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— Jooga pyrkii vahvistaan sitﬁ, mika on totta ja viemaan pois ylimaaraista aiu. S apautta Anneuntiu tietaa.

Jooga saattaa muuttaa koko elaman

Monen elamaan 10ytyy mielen ja ruumiin tasapainoon pyrkivan joogaharjoittelun myota uusi
suunta. Kurinalainen-harjoittelu ja paremmat elamantavat sujuvat vaikeuksitta. Astangajoogaa
opettava Anne Nuotio kertoo, ettd muutos seuraa usein kuin itsestaan.

— Harjoitus muuttaa kehossa jotain niin radikaalisti. Jannitys lahtee, ja olo tuntuu aina vain pa-
remmalta, Nuotio kuvailee. periaNTaiLAKSYT 12-13
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Anne Nuotio suosittelee astangajoogaa kaikille, jotka haluavat olla onnellisia.




M ’Hiljaisuudessa mieli muuttuu.
Nikee selkeammin ja kirkkaammin®

tavat vartalonsa notkeut-
ta vaativiin asentoihin, asa-
noihin, mutta alussa harjoi-
tellaan varovaisemmin.

— Alkeiskurssilla tehdian

rrrrrr

Harjoitukset kehittavat kehon notkeutta ja voimaa.

Elina Harju
Uutispdiva Demari

Jooga tuo mieleen kuvan
akrobaattiseen asentoon
taipuneesta mietiskelijasti
ja kurinalaisesta elimasta,
mystitkan tayttimistd mat-
koista Intiaan ja elamanvii-
sautta huokuvista guruista.
Joogan harrastajat itse ker-
tovat kokemastaan elaman-
muutoksesta ja harjoittelua
seuraavasta hyvisti olosta.
Kuinka wvaativasta harras-
tuksesta ja syvisti elaman-
muutoksesta joogaamisessa
on kysymys? Taytyyko heti

sen mukaan, mita keho an-
taa periksi. Ei niin, ettd har-
joittelu rikkoo, vaan niin,
ettd se pehmittiid, Nuotio
kuvaa.

F

Kuvat Astahtanga Yoga Finland

talvuttaa itsensi lootuksen-
kukaksi ja luopua kaikesta
maallisesta?

Anne Nuotio omis-
taa Helsingin Katajanokal-
la joogakoulu Ashtanga Yo-
ga Shalan, ja osaa siksi vas-
tata kysymyksiin. Pieni nai-
nen nayttid hyvinvoivalta,
olemuksesta lihes sateilee
energiaa.

Nuotio 16ysi astangajoo-
gan vuonna 1995, Vihitel-
len harjoittelu vei tanssin-
opettajan kokonaan.

— Joogasta tuli voimakas
ja rento olo. Energia virta-
si harjoitusten jilkeen. Ajat-

— Mukana kursseilla on
ollut ylipainoisia thmisia tai
sellaisia, joilla on kehossa
joku vamma. Kaikki ovat
paisseet hyvin mukaan. Kun
on valmis harjoi-
tukset onnistuvat
kuin itsestidin.

Astangajoogas-
sa  harjoitetaan
notkeuden lisak-
s1 my0s voimaa ja
tasapainoa. Nuo-
tio kertoo, etta
monelle harjoit-
telua seuraava sy-
va rentoutumi-
nen tulee yllityk-
send. Tunne tay-
dellisesti rentou-
tumisesta saattaa
olla aluksi jopa
pelottava.

telin, ettei fyysinen hyvin-
vointi voi olla heijastumat-
ta mielentilaan ja tunteisiin,
Nuotio kertaa alkuvaiheita.

Monen koko elimi tun-
tuu joogan myoti 16ytavan
uuden suunnan. Nuotio sa-
noo, etti muutos eliminta-
poihin ja aktiivisempi har-
joittelu seuraavat usein kuin
itsestain.

—Harjoitus muuttaa ke-
hossa jotain niin radikaalis-
t1. Syvilla oleva jannitys lih-
tee, ja olo tuntuu aina vain
paremmalta.

Kurinalainen
astanagajooga

Alusta saakka Nuotio on
harjoittanut astangajoogaa,
joka on Suomessa enem-
man tunnettua hathajoogaa

Guru opastaa
lasnaolollaan

Nuotion mielesti lansimais-
sa sivutetaan usein joogan
henkinen puoli. Hin halu-
aa korostaa harjoittelun ko-
konaisvaltaisuutta.

— Opetan elimintaitoa ja
joogafilosofiaa. Joogan opit
ovat vuosituhansia vanhoja
viisauksia.

Henkisistd tuntemuksista
ei kuitenkaan Nuotion mu-
kaan puhuta etukiteen, kos-
ka thmisia harvoin kiinnos-
taa se, mikd vuosien piis-
td mahdollisesti on odotet-
tavissa.

— Kun on hiljaisuudessa tai
tutkii itsedin, mieli muuttuu;
se rauhoittuu ja nikee sel-
keimmin ja kirkkaammin.
Turha pohdinta jii pois.

fyysisesti vaativampaa.

Hathajooga muistut-
taa astangajoogaa enem-
mdn jumppaa, astangajoo-
ga on myods kurinalaisem-
paa, Nuotio vertaa.

Harjoittelun tavoitteena
on l6ytaa mielen ja ruumiin
tasapaino. Jos keho on sai-
ras tai jaykkd, on vaikea is-
tua paikallaan ja saada mie-
li rauhoittumaan,.

