju, métlemine ja suhtlemine viisil, mis aitab
elust rodmu tunda ja keeruliste olukordadega toime tulla. See omakorda seondub tervisliku
elustiili, flusilise tervise, paremate &pitulemuste, produktiivsuse, tdisvidrtuslikemate
inimsuhete ja parema elukvaliteediga. See vGimaldab realiseerida oma potentsiaali, dra tunda
oma vdimeid ja tulla toime muutustega. Positiivse vaimse tervisega inimene: tunneb end h&sti

ja rahulolevana; on enesekindel ja positiivse enesehinnanguga; suudab nautida elu, naerda ja



I6butseda; suudab toime tulla stressirohkete olukordade ja muutustega; kogeb erinevaid
tundeid, sest elu on pidevas muutumises ning siindmusterikas; tunneb, et elus valitseb
tasakaal; hoolib iseendast: nii oma vaimust kui kehast; hoolib teistest inimestest

(https://www.sm.ee/sites/default/files/content-

editors/eesmargid ja_tegevused/Tervis/Muud infot/vaimne tervis kui vaimne heaolu.pdf

)

Uha rohkem inimesi mdistab, et me peame ise vastutama oma tervise ja heaolu eest ning
mitte lootma ravimitele, mis pigem maskeerivad terviserikete simptoome voi suruvad neid
maha. Inimesed, kes on hakanud m&tlema, teavad, kui lihedased suhted valitsevad keha ja
meele vahel ning mdistavad, et neil on endil olemas viga suured, enamasti kasutama jaanud
looduslikud ressursid, ilma milleta tikski arstim, mida annab méni vdlispidine abistaja, ei saa
tdies ulatuses mdjuda. Sisemisi ressursse (enese tervendamist) saab kasutada mitut moodi,
kaasa arvatud teadlik enesedistsipliin ja enese aitamine. Seda tarkust pakub meile ka iiks

muistne tervena elamise siisteem, jooga. (Weller, 2009, 3)

JOOGA JA SELLE LIIGID

Joogal on vaga pikk ajalugu. Arheoloogilised leiud tdestavad, et joogaga tegeleti Indias umbes
3000 aastat eKr. Hiljem on leitud selle kohta kirjalik tSend ka vanaaja hindu kirjandusest.
Pakistani koobastest leiti mitmeid kujusid, mis kujutavad hinduismi jumalaid erinevates
joogaasendites. Algusajal oli joogatehnika suur saladus ja selle kohta ei pandud mitte midagi
kirja, vaid teadmised levisid ainult dpetajalt (guru) &pilasele. Usuti, et nii sailivad selle
Opetuse usaldusvaarsus, tGekspidamised ja eesmirgid. Vana-India tekstides hakati joogat
mainima 9.-8. sajandil eKr. Joogast on juttu tantrates, veedades ja upanisadides. Joogat
kdsitletakse ka ,,Bhagavadgitis" (sanskriti keeles "lIsanda laul"). Jooga kui India
traditsiooniline filosoofiline siisteem on sdnastatud PatandZalile omistatud kirjalikes
tekstides "Joogasuutra". "Joogasuutra" vanimad osad pirinevad 2. saj eKr, aga kbige uuemad
on tdendoliselt pandud kirja 5. sajandil. Seal sisalduv on juba suuresti jooga tdnapédevases

tdhenduses.

19. sajandi I6pul tutvustas hindu rindmunk Swami Vivekananda (1863-1902) joogat
Id@nemaailmale, esmalt Ameerikale. Sealt hakkas jooga levima teistesse liinemaadesse ja
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loodi ka uued jooga alaliigid. Tanu jooga kiirele levikule |3dnemaailmas hakkas Maailma
Terviseorganisatsioon (World Health Organization, lihend WHO) seda 1978. aastal
ametlikult tunnustama. Tanapdeval lddne inimese silmis koosneb jooga pranayamd'de
(hingamisharjutused), asantfte (kehaasendid) ja meditatsiooni kombinatsioonist. Isegi kui
joogaga tegelemise eesmadrgiks vGetakse olla fluusiliselt aktiivne, hakkavad jooga teised

komponendid, nagu pranayamd ja meditatsioon, ajajooksul alateadlikult m&ju avaldama

Jooga eesmirk on tasakaalustada keha ja vaimu erinevaid kiilgi (fiilisilised, emotsionaalsed,
vaimsed, spirituaalsed ja psiihilised). Tasakaal luuakse kehaasendite (asana),
hingamiskontrollide (pranayamd), stmbolistlikute pooside (mudra), keha lukkude
(bandha), keha puhastamis tehnikate (shatkarma) ja meditatsiooni abil. Uldjuhul
rakendatakse joogat kdigepealt fiilsilisele kehale, seega algab see kehaasenditest. Jooga iiks
pShimdte on, kui keha pole tasakaalus, siis ei t66ta see enam harmooniliselt. Keha saab
tasakaalustada jooga erinevate tehnikate: asendite, meditatsiooni ja pranayamd abil.

(Timmusk, 2013).

Joogal on ld@ne kultuuris palju definitsioone ja kuvandeid. M&ned samastavad joogat saledate
kehadega, mida vdadnatakse lilkeerulistes asendites nagu kringliks kurnavate, higist ndretavate
treeningutega ja kummaliste transiseisundis skandeeritud palvetega. Meie palavikulise kultuuri
putidlus pdimida jooga uusima ja suurima moehulluse fitnessiga ei vasta selle pdhilise
olemusele ja eesmargile. Joogat eristab venitustest ja pingelisest treeningust ainulaadne véime

thendada seesmiselt keha, vaimu ja meelt.

