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TAVOITTEET PAHKINANKUORESSA:
Perustutkimus:

Lisata ymmarrysta mielentilojen luonteesta ja muotoutu-
misesta, seka Inmisen kyvysta itse saadella sisaisia
tilojaan.

— Olemmeko aivotoimintojen ohjaamia automaatteja vai vastuul-

lisia olentoja, jotka kykenevat halutessaan itse ohjaamaan
kehitystaan?

Terapia:
Loytaa tehokkaita ja turvallisia harjoitustapoja erityyppisille
yksildille.

— Tiede ja teknologia voivat edistaa harmonian ja mentaalisen
hyvinvoinnin [oytamista



tEG-GUNDED
MEDVITATVON

 TIMI:
* Andrew & Alexander Fingelkurts, Ph.D.
— Neurotietellijoita (Psykofysiologia)
— Kvantitatiivinen EEG analystiikka & diagnostiikka

« Tarja Kallio-Tamminen, FT
— Teoreettinen filosofia (kvanttimekaniikan perusteet)
— Hamsa meditaatio ohjaaja

* Yli 70 osallistujaa

Pienimuotoista, osallistujien itse
rahoittamaa pilottitutkimusta
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Mita meditaatio on?

Henkisen kehityksen metodi?
Aivojen itseorganisoitumista? et A

— Meditaatioharjoitusten myota kehon ja mielen tila muuttuu. Huomion
suuntaaminen tietylla tavalla vaikuttaa automaattisesti aivoihin ja mielen
sisaltdihin. (Cahn & Polich, 2006).

Suuri joukko erilaisia harjoitustapoja

 Eri kulttuuureissa on kehitetty lukemattomia tapoja vaikuttaa
kehon ja mielen tiloihin; lisata rentoutumista, tasapainoa,
tarkkaavaisuutta, erotuskykya, elinvoimaa...

— Keskittyminen / avoin tarkkaavaisuus (mindfullness)

Subjektiivisesti: tietoisuus mielen sisalldista, reaktiotavoista ym.
lisdaantyy; ero mielen sisaltéjen ja “todistavan” tietoisuuden valilla
selkiytyy (automaattiohjaus / aito lasnaolo)

Objektiivisesti: Kaikkiin erilaisiin keskittymisen ja huomioinnin
tiloihin liittyy erilainen aivotoiminnan tila.
e \oidaan mitata
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Mihin meditaatio perustuu? EEEs®

* Aivojen muovautuvuus eli neuroplastisuus

— Aivot eivat ole staattinen elin, vaan niiden rakenne, toiminnot ja mentaalise
voivat monin tavoin muuttua lapi elaman. 2

‘ Muutoksen perusteita on vaikea selittaa materialistisessa tai %jﬂ
dualistisessa kehikossa oY

* Modernin ajan filosofia ei ole ratkaissut psykofyysista ongelmaa

— Miten voisi tiedostaa, arvioida ja muokata omaa kayttaytymistaan, jos ‘henkead’
ei ole, tai silla ei ole vaikutusta aineeseen

 Meditatiiviset perinteet ovat vuosituhansia kartoittaneet yksilon
kokemustodellisuutta, mielen toimintoja ja sisaisia tiloja.

‘Yksilc’jn henkinen kasvu ja kehitys nahdaan luonnollisena osana
todellisuuden monitasoista lainomaista evoluutiota.

— Tietoisuuden lisaantyessa yksilo vahitellen vapautuu keho-mielensa
rajoitteista.

— Objektiivinen 3. persoonan nakokulma vs. Subjektiivinen
1.persoonan nakokulma



Kaikki moninaisuus nousee
yhdestd muuttumattomasta
' perustasta

Todellisuus on

psykofyysinen. siihen
sisaltyvat aine, mieli ja henki
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Ihnminen on tietoinen kehittyva
mikrokosmos, jonka rakenteessa
heljastuvat makrokosmoksen kaikki
erilaiset tasot.




Mecitation

Mita meditaatiotutkimus
on tuonut esiin?

