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os haluat tulla kuolemattomaksi, toivot pikaista valais-
tumista, olet valmistautumassa joogan MM-kilpailuihin
(sellaiset ovat olemassa) tai odotat kosmista orgasmia,
tama kirja ei ole sinua varten. Jos olet sita mieltd, etta

huumori ei sovi joogaan, polta tdma kirja.

Jooga muutti eldméni. Sen my6ta 16ysin iloa, eloa, ta-
sapainoa ja viahén ketteryyttakin elaméén. Joogaohjaajana olen néh-
nyt, kuinka jooga on muuttanut monen elimaéa. Mutta ei se kaikkeen
tepsivad ihmelédéke ole.

Jooga on ennen kaikkea kokemus. Siksi joogasta ei voi olla yhta
ainoaa totuutta. Koska meitd on moneksi, on monenlaista joogaa.
Hyvé niin.

Aijijoogassa ei esimerkiksi ole tarkoitus seistd pailld vaan tuke-
vasti jaloilla. Mies tutustuu kehoonsa, oppii hengittdmaéaén ja 16yt4a
ryhdin. Harjoitus tuo notkeutta niveliin ja tyyneytta tietoisuuteen.
Rauta taipuu. Kroppa ja koppa virkistyvét ja rauhoittuvat.

Kaikki, mité teet rennon ja valppaan keskittyneesti on joogaa. Ky-
symys on asenteista ja asennoista. Sana aija ei viittaa ikddn vaan
asenteeseen. Rento asenne on dijagjoogan maltillisen autuuden avain.
Aijéjoogassa ollaan tyynen hilpeisti, pieni pilke silmikulmassa hoi-
detaan asialliset venytyshommat - ja sitten rentoudutaan.

Aiemmin joogassa ei miehié juuri ollut. Kun perustin vain miehil-
le tarkoitettuja ryhmié, miesten méaéré on vahitellen kasvanut. Nyt

dijdjoogailmio on levinnyt ympéri maan, pienillekin paikkakunnille.
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Aijijoogassa liikkeet ovat padosin
samoja kuin missa tahansa helpos-
sa perusjoogassa. Ryhméhenki on
kuitenkin mielenkiintoisesti erilai-
nen, kun paikalla on vain miehii
kilpailuvapaalla vyohykkeella.

Tietdmattasi olet jo joogannut:
saunassa, metséssi, merelld ja mu-
siikkia kuunnellessasi. Silloin olet
saavuttanut joogan tilan, levon ja
levollisuuden.

Koira tai kissa ja moni muu eldin
on oiva joogaopettaja. Katso kuin-
ka eldin venyttelee nautinnollises-
ti, keskittyneesti tdssé ja nyt, hen-
gittad vapaasti ja rentoutuu syvés-
ti eli joogaa.

Koskaan ei ole liian myohéista
aloittaa. Parempi aloittaa nyt kuin
my6hemmin.

Kédessési on erilainen joogakirja.
Olen kirjoittanut aloittelijoita aja-
tellen, mutta osa tekstista kiinnos-
tanee konkareitakin. Kielenkdyt-
to ja osa aatoksista poikkeaa nor-
mijoogakirjasta. Tekstissd on myos

kriittistd pohdintaa joogasta, sen kiytinnoisté ja omista kéytédnnois-
tdani. Mukana on tarkoituksella paljon miesten kommentteja koke-
muksistaan ja muita lainauksia. Parhaimmillaan ne voivat valaista
syvemmin kuin pitkét alustukset.

Kirjan yksinkertainen ydinajatus on: Leben und leben lassen eli
Joogaa ja anna Lassenkin joogata.

Joogan terminologia on ylen kirjava. Tarkoituksella tdma kirja on
pikemminkin selkokielinen kuin sanskritinkielinen. Asennoista kay-
tdn tarkoituksella ei-ortodoksisia nimiéd. Ne kuvaat vihemmén va-

kavaa asennoitumista joogaan. Esimerkiksi asento, jota yleensa kut-

10



sutaan vakavamielisesti savasanaksi eli kuolleen miehen asennok-
si on kirjassa Oblomov.