Jooga tuleb sanskritekeelsest sGnast yoga, mis tidhendab iket, rakendit v&i Gihendust; selle abil
tuhendatakse meel, vaim ja keha. Sisemine oma keskendatus annab v&imaluse métiskleda ja
saavutada kontakt oma tajude, emotsioonide ja kdige kehas toimuvaga. Jooga eesmark on ira
kasutada inimese potentsiaali ja tervitada hinge, meele ja keha vastastikust seost. (Tummers,

2009, 2)

Traditsiooniliselt on olemas neli jooga vormi: dZnjaana, bhakti, karma ja radza.



DZnjaana-jooga on mdistmise jooga. Mdistmise jooga on ka teadmise jooga. (Teadus on
ennekdike looduse seaduste mdistmine). Looduse seadused on Jumala mdtted. Teadus on

Jumala selgitamine Jumalalae Jumala p66tl inimese nérvisiisteem kaudu.

M@aistmise joogale on upaniSaadide viidatud kui ,habemenoa terale” ja meid manitsetakse
astuma selle teel ettevaatlikult. Kui jsuame looduse seaduste moosimiseni, tekib oht upsakaks
muutuda. Upsakus toidab ego ja ego varjutab vaimu. Algselt siiras avastusretk viib

voorandumiseni allikast, mille Idhedust otsiti.

Teadmiste jooga vBib olla imeparane tee, kui oleme kiillalt kilpsed mdistmaks, et on olemas

ahvatlevaid kiusatusi, mis vGivad meid ajutiselt intellektuaalse meelelahutuse I8ksu piitida.

Teine jooga liik on bhakti — armastuse ja piihendumuse jooga. Bhakti on Jumala armastus, aga
ka armastuse valjendumine ja arenemine kdigis sinu suhetes. Jumalik valgus on kdiges elavas
ja isegi koiges selles, mida me peame hingetuks. Oma suhete kaudu teistega avastame oma
kérgema mina. Kui asume sellele teekonnale, vdime libida meeldimise, kiindumuse,
uhtekuuluvuse, intiimsuse, alistumise, kire ja ekstaasi astmed, kuni jbuame viimaks uuesti

armastuse allika ja elu allika juurde.

Armastuse jooga on imepdrane tee, kuid me ei tohi armastust segi ajada enesessesiiiivimise,
enese tdhtsustamise ja enesehaletsusega. Kui keskendud armastusele, métled armastusele,
vdljendad armastust, vastad armastuse kutsetele ja vdtad armastuse kdigi oma valikute

aluseks, siis praktiseerid bhakti-joogat, armastuse joogat.

Kolmandat jooga liiki nimetatakse karma-joogaks. Karma-jooga (limaks viljenduseks on
dratundmine, et koik teod kuuluvad Ulimale Olendile. Kui sul on sisemine hoiak, et kdik sinu
teod tulevad Jumalast ja kuuluvad jumalale, siis oled sa karma-joogi. Karma-jooga Bige
praktiseerimine viib iseenesliku eraldatuseni tagajargedest ja sihikindla hoolikuseni tegude
sooritamsel. Sellel teadvustasandil sooritatud teod ei seo, vastupidi, need teod méjuvas sulle
vabastavalt ja sa oled mdistnud spontaanselt, et oled igavene olend kosmilisel teekonnal.
Karma-joogid ei tunne drevust, sest nad ei muretse. Karma-joogi teab, et jumal sooritab tegusid

ja hoolitseb tagajargede eest.



Neljandat joogaliiki tuntakse radZa-jooga nime all. RadZa-joogast raagitakse sageli kui jooga
kuninglikust teekonnast, sest see on rikas teadmise ja kogemuste poolest. Viahese harjutamise

jarel vdib radZa joogaga tegeleda iga inimene.

RadZa-jooga viib lihtsusele praktika kaudu, mis suunavad sinu teadvuse sissepoole. Radza-
jooga olemuseks on keha, meele ja hinge Uhtsus, mis saavutatakse keha-meele koostdod
avardatavate toimingutega. Need tehnikad &dratavad tasakaalu, helduse, j6u ja kasvava
keskendunud teadlikkuse isegi keset kaost ja tormi. Nende majul paraneb sinu fiiiisiline tervis

ja suureneb vaimne selgus, kuna avardub tajumisvéime. (Chopra, Simon, 2004, 8-10)

Tanapdeval on jooga pidevas arengus ja selle arengu kdigus on kujunenud vilja mitmeid
joogastiile. Osa neist on fliusiliselt ndudlikud, kuid on ka alaliike, mis on méaaratud ainult
rasedatele naistele, ning selliseid, kus hoitakse iga asendit minuteid, st et iihe tunni jooksul
sooritatakse ainult viis-kuus harjutust. India veedade filosoofia jérgi on jooga iiks kuuest
sUsteemist. Veedad aitavad mdgista inimest kui mitmekilgset psiihholoogilist isiksust.
Jooga isaks nimetatav maharishi PatandZali jagas jooga siistemaatiliselt suutrateks.
Nendest suutradest on kujunenud kdik tdnapdevased jooga alaliigid. Umbes aastal 900 eKr
kujundas maharishi Patandiali maailmakuulsa kaheksaastmelise ashtanga-jooga, mis
aitab inimesel end igakilgselt arendada. Nende kaheksa astme alla kuuluvad yama'd ehk
moraalikoodeks, niyama ehk isikupuhastus ja &pingud, asana ehk kehaasendid ja
harjutused, pranayama ehk hingamiskontroll, pratyahara ehk meelte juhtimine, dharana

ehk kontsentratsioon, dhyana ehk meditatisoon ja samadhi ehk matlikkus.

