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ykypdivind monet maailman sala-
Ntuimmat henkiset menetelmit ja
mystiset harjoitukset on tuotu, ke-
hityksemme tdssi vaiheessa, ihmiskunnan
ulottuville. Se mitd eri yoga-menetelmien
opettajat eli Gurut opettivat tuhansia vuosia
aiemmin Himalajan luoksepédsemittomis-
sd laaksoissa ja ympiri Intiaa toimivissa,
korkeita standardeja noudattavissa temp-
peleissi, on tindzn lihempind meiti linsi-
maisia ihmisid kuin koskaan historiamme
aikana.
Bhakti-yogan ikivanhan perinteen - jota
Intian yli 1200 miljoonasta ihmisesti koostu-
va kansakunta harjoittaa tingkin p;'iiviinﬁ ja

simaalaista henkiloi - katsotaan olevan kaik-
kein vanhinta ja ylevintd, mitd tulee yogan
moniin muotoihin. On paljon harjoituksia,
jotka kehittivit vain mielen, Zlyn ja kehon
toimintoja, mutta kun ihminen alkaa todella
kehittyd, sanotaan, ettd hidnen harjoituksen-
sa huipentuu bhakti-yogaan. Niin opettavat
kaikki yogan ja mietiskelyn suurimmat auk-
toriteetit kautta Intian ja Nepalin.

Bhakti tarkoittaa puhdasta rakkautta,
joka on vapaata kaikista itsekkdistd, maalli-
sista toiveista. Sitd ei voida saavuttaa pelkin
fyysisen voiman, notkeuden tai Kkestivyy-
den ansiosta, eikd pelkin tiedon kartutta-
misen tai dlykkyyden keinoin. Se on atman
eli sielun ikuinen luonne, ja ilmenee vas-
ta kun ihmisen sisimmissi tapahtuu jotain
ainutlaatuisen merkittidvid. Voidaan puhua
siunauksesta, tai aikaisempien elimien ai-
kana kertyneen sukritin eli hyveellisten te-
kojen hedelmistd. Kaikki eivit vilttdimattd
ole valmiita hyviksymdzn bhaktin yksinker-
taista mutta jumalaisen ylevdd menetelmid
tdmin saman eldmin aikana. Silti, se on jo-
kaisen eldvin olennon sydimessi luonnos-
taan, todellisen minuutemme ikuisena omi-
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naisuutena. Mutta se on aineellisen luonnon
peitossa, ja siksi bhaktin harjoittaminen on
ainutlaatuista, koska vain se herittdd sielun
ja vapauttaa sen hienojakoisista ja karkea-
rakenteisista peitteisti‘in.

Muinaisista ajoista saakka, on ollut
olemassa oppilasketju nimeltdin Brahma
Sampradaya. Sen sanotaan olleen olemas-
sa yhtd kauan kuin timid maailmankaik-
keus, silld se on saanut alkunsa luomisen
aamussa, miljoonia ja taas miljoonia vuosi-
tuhansia sitten. TAm3 tdydellisyyden tasolla
olevien mestareiden muodostama ketju on
kulkeutunut téihin pdividn asti ja me, nyky-
maajlmassa tuon oppilasketjun jiseniksi vi-

neet ne ikioman henkisen opettajamme ar-
mosta omaksumaan. Minun ikuinen henki-
nen mestarini on nimeltd4n Srila Gurudeva,
eli Swami B.V.Narayana Maharaja, ja hiin on
tuohon oppilasketjuun kuuluvan sekd kaut-
ta Intian ja maailman arvostetun Gaudiya
Matha-temppeliyhteison acharya, esimer-
killd4n opettava itsensi oivaltanut sielu.
Oppilasketjun jdseneksi pddseminen
edellyttdd sen hyviksymistd, ettd sitd edus-
tava henkilo tuntee olemassaolomme salai-
suuden, ja kykenee siksi opastamaan myos
meidit maallista korkeammalle tasolle eld-

missimme. NoOyryys on ldhtokohta hen-
kiselle kehitykselle, kuten Bhagavad-gita
opettaa. Jos olemme ylpeitd, meidéin on hy-
vin vaikeaa ottaa vastaan todellista tietoa!
Bhakti-yoga tihtiid maailman alkuliihteen ja
kaikkien syiden alkusyyn - Persoonallisen
Jumalan, oivaltamiseen.