Joogakirjoissa on yleensé notkeita, nuoria, nétteji naisia allistyt-
tdvissd asennoissa. Timo Junttilan valokuvat kertovat, ettei tarvitse
olla supermies tullakseen tyynen hilpeéksi aijéjoogiksi.

Jooga on turhan usein turhan vakavaa. Jos jotkut jutut tekstissa
hymyilyttavét, hyva niin. Nauru on hyvéksi vatsalihaksille ja mielel-
le. Usko tai él4, tosissani olen vaikken vakavissani.

Joogafilosofiasta on monia tulkintoja. Miné olen pyrkinyt pikem-
min sokraattiseen kuin dogmaattiseen tulkintaan.

Kaikki kysymykset ovat viisaita. Kaikista vastauksista ei voi sanoa

samaa. Se on hyvi pitdd mielessé tatakin kirjaa lukiessa.
Kehriavén guruni, Venlan turkkia silitellen huhtikuussa 2016

VEIKKO TARVAINEN
Pikku-Huopalahti / Kuorasjérvi / Uppa

KIRJAN KAYTTOJARJESTELMA
Kokeile muutamaa liiketta ja asentoa jo ennen kirjan
lukemista.

Lue pienin annoksin ja tee harjoituksia pienin annoksin.
Hidas oppiminen on usein syvéllisempaa kuin nopea.
Tarkeinta on, etta kokeilet ja kuulostelet, miltd mikakin
tuntuu. Tee hymy huulilla se, minka teet.

Kertaus on aijajoogan aiti.

Tarkeinta on tekeminen. Tartu hetkeen. Nyt, eika viides-
toista paiva.

Toivottavasti et viihdy kauaa kirjan parissa. Toivottavas-
ti viihdyt joogamatolla.
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— KROPAN JA
KOPAN KUNTOUTUS

MIKSI AIJAJOOGA ON?

ield 2000-luvun alussa joogaryhmissé oli noin 20
naista ja noin o-2 miestd. Yksi mies oli paljon.
Usein hén lopetti kurssin kesken. Mies tunsi olon-
sa orvoksi notkeiden naisten keskella.

Yhtend paivana padhéni palkahti ajatus, etta tu-

lisiko miehid enemmaén, jos heille olisi omia ryh-
mié. Joogapiireistd vastattiin, etté ei tule onnistumaan, on sita en-
nenkin yritetty.

Onneksi Miessakit antoi tarkoitusta varten kokoustilansa ilmai-
seksi kayttoon huhtikuussa 2006. Alusta alkaen puhuttelin miehié
aiempia joogakaytantoja vapaammin ja kayttaydyin rennommin. Sii-
td selahti. Mutta alku oli hankala. Kokoushuoneessa oli optimistises-
ti 10 joogamattoa, kaksi epdilevéd, urheaa Tuomasta ja yksi jaykéan
pelokas mutta innokas veikko. Kun saimme Hesarin minne menni
-palstalle ilmoituksen, &ijid ilmestyi peréti nelji. Sithen méaérallinen
kehitys pyséhtyi.
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Aloin jo ajatella, ettd ndinko téssé kiy, ettd ei luonaa vaikka kuin-
ka muovaa, mutta media pelasti minut ja dijdjoogit. Helsingin Uu-
tiset teki jutun éijdjoogasta jo toukokuussa 2006. Niin dijdjoogien
maédrd kolminkertaistui. Nyt dijdjoogaa on ympéri maan, pienilla-
kin paikkakunnilla, esimerkiksi Lapualla, Kuortaneella, Yli-Kiimin-
gissd ja Kuusamossa.

66-vuotias Arska innostui dijdjoogasta niin, ettd han alkoi tehda
harjoituksia kesdmokin kuistilla pdivittadin. Sen seurauksena 88-vuo-
tias naapuri poikkesi pihamaalle ja kysyi vdhdn huolestuneena:
“Tuota, tuota, onko sulla Arska kaikki kunnossa, kun sé teet niin
kummallisia liikkeit4?”