Lisaks ashtanga-Joogale on palju teisi jooga alaliike, naiteks lyengari jooga, vzwz-jooga, Bikrami
jooga ehk zor-jooga, Sivananda jooga, kripalu-Jooga, kundalini-Jooga, integraaljooga jne,
ning igalhel neist on oma spetsiifika ja prioriteedid. Olenevalt sellest, mida inimene vajab
ning mis talle meeldib ja sobib, saab ta ise leida endale sobiva joogastiili. M&ned alaliigid,
naiteks lyengari jooga, kundalini-jooga ja Bikrami jooga, on vilja kujunenud hatha-joogast,
mis on siiani lddnemaailmas ka kdige populaarsem joogastiil. Hatha-jooga harjutuste
pdhimdte on tasakaalustada vastandeid kehas, seetdttu sisaldavad paljud harjutused nii
venitavad kui ka jduelemente. Hatha-jooga harjutuste ehk asana'te eripdra on, et neid
viiakse Idbi aeglaselt ja keskendunult, mis omakorda siivendab hingerahu ja teadlikkust.

Naiteks lyengari joogas, mis on iiks hatha-jooga alaliikidest, péératakse peamist tihelepanu
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keha arendamisele ja selleks kasutatakse vajadusel ka abivahendeid, nagu joogarihmad,
padjad, klotsid jms. Need abivahendid on selleks, et iga inimene saaks joogat harrastada, olgu

ta siis vana, haige vdi lihtsalt vahepainduv.

Uks mis on koikidel jooga alaliikidel (ihine, on harjutuse sari, mida nimetatakse
paikesetervituseks. See sari v&ib kil varieeruda olenevalt alaliigist ja juhendajast, sest igal
juhendajal on oma stiil. Pdikesetervitust soovitatakse harjutada hommikuti, soovitavalt

pdikesetdusuga. (Timmusk 2013)

Pdikesetervitus on iidne rituaal, mille kdigus joogi tervitab péikest. Pdikesetervitus on viga
mitmekiilgne joogapraktika — see sisaldab endas asendeid (dsana), hingamistehnikat
(pranayama), mantraid ning meditatiivseid aspekte, ning omab rida kasutegureid.
Pdikesetervituse tdhendus on sama mitmepalgeline kui asendid, mida ta hélmab — see
diinaamiliste asendite seeria venitab, vabastab pingetest, masseerib ja toniseerib liigeseid,
lihaseid ning siseorganeid; stimuleerib ja tasakaalustab kogu keha toimemehhanisme —
endokrinoloogiliste nddrmete talitlust, vereringet, seede- ning hingamiselundite stisteemi.
Tugevdab immuunsussiisteemi. Pdikesetervituse vaga oluline aspekt on hingamise ja liikkumise
pidev siinkroonne ritm. Hingamise kooskdlla viimine fusilise liikumisega tagab vihemalt
praktika ajaks selle, et me hingame nii siigavalt ja riitmiliselt kui voimalik. Selle kaudu meie
kopsud vabanevad susinikdioksiidist ning saavad juurde vérsket hapnikku. Ka ajju jduab vere
kaudu rohkem hapnikku, mis loob meis selgust ja mdtteerksust. Algaja jaoks on paikesetervitus
kindlasti suurepdrane viis joogaga tutvust teha. See on suurepérane praktika, millega alustada
pdeva — paikesetervitusel on otsene tasakaalustav mdju meie keha solaarsetele aspektidele
(aktiivsus, energia, kehasoojus, aju vasaku poolkera stimuleerimine, analiiiitilisus) ning see
vallandab meis vitaalset elujdudu. Regulaarne piikesetervituse sooritamine on (ks kiiremaid
meetodeid saavutamaks ndtke ja paindlik keha. Harjutust sooritades meie teadlikkus ning
kontsentratsioonivGime paraneb. Kokkuvdtteks, piikesetervitus on efektiivne tee, et elada

oma elu tervena ning aktiivsena. (http://www.ingajooga.com/?page id=164 (28.03.2016))

Lisas 1 on vélja toodud joogabpetaja Inga P&ldma poolt kirja pandud iiks variant

pdikesetervitusest.
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MEDITATSIOON

Meditatsioon (mdtisklus, mélgutus mdtlus; ladina keeles meditatio) on vaimne praktika, mis
on kasutusel peamiselt idamaistes religioonides
(hinduismis, budismis, taocismis, sikhismis jm). Samasisuline praktika ja selle teisendid on
vdahemal madral kasutusel kakristluses, judaismis ja islamis ning véljaspool religioosset

konteksti.

Erinevalt palvest ei ole meditatsioon enamasti sdnaline péérdumine kellegi vdi millegi poole,
vaid pigem sisekaemus. Vilised asjaolud (mediteerimise aeg ja koht, mediteerija asend, riietus
ja abivahendid) vdivad olla enam voi vahem tdhtsustatud vGi ka hoopis tdhtsusetud. Ida
religioonides on siiski olnud kauaaegseks traditsiooniks, et mediteeritakse istudes. Eksisteerib

vaga palju koolkondi, mis tdpsustavad soovitatavaid asendeid (,lootose asend” jpt).