— Aivojen (aineen) ja mielen suhdetta on perinteisesti pohdittu filosofiassa,
teologiassa, uskontotieteessa...

— Uuden teknologian myota mm. neurotieteessa, neurobiologiassa ja
psykologiassa on alettu kokeellisesti tutkia meditaation vaikutuksia

aivotoimintaan.
— Maeditaatioon liittyvaa EEG tutkimusta on tehty lahes 60 vuotta ja magneettikuvauksia
(fMRI, MEG) 30 vuotta. erioreg R
— Meditaatiolla on havaittu olevan monia vaikutuksia seka aivojen rakenteeseen etta Meditation —
toimintaan. Neuroscientific
. . . ; .. A["Pma‘h?”“d
— Aiheen laajuus, monitahoisuus ja selkean teoreettisen viitekehyksen puute Philosophical
vaikeuttavat tutkimuksen suuntaamista. Implications

Cortical areas thicker in meditators
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Mita meditaatiotutkimus |

on tuonut esiin?

— Perustutkimuksen lisaksi on kartoitettu paIJon
myos meditaation terapeuttista merkitysta

e Monet kliiniset tutkimukset osoittavat, etta meditaatiolla
voi olla positiivinen vaikutus terveyteen.

— Sisaisen harmonian ja tasapainon saavuttamine
lisda mentaalista ja fyysista hyvinvointia
* Mieliala ja keskittymiskyky paranevat
» Stressi, ahdistus, masentuneisuus vahenevat

— Mutta on I6ydetty my6s negatiivisia vaikutuksia ™™ "

* Paniikkikohtauksia, persoonallisuuden hajoamista, ahdistusta,
sekavuutta...

e Kaikki harjoitustavat eivat ehka ole
sopivia kaikille.
i e Olisi hyva tietaa etukateen, mika kenellekin so

JON KABAT-ZINN



BrainMind Audit

aestotason tietokantaan
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Tonus level (acti / <4l i | | |
Speed of cognitive and memory pe rforma nce —e --.---
Internal concentration HEN [ —e [ | i | | |
Positive vs negative emotional experience -.---- =————<llNn ------
Sociability EEE : i | | |
Anxiety HEE - | ]
Stress-resistance ------

Overall brain resources HEN . I

EEG-avusteinen meditaatio perustuu kahteen
uniikkiin mittariin, joilla yksiléiden aivotoimintoja
voidaan kartoittaa

Ittaa aivotoimintojen ja mentaalisen
yasiteetin keskeisia piirteita
Yksilon tuloksia verrataan vankkaan

Self-Me-I Index

Mittaa minakokemuksen eri komp«
nenttien suhteellista voimakkuutt

Verrataan vaeston keskiarvoon. Tietoa
optimaalisista arvoista ei viela ole.

Deviation from optimal brain state

Moderate  Considerable

High
T mEm

Light violet circles represent previous results; dark circles represent current values; arrows indicate direction of the chan,

Dynamics of the Self-Me-1™ index




BrainMind Audit™

* 9 arviointimittaria tarjoavat helposti ymmarrettavan yhteenvedon
kvantitatiivisessa EEG-mittauksessa keratysta valtavasta
datamaarasta.

— Yksilon aivotoimintojen neurofysiologinen profiili tiivistetdan yhdelle
varikoodatulle sivulle.

« Tunnistaa yksilon kognitiivisten toimintojen vahvuudet ja
heikkoudet.
— Vihredlla alueella oleva piste tarkoittaa optimaalista toimintaa,

kauempana vasemmalla tai oikealla merkitsee vahemman
optimaalista.