Veeda-kirjallisuus kutsuu Héntd tuhan-
silla nimilld, mutta niistd osuvin ja tdydel-
lisin on nimi Krishna. Se viittaa Jumalan
ikuisesti kaikkia elévid olentoia puoleensa

shna Hare Krishna, Krishna Krishna Hare
Hare / Hare Rama Hare Rama, Rama Rama-
HareHare — elwyttdd eloon elévin olennon
puhtaan tietoisuuden, ja sen vaikutuksesta
sielussamme uinuva bhakti eli puhdas rak-
kaus herdd. Tamid on yksi bhakti-yogan yle-
vistd menetelmistd.

Thmiskunta on saavuttanut sen kehitys-
vaiheen, jossa kykenemme tuhoamaan ti-
min planeetan totaalisesti - ainakin teori-
assa, silld sen kaltaiset asiat eivit ole vain
Maata tallovasta keskenkasvuisesta ihmis-
kunnasta kiinni - eli tekemiin siitd erddn-
laisen helvetin. Tai, kiyttimilld oikein
kaikkea oppimaamme, me voimme tehdid
maanpdillisestd eldmidstd aivan paratiisin
kaltaisen. Nykyihmiselld on monia haasteita;
ennen kaikkea, hinen on hyvin tirkedd teh-
dd selked valinta, pysydko henkisen kehityk-
sen kaidalla polulla, vaiko eksyd maallisen
eldmin vilkkaalle valtatielle. Jos me ihmiset
emme noyristi hyviksy epitiydellisyyttim-
me ja myonnd sydimemme puhdistamisen
seki sieluneldmdmme téydellistimisen ole-
van mahdotonta ilman jumalaista siunausta,
jota etenkin bhakti-yogan ylhdinen mene-
telma tarjoaa, niin kaikki tullaan menetti-
midn. Tahraton rakkaus, jota valaisee aito
henkinen elimi periaatteineen, on ainoa tie
sisdiseen rauhaan, lihimmiisenrakkauteen,
maailmanlaajuiseen veljeyteen seki tdydel-
liseen sopusointuun niin luonnon kanssa,
kuin myds kaikkien kansakuntien vililld —
ja se kitkeytyy bhakti-yogan polulle.
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Vapaus joogalla

ELINA RANTEE

Raubhallinen, tasainen ja syvdi
hengitys. Vakaat ja tasapainoiset
asanat, tarkka katseenkobdistus.
Terve ja vahva keho, vapaa ja tyhjdi
mieli.

joogametodi, jonka guru Sri K. Pat-
abhi Jois (1915-2009) loi vanhojen
joogatekstien ja oman opettajansa oppien
perusteella. Siten astangajooga ei ole voi-
mistelua, jumppaa tai kehon "treenausta",
vaan se perustuu joogafilosofiaan ja silld on
henkinen péZimairi. Kyse on siis henkises-
td harjoituksesta, joka tapahtuu kehollisen
harjoituksen kautta.
Perinteen mukaan joogalla on vain yksi
tarkoitus: hiljentdd mieli ja ihmisen ego.

Q stangajooga on Intiasta periisin oleva

syvimmin itsensd ja voi eldd onnellisena ja
tasapainoisena, ilman ettd mieli virittdd jo-
lisestikaan ole helppo tai nopea saavuttaa,
vaan se on vihinti‘n elimin mittainen pro-
sessi. Silti jo yksittdisen joogaharjoituksen
aikana ja sen jilkeen saattaa tuntea itsen-
sd tuoreeksi ja uudella tavalla eldviksi, kun
mieli on edes hetken hiljaa ja ihminen avau-
tuu koko olemukseltaan itselleen ja toisille.
Joogaharjoitus liikuttaa myos kehon elin-
energiaa ja siten vapauttaa kehossa ilmene-
vid energiatukoksia, jotka usein johtuvat ki-
sittelemAttomistd traumoista.