Olenevalt tehnikast ja kontekstist vdivad meditatsiooni tehnikad olla viga erinevad.
Eristatakse kontsentratsioonile (keskendumisele) suunatud koolkondi ja vaibumisele
(vabanemisele) suunatud koolkondi, kuid see pole ainus vdimalik jaotus. Kaugelearenenud

tehnikate puhul kasutatakse erinevatel meditatsiooni astmetel erinevaid tehnikaid.

Ida usundites enamasti jargitakse traditsiooni vdi 6petaja juhiseid. Kloostrites toimuvad
thismeditatsioonid enamasti dpetaja vdi kellegi teise jarelvalve all. Tema iilesandeks on
jalgida mediteerijate seisundit ja vajaduse korral olla abiks. Samuti on olnud kombeks minna

metsa erakuks ja seal liksi mediteerida (ilma dpetajata) — niiteks vdib tuua Buddha.

Meditatsiooni abivahendid vdivad ida usundites olla vdga mitmesugused. Mantra v&ib olla silp
vdi séna voi lause voi heli, mida korratakse kas mdttes voi hdilega vdi mida kuulatakse voi
mida tekitatakse. Sligavamates meditatsiooniseisundites kasutatavaid mantraid nimetatakse
hinduismi traditsioonides ka suutrateks. Mandala vdib olla joonis vi pilt v8i kuju, mida
vaadatakse, mida vaadeldakse kindlaksmaaratud viisil, millesse siivenetakse, millele
keskendutakse. Paljud hinduistlikud ja budistlikud piihapildid on kasutusel mandalatena.
Abivahenditena kasutatakse ka erilisi hingamistehnikaid (pranayama jt), kehaasendeid

(asana) jpm.

Meditatsiooni eesmadrgiks voib olla rahunenud meelega millegi parem mdistmine vdi
arusaamine, aga ka lihtsalt 166gastumine, rahunemine, puhkus. Erinevates usundites ja

traditsioonides vdivad meditatsiooni eesmérgid olla aga hoopis teistsugused
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(selgeltndgemine, hinge rannakud, suhtlemine vaimsete jGududega v5i teiste samal tasemel
viibivate inimestega, levitatsioon, metamorfoos, teleportatsioon jne). Paljud plihendumust
néudvad tegevusalad
(vBitluskunstid, kalligraafia, lilleseadekunst, poeesia,maalikunst, teetseremoonia jt) eeldavad

meditatsiooni abil saavutatavat teadvusseisundit.

Eestis muutus 1990ndatel aastatel populaarseks transtsendentaalne meditatsioon (TM).

(https://et.wikipedia.org/wiki/Meditatsioon (28.03.2016))

Transtsendentaalse meditatsiooni praktiseerijaid harjutavad oma tdhelepanu suunamist
ainult dhele stiimulile (nditeks mantra, ks h&il vdi objekt). Kui tahelepanu hajub,
suunatakse see tagasi stiimulile. Tihelepanelikkuse meditatsioon on sisekaemuslik
meditatsioon ja suunab tidhelepanu kas sisemuses voi valjaspool parasjagu toimuvale vdi
tegelikult olemasolevale. See v&ib olla mingi hetkeline iillatus, ajutine méte, tiimbruskond jms.
Seda oskust saab kogeda ainult regulaarse praktika kaudu. See meditatsiooniliik on
suunatud pideva tahelepanu osutamisele antud hetke subjektiivsetele toimingutele, nditeks

oma kehale kdndimise ajal.

Sellist meditatsiooni kasutatakse palju psiihhoteraapias, sest see vimaldab oma métteid
jalgida. See lubab patsiendil 8ppida endast paremini aru saama ja jouda paremini oma
probleemi v6i mure tuumani ning selle kaudu tekitada endas rahulolu ja koos sellega

parandada tervist.

Meditatsiooni on seostatud nii kliinilise kui ka kognitiivse tervisega ning pikaajaliste
mediteerijate puhul on isegi kindlaks tehtud vastavad ajupiirkonnad. Meditatsioonil on
palju vorrme ning tapselt ei teata, milline neist véib anda parima ravitulemuse. Samas on
meditatsioon laialdaselt tunnustatud kui tShus vahend stressi vihendamiseks ja hea
enesetunde sdilitamiseks. Kuigi puudub sellekohane ametlik &petus, on mitmed
terviseedendajad soovitanud oma patsientidele mediteerimist. Teadlased kinnitavad, et

meditatsioon vahendab stressi ning parandab vaimset tervist ja elukvaliteeti. (Timmusk 2013)

PRANAYAMA

Prana pdletab nagu tuli, ta sdrab nagu piike. Ta on nagu kiilluslik vihmapilv ja nagu

tuulepuhang. Ta on toitev, ta on kuu, tal on kuju ja ta on kujutu. Prana on surematus.
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(“Prasna Upani3ad”)