— Jooga pyrkii vahvista-
maan sitd, mikid on totta, ja
viemain pois sekavaa, yli-
mairdisti ajattelua. Se va-
pauttaa, Nuotio kertoo.

Alkeiskursseilla Nuotio
kohtaa ihmisii, jotka kerto-
vat, etti haluavat harjoitel-
la vain fyysisesti ja unohtaa
harjoittelun henkisen puo-
len.

Anne Nuotio on kiaynyt
Intiassa astangajoogan ke-
hittdjand pidetyn Sri Kri-
shna Pattabh Joisin tytta-
renpojan Sharath Rangas-
wamin luona. Oppipoika
on saavuttanut aseman gu-
runa tiedon ja kokemuksen
kautta. Hinen luokseen saa-
vutaan harjoittelemaan eri
puolilta maailmaa.

— Gurujen luona harjoi-
teltaessa puhutaan mini-
maalisen wvidhin. Opetta-
ja avustaa, mutta on énnen
muuta lisna ja katsoo, et-

— Jotkut kokevat itsensi
fyysisena, vaikka me kaik-
ki olemme myo6s henkisii
olentoja. Jokainen kuitenkin
kokee joogan miten kokee,
kukaan ei sitd maarai, Nuo-
tio sanoo.

Aikaisia
aamuja
Astangajoogaa harjoitellaan
kuusi kertaa viikossa. Joo-
gaajat aloittavat usein pii-
vinsi aikaisella aamuharjoi-
tuksella.

— Heraaminen aikaisin ¢i
ole vilttimiténtd, mutta
monet ovat todenneet, et-
ta perinteen suosittama aa-
muharjoitus on paras. Vatsa
on tyhji, ja mieli on rauhal-
linen, Nuotio tietaa.

Edistyneemmat taivui
ta harjoitus sujuu niin kuin
pitaa. Gurujen luona kokee
henkisti, puhdasta energiaa,
Nuotio vertaa tunnetta rak-
kauden kokemukseen.

Astangajoogaa Nuotio
suosittelee kaikille, jotka ha-
luavat elimaiinsa lisaa on-
nellisuutta.

— Joogasta tulee avoi-
memmaksi, tuntee ja eldi
syvemmin. Kursseilla kay
ihmisia laidasta laitaan, mut-
ta usein ei tule vastaan ko-
kemusta, ettei jooga antanut
mitaan.

ELAMANMAKU



Alun perin
joogalla pyrittiin

lahemmas jumalallista

Joogalla tarkoitetaan Intias-
sa tuhansien vuosien aikana
syntyneitd ihmisen ja maa-
ilmankaikkeuden olemusta
koskevia filosofisia pohdis-
keluja ja niihin hLittyviad kay-
tinnén harjoituksia.

Alun perin joogan pai-
madrind oli tuoda harjoitta-
jansa lihemmis jumalallista.
Jooga ei kuitenkaan oman
mairitelminsd mukaan ole
uskonto.

Fyysisid harjoituksia teh-
didin terveyden yllipitami-
seksi. Joogassa myos pyri-
tadn terveellisempiin ela-
maintapoihin ja harmoni-
seen elamain.

Joogan eri suuntauksille
yhteista on keskittymisen
ja meditaation harjoitta-
minen. Keskittyminen tar-
koittaa tietoisuuden keskit-

timistd yhteen kohteeseen,

kuten sisididn ja uloshengi-
tykseen, symboliin tai aja-
tukseen. Pitkdaikainen kes-
kittyminen johtaa vihitel-
len jatkuvaan meditaati-
oon.

Astangajoogassa keskitty-
- tddn samanlaisena toistuvien
litkesarjojen suorittamiseen
hengityvksen tahdissa, ilman
valirentoutuksia. Liikesar-
jojen lisiksi tehdaan hengi-
tysharjoituksia. Tarkoituk-
sena on luoda energiaa, jo-
ka johtaa ruumiin puhdistu-

miseen. Harjoitusten myo-
ta keho venyy ja voimistuu,
mikd mahdollistaa yhi vaa-
tivampien liikkeiden har-
joittamisen.

Sri Krishna Pattabh Joi-
si kehitti astangajoogan py-
hiin kirjoituksiin ja omiin
kokemuksiinsa perustuen.

(EH)

Astangajoogaa harjoitellaaan perinteiseti kuusi kertaa viikossa.
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Guru

* Guru-sanaa kdytetdan yleiskielessa

tarkoittamaan ketd tahansa ansioitu-
nutta opettajaa tai asiantuntijaa.

Gurun eli henkisen opettajan loyta-
mistd pidetadn ensiarvoisen tarkeana
monissa idadn viisaustraditioissa.

Joogan yhteydessa guru on hindulai-
nen kasite.

Henkilokohtaista opetusta arvostetaan
intialaisissa uskonnoissa, pyhien kir-
joitusten opetukset siirtyivat suulli-

e —

sessa muodossa gurulta oppilaalleen.

Hindulaisuudessa guru on henkilo-
kohtainen, valaistunut uskonnollinen
opettaja, henkild, joka tietoisuuten-
sa valolla voi auttaa muita loytamaan
pois tietamattomyydesta.

Joogatraditiossa oppilaan antaumusta
ja uskollisuutta gurua kohtaan pide-
tdan tarkeana. Henkisen muutoksen
edellytyksena on omasta tahdonvoi-
masta luopuminen.