Arska selitti, ettd dijdgjoogasta on kyse ja opetti liikkkeet naapurille.
Nyt naapurikin &ijdjoogaa.

Urheiluseura Makkabin dijajoogakerhon historia on kuvaava. Les-
lie Mitzner jai dijdjoogan ansiosta joogakoukkuun. Hian puhui asiasta
kavereilleen ja vajaan vuoden kuluttua kymmenen Makkabin mies-
ta oli koukussa. Ilman dijdjoogaa tuskin kukaan heisté olisi aloitta-

nut joogaa.
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Kun jaakiekkovalmentajana tunnetuksi tullut tamperelainen Rau-
no Korpi kertoi paikallislehdesséd harrastavansa dijdjoogaa, kasvoi
Tampereen dijdjoogien méird kymmenesti sataan.

Olen antanut &ijdjoogan muotoutua vapaasti. Olisin varmaan va-
rakkaampi, jos olisin patentoinut dijdjoogan, kuten alussa kehotet-
tiin. Tyytyvaisempi olen, kun en niin tehnyt. Jos olisin patentoinut,
harrastajia olisi todennakoisesti vihemmén.

Aijdjoogassa kiy miehid tasa-arvoisesti tydttomisté toimitusjoh-
tajiin. Joku on liikkunut koko ikéns4, joku ei koskaan. Joskus isé tuo
poikansa mukaan ja joskus péinvastoin. Iakkéin on ollut 89-vuoti-
as sotaveteraani Sulo, nuorin 10-vuotias Joonas. Joskus mukana on
koululaisia, jotka hakevat helpotusta koulustressiin.

Yleensi dijdjoogi ei ole ennen joogaa harrastanut. Todennékoises-
ti moni ei olisi ikind tullut my6skdan sekajoogaryhméén. Useimmat
haluavat pysya miesten ryhméassi myos alkeiden oppimisen jélkeen.
Jotkut siirtyvit sekaryhmiin ja jotkut siirtyvit voimakkaampaan joo-
gaan kuten jabédjoogaan.

Tyypillinen dijdjoogaaja on 30-60-vuotias mies, joka on havahtu-
nut huomaamaan, ettei kroppa toimi endé kuten ennen. Joukossa on
entistd enemman nuorempia. Mukaan on tullut mm. parikymppisia
nyrkkeilijoitd. He kaipaavat ennen kaikkea rentoutusta.

Jotkut ovat kouluajoista ldhtien inhonneet liikuntaa ja urheilua
ja sitten parikymmenté vuotta myohemmin he innostuvat kevyesta
ei-kilpailullisesta dijdjoogasta — aina ei olekaan pakko voittaa. Kun
liikkeet ovat yksinkertaisia ja helppoja, aloittelijan on helppo tul-
la mukaan.

Keskivertoa joogaohjausta rennompi ja avarakatseisempi asenne
joogaan ja eldméaéan houkuttelee miehid paremmin kuin kiredmpi ko-
mento. Aijdjoogi Matti ilmaisee asian niin: "On helpottavaa, kun &i-
jdjoogassa ei tyrkytetd mitddn ideologiaa tai uskontoa. Tarkeda on,
ettei keneltdkéddn vaadita liikaa. Tekopositiivisuuden puuttuminen
on myos iso bonus.”

Aijdjoogan perimmadinen tarkoitus on tehdi iijijooga tarpeetto-
maksi. Siithen mennee vield monta venytysti. Sit4 ennen voi pohtia

ja toivoa: kunpa aijdjooga levidisi ulkomaille, kun tarvetta todella on.
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iesten harrastamat urheilulajit eivét yleensé edista not-

keutta. Usein on juuri pdinvastoin semminkin kun ve-

nyttely on muutaman minuutin mittainen muodollinen
pakkopulla. Miesten suosimissa urheilulajeissa hienomotoriikka,
koordinaatio, kehon kokonaisvaltainen kaytto, ketteryys, tasapai-
no, hengitys, notkeus ja joustavuus jaavét vahélle huomiolle. Joo-
ga voisi auttaa paljon néissa asioissa. Jooga tekisi hyvéa urheilijoil-
le myos keskittymisen nakokulmasta. Keskittyminen on keskeinen
joogatekniikka niin mielen kuin kehon kannalta. Toki joogan syvem-
pi sisélt6 on kilpaurheilun vastainen.