Pranayama’t télgendatakse sageli kui hingamise kontrollimist. Praktika seisukohast see nii
ongi — me sooritame eri tllpi ja eri intensiivsusega hingamisharjutusi, tehes neid oma
hingamise teadvustamise ja kontrolli kaudu. Hingamine on hoob v5i meetod, mille kaudu
saab pranakvaliteeti ning tema hulka kehas méjutada. Prana eiole hingamine, vaid pigem vagi
selle taga, kuigi nende omavaheline seos on tihe — seda vib vérrelda elektrivoolu ja
Shukonditsioneeri tooga, kus esimene onprana, teine hingamise rollis. Prana tahistab eluvige,
energiat, mis paneb meid liilkuma, mdtlema, tegutsema, kasvama; jdudu, mis on nii elus kui
eluta asjades; ayama tahendab Llaiendamist, avardamist”, ka
»kontrollimist”, Pranayama praktikatega me seega dratame prana ellu ja laiendame erinevaid
dimensioone oma kehas, me suudame oma tavaolekust pisut kaugemale minna ning
tunnetada endas energiat peenemal tasandil. Selle kohta on joogi Paramahamsa Yogananda
Gelnud: ,Praktika kéigus saab pranayama’st kui tehnikast pranayama kui seisund”.

Pranayama praktikad annavad energiat, dratavad meelt ja puhastavad keha. Teada
onpranatihe vastastikune seos meeleseisundiga -  klassikaline joogatekst
»Hathayogapradipika” Gtleb: ,Kui rindab prana, rindab ka meel (citta); Uhe pusivus toob
kaasa teise pisivuse. Prana plsivaks muutmise I3bi saavutab joogi kindluse ja rahu.”.
Ehk pranayama kaudu on vdimalik emotsionaalset ja meeleseisundit teadlikult muuta. Kuidas
seda teha? Prana’le padseb ligi hingamise aeglustamise kaudu, ndnda kulutame ka
vahem prana’t. On utlemine, et joogide elu ei m&ddeta mitte pdevades ja aastates, vaid
hingetdmmetes, sellepdrast hingavad joogid aeglaselt, slgavalt ja rutmiliselt. Patanjali
nimetab pranayamakdige tdhtsamaks osaks hingepeetust: »Pranayama on siis, kui me
peatame sisse- ja valjahingamise.” (Il, 49). Hinge kinnihoidmise sanskritikeelseks terminiks
on kumbhaka, ning see on joogi jaoks vdimas vahend, kuidas maojutada ja
muuta prana voolusid endas ning kontroll nende iile saavutada. Kuna see on edasijoudnute
praktika, ei soovitata hinge kinnihoidmist ilma kogenud Opetajata harjutada, enne peab olema
keha puhastatud joogaasendite teel ning treenitud kopse ning narvisiisteemi.

(http://www.ingajooga.com/?page id=229

12



13

JOOGA MOJU VAIMSELE TERVISELE

Joogal on teraapiline potentsiaal, kuid joogapraktika mdju tervisele on vihe uuritud. Seniste
uuringute tulemused on paljutdotavad, aga alati pole tdpselt teada jooga praktiseerimise

positiivset toimet organismile. (Timmusk, 2013).

Joogafinnid teavad, et jooga aitab nditeks stressi leevendada. Kuidas mdjub aga jooga neile,
kel on probleeme vaimse tervisega? Kas joogast on abi inimesele, kes pdeb depressiooni,

drevust v&i traumajargset stressi?

P&hja-Carolina iilikooli teadlased tahtsid just neile kiisimustele vastuseid leida. Teadlased
analiitisisid 185 artiklit, mis olid avaldatud ajavahemikus 2000-2013 ja mis kajastasid just
jooga mdju vaimsele tervisele. Selgus, et regulaarne joogaga tegelemine aitab vaimse tervise

hiireid leevendada, edastab Brit.co.

Teadlased leidsid, et alternatiivsed ravimeetodid ei pruugi alati selliste probleemide puhul

leevendust pakkuda, ent jooga on véga kasulik fuusiline tegevus, millest vaib paljugi abi olla.

Leslie Roach, joogadpetaja ja uurimuse uks autoritest, markis, et kuigi jooga on tema arvates
igati kasulik treening, tasuks Idhemalt uurida, kuidas saab joogadpetaja naiteks trauma lle

elanud inimest aidata nii, et see oleks inimesele kdige kasulikum.

Uurimuse juht Rebecca Macy hoiatas, et kuigi ta julgeb joogat kdigile soovitada, ei tasuks
seda vétta kui kohustust, sest sel juhul pole joogast mingit abi. Naised plaanivad seda teemat
veelgi Ishemalt uurida ja v8ib-olla kasutada oma teadmisi ka niiteks koduvdgivalda kogenud

naiste abistamiseks. (http://naine24.postimees.ee/3635167/0Iu|ine—pohius-miks-tuleks»

proovida-joogat)

Jooga psuthiliste hairete ravis

Vaimsed hidired on suur globaalne mure. See mdjutab k&iki mingil maéiral ja WHO
andmetel on haiguskoormuse pd&hjuste seas iiks majanduslikult kulukamaid psthhiaatrilised
haigused. 2004. aastal olid depressioonist tulenevad kaebused haiguste esinemissageduse
pingereas kolmandal kohal ja nende mgju inimese organismile oli sama laastav kui astmal,

diabeedil ja artriidil.
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Psuiihilistele hdiretele lisanduvad sekundaarse komplikatsioonina sageli unehdired. Umbes 9-
21% inimkonnast kannatab insomnia all. Sellega kaasnevad igapdevased probleemid nagu
krooniline kurnatus, drritumine, meeleolulangus, maélupeetus ja sotsiaalsed hdired.
Psiihhoframakonide kasutamise vajadus on suurenenud ning osadel patsientidel on ravimi
madramine olnud ilearune v&i kisitav. Massilise psiihhofarmakonide tarvitamise téttu on

suureks probleemiks tekkinud ravimresistentsus.