H H H Name:  X00000000000 10: 000 Date before course LI XX © BM-Science
& Kl BrainMind Audit™ oo ERE
Moderately Slightly Slightly Moderately Extreamly
Metrics Low decreased  decreased Optimal increased  Increased high

Tonus level (activation/arousal/vigilance) BEEE —@ i | | |
Speed of cognitive and memory performance ------ —@® ---.--
Internal concentration ------ --..--
Positive vs negative emotional experience ------ -----.
Sociability EEE o— B | | |
Anxiety ------ - ---.--
Stress-resistance | | - e

Overall brain resources HEE 4@ —_— i | | | [ ]| |

No deviation Low Moderate Considerable High

Deviation from optimal brain state L on B | | |

Light violet circles represent previous results; dark circles represent current values; arrows indicate direction of the change.
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Jannite, tarkkaavaisuuden/valppauden taso. Viittaa aivojen saatelyjarjes- e
telmén sopivaan kuormitukseen. : )
— pienet arvot: aivojen vasymystila; aivoilla ei ole kykya riittavan kuormituksen yllapitamis:
— suuret arvot: uupumustila; seuraus saatelykyvyn ylikuormittumisesta. Suojautumis - ja e
Kognitiivisen toiminnan ja muistin suorituskyvyn nopeus. Maarittaa reaktionopeuden.
— pienet arvot: alentunut mentaalisen toiminnan taso; hitaus, passiivisuus, apatia
— suuret arvot: ylireagoivuus; impulsiivisuus, artyisyys
Sisainen tarkkaavaisuus. Kuvaa henkilon kykya valikoivasti keskittyd yhteen mielensisaiseen asiaan,
— pienet arvot: kyvyttomyytta keskittyd; jatkuvaa siirtyilya tehtavan ja muiden yllykkeiden valilla, levottomuutta, kaoottisuutta
— suuret arvot: mielen ja kayttaytymisen jaykkyytta; vaikeutta luopua tehtavasta ja siirtda huomio muihin asioihin
Emotionaalis-motivationaalinen tendenssi. Lahestymista vs. vetaytymista suosiva kayttaytymistapa
— pienet arvot: kielteinen lahestymistapa uuteen informaatioon; taipumus vetaytya ja tulkita myonteinenkin kielteiseksi
— suuret arvot: lahestymista suosiva , positiivinen motivaatio, jolla pyritdan lisdamaan mieluisia vaikutteita
Sosiaalisuus. Vuorovaikutustaitojen taso, kyky olla sosiaalinen ja yhteistyokykyinen
— pienet arvot: vetaytyvyys, sulkeutuneisuus, estyneisyys
— suuret arvot: rippuvuus muiden seurasta; liiallinen sensaatiohakuisuus ja pyrkimys hallita muita
Ahdistuneisuuden suuntautuminen, kyky kayttda voimavaroja vaikeassa tai uhkaavassa tilanteessa
— pienet arvot: voimistunut psykofysiologinen jannitetila, joka voi aiheuttaa epatarkoituksenmukaista ylireagointia
— suuret arvot: liiallista asioiden mielensisaista vatvomista ja pyorittelyd, pahimman pelkaamista.
Stressinsietokyky; kyky sopeutua stressiin ja toipua siita
— pienet arvot: aivoilla ei ole riittdvaa kykya sopeutua stressiin eika toipua siita
— optimiarvo: aivoilla on hyva kyky sopeutua stressiin ja toipua siité
Aivojen kokonaisvoimavarat. Kuvaa aivojen toiminnallista yhtenaisyytta, kykya uudelleen -
organisoitua, saadella itsedén ja sopeutua. Epasuorasti ilmentdd myds aivojen ikaantymista
— pienet arvot: aivojen fysiologisten ja mentaalisten voimavarojen uupumustila. lkaantyminen kiihtynyt.
— suuret arvot: aivojen fysiologisten ja mentaalisten voimavarojen maksimimaara. lkaantyminen on hidastunut
Poikkeama optimaalisesta aivotoiminnan tilasta. Antaa tietoa mahdollisesta aivojen toimintahai
— pienet arvot: ihannetila — aivot toimivat optimaalisella tavalla
— suuret arvot: aivot toimivat puutteellisella tavalla.




Self-Me-I| index

Minakokemus liitetaan neurotieteessa yleisesti aivoissa olevaan
self-referential networkin (SRN) toimintaan. Sita kutsutaan
my0s default mode networkiksi (DMN)

Fingelkurtsien hypoteesin mukaan SRN voidaan jakaa kolmeen
toimintamoduliin.