Yksi tunnetuimmista joogaa harrastavista huippu-urheilijoista on
englantilainen jalkapalloilija Bryan Giggs. Todennékoéisesti joogan
ansiosta héin saattoi jatkaa pelaamista keskimaérdistd pidempaén.

Jooga on ehka tulossa suomalaistenkin urheilijoiden arkeen.
NHL:ssa ja maajoukkueessa pelannut maalivahti Pekka Rinne on
hoitanut henkistd ja fyysistd kuntoa muun muassa joogan avulla.

Veteraanijalkapalloilija Risto Saarinen kertoo: “Olen pelannut jal-
kapalloa Pallo-Pojissa 70-luvun alusta alkaen. Nyt pelaan ikdmiehis-
sd. Kun aloitin &dijdjoogan kymmenen vuotta sitten, huomasin, etta
jooga hoitaa tehokkaasti jaykkia lihaksia ja lievittda kipuja. Kun jal-
kani ovat nyt notkeammat, ne ovat nopeammat. Siksi hyokkaajanéa
pédédsen entistd helpommin maalialueelle, kun yksinkertaisesti viile-
tan jaykkakoipisempien pakkien ohi”’

Suunnistusta pitkaan harrastanut 64-vuotias Ahti kertoo, kuinka
suunnistaminen sujuu édijdjoogan ansiosta paremmin. Notkeus, no-
peus, tasapaino ja koordinaatio ovat parantuneet.

Bengt Holmstromillé oli ennen paljon jalkavaivoja, koska han oli
juossut monta maratonia. "Ensiksi dijdjooga teki kipedad. Mutta huo-
masin, ettd se teki myos hyvéai, avasi kireité lihaksia. Véhitellen ki-
vut héavisivét. Sithen meni noin vuosi. Ja kun 16ysin notkeutta ja ren-

toutta, pystyin taas lenkkeilemééan”’
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MARKKU

— Vahemman voi olla enemman

aljon liikuntaa harrastanut

48-vuotias Markku huoma-

si dijajoogan tukevan muu-
takin liikuntaa.

”Olen ottanut monia aijajoogasta
tuttuja liilkkeitd myos “arkikéyttoon”.
Erityisesti niska-hartia-olkapaat-
alueen liikkeité. Niiden lisdksi Pikku
aalto on sdénnollisessa kaytossa, ku-
ten myos Kissa. Aika ajoin kédyn kun-
tosalilla. Sielldkin olen himmenté-
nyt muita salilla kévijoitd tekemal-
14 voimailun ohessa Kissaa.

Selkdvaivat ovat koko lailla hel-
pottaneet. My6s polvet ovat parem-
massa kunnossa kuin vuosikausiin.
Isoin haaste minulle ovat olkapait,
joiden liikkuvuus on hyvin rajoittu-
nut. Niissd on myos todettu kulu-

maa. Olkapédiden kanssa ei oikein
voimailu onnistu ja olen huoltanut
niitd dijdjoogaliikkeiden ja fysiote-
rapeutilta saamieni kuntoutusohjei-
den yhdistelmaélla. Aikaisemmin en
pystynyt esim. ajamaan polkupyo-
rilld, kun tankoon nojaaminen ki-
peytti olkapiit, nyt sekin sujuu.

Minulle joogan kaksi suurinta oi-
vallusta ovat olleet, ettd

liikkeet on hyvé tehdéa rauhallises-
ti ja hengityksen tahdissa ja etti te-
keminen voi olla kevytti. Perintei-
sesti ajatellaan, ettd liikunnan pitaa
tuntua jossakin. Olen ottanut joo-
gan suhteen omaksi periaatteekse-
ni, etta teen siti nimenomaan niin,
ettei se juuri tunnu misséén - ja kui-

tenkin se salakavalasti tuo tuloksia.