Balasubramaniam ja tema kaasautorid on jareldanud, et jooga kasutamine mitmesuguste

psilhiliste hdirete puhul on kasulik ja selle m&ju ajule v&ib olla raviva toimega.

Jooga eesmadrk on edendada nii fiilisilist ja psiihholoogilist tervist kui ka spirituaalset ning
sotsiaalset teadvust. Seega vdib jooga dratada huvi nii psiihhofarmakoloogilise ravi saajas kui
ka arstis. Seda enam, et tGendatud on jooga mdju keha ja vaimu seostele. Samas pole jooga
mdju mdrkimisvadrne tdsiste psiiihikahaiguste korral, aga vdib olla tdhus nende endi voi
nende tlsistuste ennetamisel. N&iteks stigava depressiooniga (Major depression Disorder
MDD) nagu nditeks unipolaarse depressiooniga patsient, peaks kindlasti kasutama sellele
haigusele vastavaid ravimeid, kuid jooga abil saaks leevendada &revust, stressi ning teisi

depressiooniga kaasnevaid simptomeid. (Timmusk 2013)

Jooga arevushadirete ja stressi puhul

Tdnapdeva pidevad muutused, tehnoloogia vBidukdik ja konkurentsitihe hkkond tekitavad
vaga paljudes inimestes stressi ja drevust. Uleliigne ja pidev drevustunne vdib kahjustada
inimese organismi talitlust. On leitud, et psiihholoogiline stress méjutab immuunsiisteemi

ning drevushdired on seotud stidamelihaskonna hdirete ja suitsidaalse kiitumisega

Jooga peamine eesmadrk on luua ja tugevdada keha ja vaimu sidet ning seega saab seda
kasutada mitmete pstiihikahdirete nagu naiteks drevushiire ja stressi ravis. Kliinilised
katsed tGestavad, et mitmesugused joogaasendid, meditatsioon ja pranayama suudavad
alandada drevust ning stressi. Selle mgistmiseks on oluline esmalt aru saada stressi ja
muude hdirete mgjust ndrvisisteemile. Simpaatiline nirvisiisteem aktiveerub ohu- ja
stressi olukordades ja on seotud meie Urgsete ellujg@misinstinktidega nagu "vditle véi

pogene" (flight or fight), mis valmistuvad keha kaitsma. Stress ja drevus kutsuvad need
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reaktsioonid esile ehk aktiveerivad siimpaatilise narvisiisteemi siis kui seda pole vaja. See
mdjub kahjulikult, sest nii valdab inimest pidev mure v8i ohutunne. Kui stress on
krooniline, muudab see indiviidi neuromehhanismid disfunktsionaalseks. Seejirel

hakkavad halvenema nii fliiisiline kui ka vaimne tervis.

Joogal ja pranayamal on mitmesuguste harjutuste abil rahustav toime. 2008. aastal viidi l3bi
katse, kus uuriti jooga praktiseerijaid ning leiti, et nemad saavad oma stressi ja valutaluvust
reguleerida ja alandada. Nende tulemuste pd&hjal véib jireldada, et jooga kasutamine
arevushdirete ja stressi vdhendamiseks on tShus. Ent siiani pole tdestatud, et joogat vdiks
kasutada konventsionaalse ravi asemel. Kuna pranayama ja jooga on kittesaadavad ning

tGhusad kdigile, on nende kasutamine stressi ja drevuse raviks viga sobiv.

Jooga depressiooni puhul

Depressioon on meeleoluhdire, mis tavaliselt kujuneb jark-jargult pika aja jooksul ja mitmete
tegurite koosmdjul. 20. sajandi kestel on termin depressioon kandnud mitmesuguseid
tdhendusnlansse (kurvameelsus, masendus, meeleolu langus,
nukrus koos tusameelsusega, melanhoolia, spliin jt) séltuvalt seda hiiret uurinud
psihhiaatrite ja kirjanike t6lgendustest. Sellist mdiste mahu pidevat muutumist tuleb
arvestada, kui lugeda ja plida mdista enne kidesolevat sajandit ilmunud ilu- vai

naitekirjandust.

Depressiooni vdivad esile kutsuda nditeks pingelised suhted oma lihedaste vdi
tookaaslastega, halb tervis, pikemat aega kestnud rahamured, siigav lein, mitmesugused
lahendamata konfliktid, harjumusparasest keskkonnast lahkumine ja kohanematus uutes
oludes. Nimetatud elusiindmusi ja eluperioode esineb paljudel inimestel, kellel depressiooni
siiski ei kujune, mistGttu arvatakse, et depressiooni pddejatel on selleks teatav eelsoodumus.
llmselt mdjustab depressiooni esinemissagedust eri maades ka kultuuriline omapara.
Depressiooni vdib ette tulla igas vanuses — lapseeast kuni raukuseni, kdige sagedamini siiski

hilises keskeas.