— hypoteesi perustuu tyypillisiin muutoksiin, joita minakokemuksessa
tyypillisesti tapahtuu eri sairauksissa ja vegetatiivisilla potilailla.

Otsalohkon SRN moduuli (Self) liittyy ensimmaisen persoonan
nakokulmaan ja toimijuuden tunteeseen (first-person perspective and
sense of agency). (Todistava tarkkailija)

Oikean takaraivolohkon SNR moduuli (Me) liittyy kokemukseen
minasta paikallisena ruumiillisena kokonaisuutena (localized
embodied entity). (kehollinen min&, representational-emaotional
agency)

Vasemman takaraivolohkon SNR moduuli (1) liittyy reflektoituun
minuuteen, narratiivisiin, itsea koskeviin ajatuksiin.
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* Meditaatio voi indusoida aivoihin seka erilaisia
tietoisuuden tiloja (state) etta pysyvampia piirteita (tralt)

— Tila viittaa meditaation aikana mahdollisesti tapahtuviin
muutoksiin aistitoiminnassa, kognitiivisessa toiminnassa seka
itsensa tiedostamisessa

— Piirre tarkoittaa pysyvia muutoksia aivojen neurofysiologiassa
ja kognitiivisessa arkkitehtuurissa. Ne sailyvat riippumatta siita,
harjoittaako henkilo meditaatiota tai ei.

* Piirteen syntyminen edellyttaa saannollista meditaatioharjoitusta

* Lepotilassa tallennettava BrainMind Audit™ mittaa
meditaation pitkdaikaisia vaikutuksia eli piirteita
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Julkaistut artikkelit

EEG-Guided Meditation: A Personalized Approach. Fingelkurts An.
Al.A., Kallio-Tamminen T. Journal of Physiology-Paris 03/2015

Long-term meditation training induced changes in the operational synchrony of Cpogmtuve
Default Mode Network modules during a resting state. Fingelkurts An.A., esslng
Fingelkurts AlLA., Kallio-Tamminen T. Cognitive Processing, 2015a.

Trait lasting alteration of brain Default Mode Network in experienced meditator
and the experiental selfhood. Fingelkurts An.A., Fingelkurts AL.A., Kallio-
Tamminen T. Self and Identity, 2016.

Brain-mind operational architectonics: At the boundary between quantum physi
and eastern metaphysics. Fingelkurts, A. A., Fingelkurts, A. A., Neves, F. H. &
Kallio-Tamminen, T. Physics of Life Reviews. 2019, V. 31, Pages 122-133.

Selfhood triumvirate: from phenomenology to brain activity and back again. | ——r
Fingelkurts, A. A., Fingelkurts, A. A., & Kallio-Tamminen, T. Consciousness and =
Cognition, 2020, V. 86, 103031. %

Self, Me and | in the repertoire of spontaneously occurring altered states of
Selfhood: neurophenomenological case study reports. Fingelkurts, A. A.,
Fingelkurts, A. A., & Kallio-Tamminen, T. Coming 2021.
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Metrics m
Tonus level (activation/arousal/vigilance) ---
- Speed of cognitive and memory performance |
Internal concentration ---

Positive vs negative emotional experience ---
Sociability ---
Anxiety ---
Stress-resistance ---
Overall brain resources = =i @&
Perusmenettely:
Deviation from optimal brain state
" Light violet circles represent previous results; dark circles represent current values; arrows indicate direction of the change.
o~ index
u [ u [ u u u
» Meditaation pidempiaikaiset vaikutukset

saadaan selville kahdella EEG-mittauksella.
— Ensimmainen profiili (harmaat pallot) nayttaa lahtétason.

— Toinen profiili (mustat pallot) paljastaa, miten
alvotoiminnot ovat meditaation vaikutuksesta muuttuneet.
(4kk, 20 min/paiva)

» Kaksi koeryhmaa, joilla erilainen tapa valita
meditaatioharjoitus.

