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Oma tausta

1992 tutustuin “sattumoisin” Kundaliinijoo-
gaan kuten Yogi Bhajan sitd opetti.

En tiennyt mitd odottaa. Se oli vield hyvin
uutta Ruotsissakin. Koin sen hyvin erilaisena,
monipuolisena, tietoisuutta kohottavana ja
tasapainottavana. Pidin erityisesti mantroista.
Niisté tuli niin kiva olo.

Sithen aikaan kirsin kovasta selkdsdrysti
pdivin ja 6in, siis ihan koko ajan. Arvaat var-
maan ettd oli hiukan kivuliasta istua lattialla
ja monet asennotkin olivat kivuliaita. Kipu oli
kova vieli kotonakin ja maanittelin itsezini
tyhmyydesti menni sinne. Mutta sen ensim-
miisen kerran jilkeen aamulla herittyini en
edes muistanut selkdkipua. Nousin pirteind
kuin peipponen, mutta kipu palasi kohta. Sen
jilkeen nukuin kaikki yot ilman kipua mutta
Kkirsin sdrystd vield pdivisin. Kivin salilla niin
usein kuin pystyin, 1-3 kertaa viikossa.

MyGhemmin koulutin itseni joogaopetta-
eroon selkisirystd. Siitd alkoi uusi, kivuton
elimi. Ny tuntuu kuin olisin elényt kahta eld-
mzd. Timi nykyinen tuntuu tdydellisemmaltd,
rauhallisemmalta ja tyydyttavimmaltd.

Joogisessa ajatusmaailmassa katsomme,
ettd sielu valitsee ennen syntymiénsi paikan
ja vanhemmat sekd mitd tulee tinne kehitti-
méin itsessddn. Eksymme usein harhateille
tlld matkalla. Sen huomaa helposti siité, ettei
viihdy eldmisséin, tuntee, ettd siitd puuttuu jo-
tain. Minun tilanteeni oli juuri sellainen. Kun
l6ysin taas oman tieni, ei semmoisia tunteita
ole en tullut.

Kundaliinijoogaa voi myos analysoida "tie-

teellisesti”. Monella on tarve ymmirtid kuinka
jooga toimii. Se antaa motivaatiota. Myohem-
min tdmi tarve jid taka-alalle.

Kuinka siis Kundaliinijooga

vaikuttaa meihin?

Jokainen Kundaliinijooga kriya on kokonais-
valtainen paketti. Jokainen kriya eli liikesarja
antaa monitahoisia vaikutteita. Sen tehtyiidn
on tasapainoinen olo. Jos on tullut luokkaan
stressaantuneena tai esimerkiksi padnsiryssi,
ovat namd tilat hdvinneet tunnin p#ttyessi.

Fyysisessd kehossa jooga vaikuttaa lihak-
siin, luustoon ja sisdelimiin. Hermojirjestel-
mi, rauhaset, ruuansulatus, kaikki kiertosys-
teemit kuten veren, lymfan ja meridiaanien
energiakierto kehossa seki hengityskapasi-
teetti kohenevat.

Usein unohtuu mainita joogan vaikutus
aivoihin. Kundaliinijooga lisdd virtausta aivo-
puoliskojen vililld ja stimuloi siten koko aivo-
ja. Téstd on suuri apu esimerkiksi Alzheimerin
tautiin ja stressin aiheuttamissa tiloissa. Tulok-
set tulevat nopeasti.

Hengitys: Tietoinen hengitys on keskeisti
erilaisia hengitystekniikoita, jotka auttavat pa-
rantamaan hengityskapasiteettia, kehittimazin
ldsnzolon tunnetta, pitimd‘in mielialat kuris-
sa, parantamaan unta, saamaan lisdenergiaa,
kun on visynyt jne.

Tunne-elimi: Joogan harjoittaminen seki
mddrind on pédstd neutraaliin olotilaan. Siitd
tilasta on helpompi toimia sen sijaan ettd olisi
reaktiossa.

Kierto: Hengityksen, asentojen, liikkeitten
ja erilaisten ruumiinlukkojen avulla kierto ke-
hossa paranee.

Ruuansulatus: Kundaliinijooga vahvistaa
mahan lihaksia ja sisdisid lihaksia jotka ovat

mukana suoliston liikkeissd. Jooga vaikuttaa
tasapainottavasti toimintoihin eri endokrii-
nisissd rauhasissa ja niissd sisdelimissd jotka
ovat osana ruuansulatuksessa.

Tietoisuus: Kundaliinijoogaa kutsutaan
tietoisuuden joogaksi. Sddnnéllinen harjoitus
kohottaa tietoisuutta, miki johtaa parempiin
ja nopeampiin péitoksiin elimassi.

Mieli: Kundaliinijooga vahvistaa hermojir-
jestelmdd ja aivojen toimintoja. Eriniiset pit-

kuttavat aivoihin ja sddnnostelevit hormonista
virtaa. Timi kaikki ohjaa ajatuksia ja hiljentdd
rauhatonta ja stressaantunutta mieltd.

Lihakset: Kundaliinijooga vahvistaa ja ke-
hittd4 hitaita, sitkeitd aeroba (punaisia) lihas-
kuituja. Joogatessa saa vahvoja, joustavia ja
sitkeitd lihaksia.

Luusto: kaikenlainen kuormitus kuten
fyysinen treenaus vahvistaa luustoa. Jooga on
fyysistd treenausta ja se altistaa luuston sekd
staattiselle ettd dynaamiselle kuormitukselle,

Signaalisysteemi: Joogan treenaus vahvis-
taa hermojirjestelmad. Joogan kaikki erilaiset
asennot, harjoitukset ja hengitystekniikat ta-
sapainottavat virtauksia hermojérjestelmzssi.
Rauhasten toiminta kiihottuu siind samassa ja
hormonituotanto tasapainottuu.