Depressiooni pShitunnuseks on vahemalt kaks nadalat kestev rusutud meeleolu, mis sageli ei
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sBltu tegelikust olukorrast, kuid véib 66paeva jooksul kdikuda (nt hommikuti on masendus
sligavam). Kaob elur66m ja huvi imbritseva vastu, véheneb eluenergia. Iga tegevus tundub
tavatult raske ja joudu kurnav. Visimustunne tekib varasema eluperioodiga vérreldes
kergemini ja kiiremini. Nimetatud pd&hitunnuste kdrval ilmnevad jdrgmised lisatunnused:
madal tdhelepanuja keskendumisvdime (uued asjad ei taha meelde jaada); alanenud
enesehinnang ja eneseusaldus, mis muudab apaatseks; sultunne; troostitu ja pessimistlik
suhtumine tulevikku; suitsiidim&tted vai -katsed; unehiired; halb soogiisu Uhes kehakaalu
margatava langusega; libiido

alanemine. (https://www.kliinik.ee/haiguste abc/depressioon/id-220)

Jooga aeglased hingamisharjutused, hingamismustri kujunemine praktika kaigus,
meditatiivsed ja rahustavad harjutused on loodud selleks, et suurendada rahulolu,
parandada enesetunnet, stressitaluvust ja keskendumisvimet. See kdik kokku vdib
vdhendada depressiooni, drevust ja stressi. Praegused uuringud toetavad teooriat, et
erinevad jooga sekkumismeetodid vdivad parandada enesetunnet ning alandada stressi,

depressiooni, ariitmiat ja depressiivsete episoodide sagedust. (Timmusk 2013)

KOKKUVOTE

Jooga on iidne enesearendamise (kogemuslik) praktiline meetod, mida kasutatakse heaolu
tostmiseks, vaimse ja flitsilise tervise siilitamiseks ja parandamiseks. See v&ib olla vaga
vGimsaks vahendiks inimese isksuslikul arenguteel.

Kdik me oleme kogenud meeleseisundit, kus kdik tundub lagunevat koost vadikesteks tiikkideks
ja me ei suuda seda viltida. See kaootiline seisund ei séltu situatsioonist vaid meie enda
meeleseisundist.

Me oleme aga kogenud ka teistsugust enesetunnet, mil tundub et valitseme olukorra ule,
oleme enesekindlad, rahulolevad ja téis armastust kdige iimbritseva vastu. K&ik me tahame
kogeda seda seisundit ikka ja jélle, olla vabad vihast, ahnusest, frustratsioonist, meeleheitest
ja kurbusest. Kogeda stgavat vabadust ja rahulolu. Sellise seisundiga ,,Ghenduse” saamise

protsess, Uhenduses olemine ongi jooga. (http://www.joogataja.ee/#!mis-on-jooga-

/aboutPage)
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Jooga erineb teistest treeningsiisteemidest selle poolest, et see haarab kogu inimese isiksust.
Kuna see nbuab harjutuste tegemise ajal harjutustest tdiesti teadlik olemist, téotavad meel ja
keha koos, et luua fiisioloogiline ja psiihholoogiline (keha ja meele) harmoonia. See aitab
treenimisel dra kasutada kogu treenija potentsiaali.

Jooga ei ole kiire tervise korrastamise vahend. Nagu pidevalt tilkuv vesi uuristab |5puks kivisse
augu, tervendab ka regulaarne joogaharjutuste tegemine, sest see kujundab aeglaselt ja
kindlalt haiged kehakoed iimber. Samal ajal aitan jooga taastuda valu ja jBuetuse

pslihholoogilistest m&judest. (Weller, S. 2009, 7)

Oma t00s tegi autor pbgusa llevaate joogast, selle ajaloost ning erinevatest joogaliikidest
ning jooga mdjust vaimsele tervisele. T66 pdhjal saab jireldada, et jooga, meditatsioon ja
pranayama on vaga kasulikud nii inimese vaimsele kui ka fiitsilisele tervisele Joogaga
tegelemine annab parema une, vihendab stressi, tugevdab immuunsussiisteemi ja aitab
iseenda ja teistega paremini |3bi saada. Joogat vdivad harrastada kdik — nii suured kui ka
vdiksed, nii noored kui ka vanad. Ja joogat koos tema paljude alaliikidega saab harrastada

tkskdik kus — kodus, joogasaalis, pargis, reisil olles jne — piiranguid ei ole.
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Lisa 1. Paikesetervituse harjutuste sari

n

1. Pranamasana (palvetaja asend). Sule silmad, aeglaselt too peopesad

rinnal kokku. Tunneta peopesi teineteise vastas, mottes tee austusavaldus

‘péikesele — elu allikale. Lédvesta kogu keha.

Hingamine: Hinga vilja, kui peopesi kokku tood.
Mantra: Om Mitraya Namaha, ,, olgu tervitatud sdber paike”
Kasutegurid: See asend valmistab sind ette paikesetervituseks, suurendab

kontsentratsioonivdimet ning m&jub rahustavalt.

2. Hasta utthanasana (viljasirutatud kate asend). Siruta kded dlgade
laiuselt les, peopesad vaatavad teineteise poole, ning kalluta pea,
kasivarred ning tilakeha tahapoole. Samal ajal pingesta tuharad, et alaselga
kaitsta. Tunneta rindkere avardumist ja kogu keha venitust.

Hingamine: Hinga sisse, viies kési iile pea.

Mantra: Om Ravaye Namaha, ,,0lgu tervitatud séraja”

Kasutegurid: See asend venitab kdhtu ning siseorganeid, parandab

seedimist, toniseerib seljaajunirve, avab kopse.