1) Itse vapaasti valittu harjoitus (non-personalisized)
« 2) Profiilin pohjalta ehdotettu harjoitus (personalisized)

EEG-Guided Meditation: A Personalized Approach. Fingelkurts An.A., Fingelkurts Al.A., Kallio-Tamminen T.
Journal of Physiology-Paris 03/2015)



Meditation effect on individuals variability
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BrainMind Audit™  ¥g® EEG-GU DED'
Yhteenvetoa tuloksista: \ MEDVTATVON

« Meditaatio selkeéasti paransi ja tasapainotti aivotoimintaa

— BrainMind Audit™ profiilin evaluointimittarit litkkuivat
paasaantoisesti kohti optimialuetta.
» Ennen kurssia 32 % mittareista optimialueella, kurssin jalkeen 57%
» Mitd nuorempi henkilQ, sitd useammat mittarit paranivat
» Mitd huonompi lahtétila, sitd suurempi muutos

* Erityisesti valppaus, nopeus, keskittymiskyky ja positiivinen tunnekokemus
paranivat
» Mittarien ja osallistujien herkkyys meditaation vaikutuksille kuitenkin vaihteli

— Muutos on suurempi niilla, jotka harjoittelivat saannollisesti

— Henkilokohtaisen profiilin pohjalta suunniteltu harjoitusmetodi antoi
parempia tuloksia

— Meditaatio voi vahentaa stressid, mutta toisaalta huono l RELAXED >‘

stressinsietokyky mya0s heikensi tuloksia
 useampia mittareita siirtyi poispéin optimista
— Tuloksia ei saa pakottamalla ja vaatimuksia lisadmalla.




BrainMind Audit™ EEG-GU DED
JOHTOPAATOKSIA:  MEDVTATVON

« Alivotoimintoja voidaan kehittaa tietoisella
meditaatioharjoittelulla.

— |hminen on muutakin kuin aivojensa ehdollistama, valmiiksi
ohjelmoitu automaatti.
« BrainMind Auditilla on mahdollista saada lisaa tietoa siita,
minkalaiset harjoitukset parhaiten sopivat erityyppisille yksiloille.
— YksilOllisesti raataloity harjoitusohjelma voi optimoida meditaation
hyddyn ja minimoida riskit.
— Meditaation Kliinista ja terapeuttista kayttoa voidaan kehittaa.

* Aivotoiminnan kartoitus voi auttaa ihmisen potentiaalin ja sisaisten
resurssien vapauttamisessa.

:>Objektiivisten tulosten nakeminen voi lisata harjoitusmotivaatiota

« Saanndllisten harjoitusten ja BrainMind Audit™ mittausten myéta on
mahdollista vahitellen optimoida kaikki aivotoimintansa osa-alueet @H\
(neuraaliset ja mentaaliset kykynsa) 2 ﬁ?

N



Self-Me-I tuloksia

Saannoéllisen meditoinnin havaittiin vaikuttavan kaikkien DMN verkon
modulien toimintaan.

« “Self” — otsalohko, todistava tietoisuus, (witthesing agency)

+ “Me” — oikea takaraivolohko, kehollinen tietoisuus (body representational-emotional agen
* “I”—= vasen takaraivolohko, reflektoitu min&, (reflective/narrative agency )

Isesti tiedetaan, etta meditaatio vahentdd DMN:n aktiivisuutta (ihmi
ittda vahemman huomiota itseensa)

If-moduulin toiminnan havaittiin kuitenkin hieman lisdantyvan samalla kun
raivolohkojen synkroniteetit selvasti alenivat.