19



MITA AIJAJOOGA ON?

Aijéjoogassa ei kuvia eikd guruja kumarrella, eikd mystiikkaan men-
ni. Aijé ei mydskéin viittaa ikddn vaan asenteeseen. Asenne on va-
paa mutta rento. Aijijoogan ero muuhun joogaan on ennen kaikkea
siind, ettd osallistujat ovat miehia.

Aijdjoogan yksinkertainen idea on, etti miehet tekevit miesten
kesken yksinkertaista helppoa hatha-joogaa eli fyysistéd joogaa. Ren-
toutuminen on tarkeé keino ja padmaéaara. Koska miehet ovat yleen-
sd aloittelijoita, harjoitus on helppo ja siinéd suositaan paljon pienid
toistoja. Aijijoogassa kyse on usein niveljoogasta, pienisti liikkeis-
t4, jotka hoitavat nivelia ja pienid lihaksia niiden ympérilla. Kehitys
kulkee jaykastd rautakangesta notkeaksi rautakangeksi.

Kilpailun puuttuminen on térkeé osa éijdjoogaa. Kukin keskittyy
omaan kehoonsa. Kukin tekee itselle sopivan méaéran itselle sopival-
la tavalla. Toinen tekee enemmaén, toinen vihemman. Jo siitd, kun
hiljaisen ja hiukan hamaérén salin kaikki osallistujat ovat miehié, syn-
tyy oma rento tunnelma.

Kynnys dijdjoogan on matala. Vertaisryhmaissa ei tarvitse haveta
jaykkyyttd, ikéda tai elopainoa. Mies voi paremmin keskittya ja hil-
jentyd, kun paikalla ei ole sorjia norjia naisia tiukoissa trikoissa. Po-
rukkaan on helpompi tulla, kun moni muukin on jaykka ja ylipai-
noinen. Miehen on joskus helpompi puhua vaivoistaan toiselle mie-
helle kuin naiselle.

Miehilld on vahemmaén néyttdmisen, esittdmisen ja yrittdmisen
tarvetta, kun paikalla on vain miehii. Aijijoogassa ollaan rennos-
ti miesten kesken ilman solmiota tai arvomerkkeja. Vertauskuvalli-
sesti ollaan yleisen saunan lauteilla. Samanaikaisesti ollaan rennos-
ti yhdessé ja rennosti omissa oloissa. Harjoitus on hengéhdystauko
kiireen keskelld. Kehon ja mielen jatkuva jinnittdminen on anti-joo-
gaa. Jooga on jannittdmisen vastakohta.

Moni himmastyy, kun huomaa, ettd kevyt jooga on tehokasta.
Vuosien kivut vihenevit tai jopa poistuvat. Kun keho rentoutuu,
myds mieli rentoutuu. Silloin mies on mydnteisempi, suvaitsevam-

pija armollisempi itsedéin ja muita kohtaan.
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MAAILMANHISTORIAN
ENSIMMAINEN

PAASYVAATIMUKSET:

Riittavan kankea.

Lattia on alaspain kurkottaessa pelottavan kaukana.

Kyky hengittaa sisaan ja ulos.

Hiirilavantauti tai muu tietokonevamma.

Posketon uteliaisuus kokeilla kaikkea uutta.

Sukupuoli: AlIJA - mita jaykempi aija sen parempi.

VEIKKO TARVAINEN on helsinkildinen jooganohjaaja, vapaa toimittaja, en-
tinen pitkdaikainen omaishoitaja ja valtiotieteen maisteri, joka perusti

aijdjoogan vuonna 2006.

TIMO JUNTTILA on helsinkildinen valokuvaaja ja jooganohjaaja, joka aloit-

ti sdédnnollisen joogan noin kymmenen vuotta sitten.
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