3. Padahastasana (kded-jalgade-juures asend). Sirutusega painuta ette,
kuni sérmed vdi peopesad puudutavad p&randat mdlemal pool jalgu
(sBrmed ja varbad iihel joonel). Piiiia selga sirutada ja rindkeret viia vastu
reisi. Suuna oma tihelepanu vaagnale, likates istmikuluid kérgemale, ning
jalalihastele.

Hingamine: Hinga valja, kui painutad ette. Léppasendis tdmba kéht sisse,
et suruda kopsudest kogu dhk vilja.

Vastunaidustused: Need, kel on t&sised seljaprobleemid, painutagu ainult
niipalju, et keha ja jalgade vahel moodustuks 90-kraadne nurk. V&i nii
kaugele, kui on mugav.

Mantra: Om Suryaya Namaha, ,,0lgu tervitatud paikesejumal”
Kasutegurid: See asend parandab seedetegevust, aitab lahti saada
kdhukinnisusest, parandab vereringet, muudab selja painduvamaks ning

toniseerib seljaajunérve.

4. Ashwa sanchalanasana (ratsaniku asend). Hoides kisi mdlemal pool
jalgu, siruta parem jalg taha, nii kaugele kui vdimalik, toetades parem polv

pbrandale. Samal ajal kdverda vasak jalg. Parema jala varbad vdid sirutada,
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et teha puusavenitus siigavamaks. Hoia kied sirgelt, suru vaagnat
ettepoole ja siruta selg. Vaata iiles ja keskendu punktile kahe kulmu vahel.
Hingamine: Hinga sisse, kui viid paremat jalga taha.

Mantra: Om Bhanave Namaha, ,,0lgu tervitatud valgustaja”

Kasutegurid: See asend masseerib elundeid kdhuddnes ning parandab
nende funktsioneerimist, tugevdab jalalihaseid ning tasakaalustab

narvisisteemi.

5. Uttihita chaturanga dandasana (keha-iihel-joonel asend). Vii ka vasak
jalg taha parema kdrvale ja too keha iihele joonele nagu oleksid
katekdverduste lihteasendis.

Hingamine: Hoia hinge sees, kui viid vasakut jalga taha.

Mantra: Om Khagaya Namaha, ,olgu tervitatud taevavdlvil liikuja”
Kasutegurid: See asend tugevdab kie- ja jalalihaseid, vabastab pingeid

llaseljast.

6. Ashtanga namaskarasana (kaheksa kehaosaga tervitamine). Kéverda
jalad p8lvedest ning too pérandale pélved, rind ning Idug. Pdrandaga on
niitid kokkupuutes keha kaheksa punkti — varbad, pdlved, kded, rind ja
I6ug. Puusad ja k&ht jddvad dhku.

Hingamine: Viljahingamisega tule sellesse asendisse.

Mantra: Om Pushne Namaha, ,0lgu tervitatud jGuandja”

Kasutegurid: See asend tugevdab kielihaseid ning iilaselga.

7. Bhujangasana (kobraasend). Siruta jalad varvastest, too puusad
pdrandale ning tdsta seljalihaste abil lilakeha iiles. Tee selg nogusaks,
surudes rindkeret ettepoole. Kalluta pea tahapoole ning suuna oma pilk
kahe kulmu vahele. Reied ja puusad jaivad pdrandale.

Hingamine: Hinga sisse, kui tdstad tilakeha.

Mantra: Om Hiranya Garbhaya Namaha, ,0lgu tervitatud kuldne lite”
Kasutegurid: See asend teeb selja painduvamaks ja toniseerib
seljaajundrve, stimuleerib suguelundeid, maksa, neerusid, neerupealseid,

parandab seedimist ja aitab lahti saada kéhukinnisusest.

.

8. Parvatasana (méeasend). Suru puusad iiles, et nii jalad kui kied on
sirgelt ja keha moodustab tagurpidi V kujutise. Jalad on puusadelaiuselt,
kannad istmikuluudega iihel joonel. Piiiia kannad saada maha. Vaata

pdlvede suunas, rindkeret pdrandale Iihemale suunates.
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Hingamine: Hinga vélja, kui lihed asendisse.
Mantra: Om Marichaye Namaha, ,,0lgu tervitatud koidikute isand”
Kasutegurid: See asend tugevdab kie- ja jalalihaseid, vabastab pingeid

tlaseljast.

9. Ashwa sanchalanasana (ratsaniku asend). Too parem jalg ette, kite
vahele, kGverdades vasakut.
Hingamine: Hinga sisse, kui tood parema jala ette.

Mantra: Om Adityaya Namaha, ,0lgu tervitatud Aditi (kosmiline ema)

poegu

10. Padahastasana (kéte jalgade juurde viimise asend). Too vasak jalg
parema juurde, maha asetatud kite vahele, hoia pélved sirgelt nagu
asendi nr. 3 puhul.

Hingamine: Hinga vilja, kui sooritad selle asendi.

Mantra: Om Savitre Namaha, ,,0lgu tervitatud kdige looja”

11. Hasta utthanasana (viljasirutatud kite asend). Sirutatud kdtega
painuta end nagu asendi nr. 2 puhul.
Hingamine: Hinga sisse, kui end sirutad.

Mantra: Om Arkaya Namaha, ,0lgu tervitatud elu ja energia allikas”

12. Pranamasana (palvetaja asend). Viimane asend kordab esimest, too
peopesad rinnal kokku. Lédvesta kogu keha.
Hingamine: Hinga vilja.

Mantra: Om Bhaskaraya Namaha, ,0lgu tervitatud teispoolsusesse juhtija”
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