W before meditation
= after meditation

Frontal OM Full DMN

R Posterior OM L Posterior OM




Self-Me-I| tuloksia

Seuraava askel oli tutkia, havaitaanko samanlainen muutos
henkildilla, jotka ovat jo pitkdan harjoittaneet meditaatiota

— Noviiseihin verratuna tulos on KYLLA. Kokeneiden meditiojien
neurofysiologinen toiminta on jo l&htdtilanteessa tyypillisesti muunt
riippumatta siita, mita metodia he ovat kayttaneet.
» Self-komponentin aktiivisuus on hieman kohonnut
Me ja I-komponenttien toiminta on selvasti alempi

B before meditation NOV

[ before meditation EXP

Frontal OM Right Posterior OM Left Posterior OM



Self-Me-I| tuloksia

« Vastaava ero havaittiin myos mittauksen aikaista
kokemusta kartoittavissa kyselykaavakkeissa.

— Kokeneiden ryhmailla mielensisallot olivat |
yksinkertaisempia ja ajatusten nopeus oli pienempi.

« Vahemman itsea koskevia ajatuksia seka kertomuksellista
sisaista puhetta.
— Itseyden sisin (kokemus olemassaolosta) teravoityi
kokeneilla meditolijilla.

« Kokemus kehon rajoista ja aistimuksista vaheni.
— 100% kokeneista meditoijista koki itsensa toimijana

(had experience of self-agent) mutta noviiseista vain
40 %.

Trait lasting alteration of brain Default Mode Network in experienced meditators and the experiental
selfhood. Fingelkurts An.A., Fingelkurts Al.A., Kallio-Tamminen T. Self and Identity, 2016.



Syvemmalle minuuteen

[T]he self is the fundamental unit of analysis for
a science of mental life, the problem about which | = {79
everything else revolves. (James, 1890; p. 221) 3

* Ymmartaaksemme minuutta ja mielen tilojen luonnetta
paremmin, paatimme kayttaa neurofenomenologista
tutkimusmetodia.

— Alkaisemmat kokeet tarjosivat valitettavan vahan tietoa
osallistujien mielensisaisesta (fenomenologisesta) kokemuksesta.

« Neurofenomenologiassa subjektilvisia kokemussisaltoja el
pyrita palauttamaan neuraalisiin prosesseihin.

— Yhdistetaan ensimmaisen ja kolmannen persoonan
l|ahestymistapoja

Kokeneet mietiskelijat voisivat mielen tilojaan tietoisesti
manipuloimalla testata Self-Me-I hypoteesia.

— Milla tavoin subjektiivisen mina-kokemuksen muutokset nakyisivat
eri moduulien toiminnassa?



et

Self-Me-I hypoteesin testaaminen %"’

* Taltavat meditoijat pyrkivat omakohtaisesti
kokemaan oletetut tilat.

— Pyrkivat joko vahvistamaan (up-regulate) tal
heikentamaan kokemusta itsestaan (down-regulate)

* (a) tarkkailevana tietoisuutena (“Self”)

* (b) kehollisena kokonaisuutena (“Me”)

* (c) tiettyna yksilona (“")
* |stunnoissa mitattu EEG-data yhdistettiin

mielensisaltdja koskevaan omakohtaiseen

Kokemukseen kayttamalla standardoituja
Kyselykaavakkeita ja fenomenologisia
Kertomuksia.




Tulokset

keneet meditoijat kykenivat tietoisesti manipuloir”“;‘:1";:;?"‘%‘“'”f:"""""‘“"""""'
aan (minuuden kokemustaan) oletuksen mukaises
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Tulokset

* SNR moduulien toiminta

— kytkeytyl ennustetulla tavalla osallistujien kuvaukseen
kokemuksestaan “Self”, “Me”, ja “I” tilojen alkana ja

— korrelol merkittavasti standardoiduilla kyselykaavakkeilla
saatujen omakohtaisten arvioiden kanssa.

« Fenomenologisesti koettujen minuuden tilojen ja
aivojen SRN moduulien toiminnan valilla vaikuttaisi
olevan syy-yhteys.

— Kun yksilo tahdonvaraisesti muokkaa minuuden

kokemustaan, vastaavan moduulin neurodynamiikka
muuttuu.

— Selfhood triumvirate: from phenomenology to brain activity and back again.