Astanga tulee sanskritin kielen sanoista
ashta anga, joka tarkoittaa kahdeksaa osaa.
Astangajooga koostuukin kahdeksasta eri
osa-alueesta, joista neljd ensimmiistd ovat
ulkoisia ja neljd viimeistd seuraavat itses-
tddn systemaattisen harjoituksen tulokse-
na. En aio tdmin tekstin puitteissa pureutua
kahdeksaan haaraan syvemmin, silld nii-
den esittely vaatisi paljon laajempaa kisit-
telyd. Lyhyesti mainittuna kaksi ensimmdis-
td haaraa ovat yama ja niyama, jotka ovat
moraalis-eettisid ohjeita joogaajalle. Niihin
kuuluu (yama:) vikivallattomuus, totuudel-
lisuus, varastamattomuus, pidittdytyminen,
kohtuullisuus ja (niyama:) puhtaus, pyy-
teeton ilo, kurinalaisuus, pyhien tekstien ja
mantrojen opiskelu seké tiysi luottamus ja
antautuminen.

Kaksi seuraavaa haaraa ovat asana ja
pranayama, asennot ja erilliset hengitys-

Kuva: Ville Lehvonen

harjoitukset. Astangajoogassa jooga aloite-
taan asanoista eli kehollisesta harjoitukses-
ta. Pattabhi Joisin mukaan siksi, ettd asanat
puhdistavat kehomme epépuhtauksista ja
vasta kehon puhdistuttua ovat joogan kor-
keammat péddméddrdt mahdollisia. Tarvit-
semme vankan pohjan, jolle rakentaa ja
astangajoogassa perusta rakennetaan fyysi-
selld harjoituksella. Asanoitten kanssa tyos-
kentely vaatii yhtd lailla myos henkisti tyos-
tamistd esimerkiksi pelkojen, pettymysten,
vertailun ja epdonnistumisten tutkimisena.
Onkin hyvd huomata, ettd joogaharjoi-
tus ja jooga ovat eri asioita. Joogaharjoitus
merkitsee asana- eli asentoharjoitusta, fyy-
sistd harjoitusta, ja jooga taas viittaa koko
astangajoogan kahdeksaan osaan. Guruni
Sharath Jois korostaa, ettd asanaharjoitus
on kaksi tuntia, jooga 24 tuntia.
Astangajoogan keskiossd on syvi hengi-
tys, josta lihtevi hieman kohiseva 4ini ren-
touttaa ja rauhoittaa. Jooga-asentoja eli asa-
noita tehdddn hengitystd seuraten; hengitys
siis johtaa liikettd eiki toisinpiin. Jokainen
liike tehdéin tietoisena hengityksesti ja sen
kulusta kehossa. Tistd kéytetddn sanskri-
tinkielistd nimitystd vinyasa ja vanhoissa
joogateksteissd sanotaankin: "oi joogi, dld
tee asanaa ilman vinyasaa." Hengitys ja lii-
ke ovat siis hyvin tirkeit ja koko joogahar-

gitykselld otamme uutta, uloshengitys pois-
taa vanhaa. Toisaalta hengityksessi on koko

taa elimin ja uloshengitys lopettaa sen.
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Harjoituksen aikana katse ei harhaile
vaan sille on oma merkitty paikkansa, joka
vaihtelee asentojen myGtd. Katseenkohdis-
tus eli dhristi auttaa keskittymazn, tuomaan
tasapainoa ja tuottaa yhtengisyyden koke-

pdin, mikid on joogaharjoituksen tarkoi-
tuskin; 10ytdd piilevd aarre itsen sisiltd, ei
ulkoisesta maailmasta.

Asana- eli asentoharjoitus aloitetaan
aurinkotervehdyksilld, jota seuraa erilais-
ten liikkeiden sarja. Asanoissa pysytddn vii-
den hengityksen ajan ja harjoitus lopetetaan
padttiviin asanoihin ja loppurentoutukseen.
Asentojen tulee olla vakaita ja tasapainoisia
ja hengityksen tulee pysyd tasaisena ja sy-
vand.

Astangajooga tarjoaa ulospddsyn mo-
nesta umpikujasta. Negatiivinen ajattelu,
stressi, suorittaminen, jannittyneisyys, ovat
vain muutamia esimerkkejd ihmismieltd
vaivaavista mekaanisista ajattelumalleista,
jotka on joogan avulla mahdollista pysdyt-
tdd. Tdmd vaatii kuitenkin sitoutumista, pit-
itsensd ja pelkojensa kohtaamista. Minusta
tuntuu, ettd kaikki tim tyo on ehdottomas-
ti sen arvoista.

Jos olet kiinnostunut, ota yhteytta:
elinanneli@gmail.com
050 3656 183

Katso Astangajooga-kurssi 19.9.

Konsan Kartanon tapahtumat, kes-
kiaukeama