Hengellisyys: Kundaliinijoogassa on hen-
gellisyys aina ldsnd. Se heriittdé tietoisuutta
oman sielun tarpeista. Se herittdd tietoisuutta
kaiken ykseydesti ja tietoisuuden siitd ettd Ju-
mala ei ole meistd erillinen.

Kundaliinijooga on siis monitahoinen ja
juuri se antaa ne nopeat tulokset kuten kivun
poistuminen, tasapainon loytyminen, keskitty-
miskyvyn ja immuniteettisuojan parantuminen.
Listasta voisi tehdd pitkdn. Katson kuitenkin
ettd nami fyysiset parantavat vaikutukset ovat

sivuvaikutuksia, tosin tirkeiti sellaisia.
Tietoisuuden kohottaminen on keskeinen

Kundaliinijoogassa. Siiti saa kaikkein suurim-

man voiton. Sen mukana muuttuu koko eld-

Kundaliinijoogassa, Yogi Bhajanin opet-
tamana, kidytetdin valmiita liikesarjoja, joilla
kaikilla on tiettyjd vaikutuksia. On erityisid
sarjoja esimerkiksi ruuansulatukselle, mu-
nuaisille, stressille, syddmelle ja intuitiolle
joitakin mainitakseni. Kundaliinijooga on ta-
sapainoista ja helppoa. Siind ei ole minkizn-
laisia akrobaattisia asentoja. Siten se sopii
kaikenlaisille ihmisille, ei tarvitse edes pystyd
istumaan jalat ristiss.

Tind pdivind on Kundaliinijooga levidmis-
sd Suomessa. Jo omaa koulutusta kiydessini
tajusin, ettd timi joogamuoto olisi suuri apu
suomalaiselle raskasmielisyydelle. Nyt minulla
on kunnia tulla tinne kouluttamaan opettajia.
Nautin siitd suuresti. Suomeksi opettaminen ja
oppiminen antaa toisenlaisen syvyyden.

Turussa on ollut jo kaksi ryhmii. Pian
alkaa seuraava ja Joensuu on myoskin ldh-
tokuopissa. Sivulta www.ekongkaar.net 16ytyy
tarkempaa tietoa Turun koulutuksesta. Joen-
suun ja muitten paikkakuntien suunnitelmat
16ytyvit sivulta www.joogajoo.fi

Jos olet utelias tistd joogamuodosta mene
ihmeessi kokeilemaan koulutetun opettajan
luokkaan. Turussa 16ydit esimerkiksi Siri
Karta Kaurin hidnen omalta saliltaan Maarian-
kadulla. Katso Suomen Kundaliinijooga yhdis-
tyksen sivuilta (http://www.kundaliinijoogayh-
distys.fi), onko kursseja tarjolla sielld missi
asut. Jos kiyt Tukholmassa, olet aina tervetul-
lut Rootlight Yogacenteriin. Meilld on opetus
ruotsiksi, mutta jos teitd on ryhmi, voin opet-
taa myos suomeksi.
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Hari Jot Kaur kulkee myos nimelld Merjam
Auraskari. Hin on harrastanut Kundalii-
nijoogaa 20 v., opettanut sitd 17 v. ja kou-
luttanut opettajia 8 vuotta. Hari Jot asuu
tdlld hetkelld Solnan kaupungissa Ruotsis-
sa. Sielld hénelld on Rootlight Yogacenter
& Yogabutik. Butikista loyddt suuren vali-
koiman joogisia tuotteita kuten musiikkia,
kirjoja, mattoja, teetd jne.
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Pranic Healing
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Pivi Kaskimaki
Selvandkija

Maya-astrologiset tulkinnat
www.paivikaskimaki.com
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« jalkahoidot
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« vyohyketerapia

« reiki-energiahoito

Pirkko Kaunismaki

- koulutettu hoitaja -

p. 0400 489 365
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Selvanako

Reiki- ja Energiahoidot
Intuititvinen hieronta
Luennot ja kurssit

Kirjat ~ Matkat

Varaukset ja tiedustelut

‘ cosmic_johanna@yahoo.com

www.cosmicjohanna.com
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INTUITHVINEN
PARANTAJAKOULUTUS
NYT RYMATTYLASSA!

Syvallinen prosessi henkiseen avautumiseen ja
parantamiseen korkeavarahteisella valolla.
Koulutus sopii hyvin hoitoalan ammattilaisille.

Olen kouluttanut vuodesta 1996 [ahtien 21 ryhmaa.
Seuraava perustason koulutus alkaa lokakuussa 2012.
Se sisiltad 4 torstaista sunnuntaihin kestavad viikonloppua
noin vuoden sisalla. Siihen kuuluu etitehtavia ja
hoitoharjoituksia sekd oman eldméankaaren [apikaymista.

EHEYTYMISRETRIITTI
Rymattylassa 16.—18.11.2012
Kohti sisdista voimaa, iloa ja rauhaa. Henkistd avautumista.
Meditaatiota, rentoutusta ja visualisointia sek luovaa,
intuitiivista tydskentelyd maalaten ja kirjoittaen.
Myds mahdollisuus hoitoihin.

Kouluttajana ja ohjaajana
Anna-Liisa Nuutinen
050 322 3930

www, tunlikannel, ﬁ
infb@tuu/ikannel ﬁ