Fingelkurts, A. A., Fingelkurts, A. A., & Kallio-Tamminen, T. Consciousness and
Cognition, 2020, V. 86, 103031.



uuntuneet tietoisuudentilat

elliset koetilanteet paljastivat myds lyhyitd spontaaneja jaksoja, joissa koehenkilon
akokemus selkeésti muuttui. (Altered states of Selfhood, ASS)

+32I SELFHOOD
Subjektiivinen raportti ilmaisi
tapahtuman ajankohdan, jolloin,
sita vastaava Self-Me-I

Indeksi voitiin laskea.

: Reflective / Narrative

: Witnessing observer
agency

: Emobiment /
m  Representational-emotional

-32

<

| observed my body from outside

Bodilessness with no location or time

Different parts of my body disappeared completely

My boundaries expanded into a whole room and street
| was both in my body and outside it

| raised and felt the space around

The experience of my life history disappeared

My thoughts stopped

of Selfhood

Altered States
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Phenomenology: " | observed my body from the outside "
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d completely

erent parts of my body disappeare

Phenomenology: " Different parts of my body disappeared completely "

EEG: Operational Synchrony Strength
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Muuntuneet tietoisuudentilat

» Tutkimustuloksista voisi olla hyotya.

— Minuuteen liittyvien muuntuneiden
tietoisuuden tilojen luokittelun (taksonomioiden)
kehittamisessa.

— Minuuden luonteen (olemuksen) ja rajojen
paremmassa ymmartamisessa.

— kliinisen tiedon tulkinnassa, koska moniin
neuropsykopatologioihin liittyy ASS ilmioita
(minakokemuksen muutoksia).



Tulevaisuuden-  EEG-GUNDEDS
suunnitelmia MEDVTATVON

 Haluamme jatkaa subjektiivisen
kokemuksen objektiivista tutkimista.

— Joogan perusoletusten tutkimusta

* Onko ihmisella hienovarainen sisainen
anatomia?

— Chakrat, energeettiset ilmiot...
« Miten mielensisaltgja ja tietoisuutta vol
kehittaa?

— Meditaatio, mystinen ykseyskokemus,
hengitysharjoitusten tuottamat muuntuneet
tietoisuudentilat...



Kiitos!
BM-Science, KalpaTaru




- bl Patanjalin joogafilosofia
i ja -psykologia

— Kattava oppi ihmisena olemisesta ja kehittymisesta.

» Metodia kaytetty hindulaisuudessa, buddhalaisuudessa, jainalaisuudessa,
sikhismissa. ..

* Yhdistaa teorian ja kaytannon (taysi ymmartaminen edellyttda harjoittamista).

— 8 osatekijaa ihmisen puhdistamiseksi ja vapauttamiseksi
* yama, niyama

— moraaliperiaatteet, oikea elamantapa: vakivallattomuus, totuudellisuus,
puhtaus, itsekuri, tyytyvaisyys, jumalalle antautuminen...

* asana, pranayama, pratyahara
— ruumiinharjoitukset, hengitys, vetdytyminen aistimaailmasta
 dharana, dhyana, samadhi

— mielen kontrolli, meditaatio, vapautus (absoluuttiin sulautuminen, puhtaan
tietoisuuden tavoittaminen)

— Harjoituksen myota tietoisuuden painopistetta siirretaan
egosta korkeampaan itseen.

* Ihminen vapautuu virheellisista identifikaatioista, lakkaa automaattisesti
samaistumasta mielensa rakenteisiin ja sen ailahteluihin.

* lisda terveytti, tasapainoa, ymmarrysti, korkeampia kykyja...



Aineen, mielen ja tietoisuuden
suhde joogafilosofiassa

« Sisaisten energiavirtojen hallinta
on kaikkien joogamuotojen ydinté

Monitasoinen sisainen anatomia ,;ﬁ;.;;;,j,;,-.\mw

— Kehon, tunteiden ja mielen yhteys '

— Cakrat, nadit, prana,
kundalini..

{arjoitus akt|v0| ja suuntaa

a1sid energioita, joiden

tuessa koko olemus

ormoituu.
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